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Abstrakt

Predmétem bakalafskd prace je na zaklad¢ analyzy vytvofit vlastni navrh doporuceni
vedouci ke zdravému zivotnimu stylu vysokoskolskych studentii. K tomuto vyzkumu
byl vyuzit dotaznik, ktery porovnava zivotni styl studentd oboru Management V télesné
kultufe se studenty ostatnich bakalaiskych obori na Fakulté¢ podnikatelské. Studenti

odpovidali na otazky tykajici se jejich chovani k vlastnimu zdravi.

Abstract

The object of bachelor’s thesis is based on the analysis to create a custom design
recommendations leading to a healthy lifestyle of university students. This research was
used a questionnaire that compares the lifestyle of students of field of study
Management of Physical Culture with other undergraduate students from the Faculty of
Business and management. Students answered questions about their behavior to their

own health.
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Zdravi, zdravy zivotni styl, pohybova aktivita, vyziva, dotaznik.

Key words

Health, healthy lifestyle, physical activity, nutrition, questionnaire.



Bibliograficka citace

FARKASOVA, J. Analyza zdravého Zivotniho stylu vysokoskolskych studentii. Bro:
Vysoké uceni technické v Brné, Fakulta podnikatelska, 2013. s. 65 Vedouci
bakalaiské prace Mgr. Jifi Kysel.



Cestné prohlaseni

Prohlasuji, ze piedloZzena bakalaiska prace je pivodni a zpracovala jsem ji
samostatné. Prohlasuji, Ze Citace pouzitych prament je Gplna, ze jsem ve své praci
neporusila autorské prava (ve smyslu zdkona ¢. 121/2000 Sb., o pravu autorském a o

pravech souvisejicich s pravem autorskym).

V Brn¢, dne 21. 05. 2013

Podpis autora



Podékovani

Réada bych podckovala vedoucimu mé bakalarské prace Mgr. Jitimu Kyselovi za
podporu, pozitivni pfistup a uZite¢né rady, které mi byly ndpomocny pii zpracovani
prace. Velké podeékovani patii také zaméstnankyni Centra zdravi Ing. Veronice

Supalkové, Ph.D. za jeji pomoc a ochotu spolupracovat.



L0 VZ0 ISP 11
CIL A METODIKA PRACE .......ooooiiiiiiinninnneecsi s 12
1. TEORETICKA VYCHODISKA ........cccooviiiiriniiiinninernsinsissesessssesenns 13
1.1 Zdravy Zivotni Styl..........occoooiiiiiii 13
1.1 1 ZATAVI ceiiiiiiee ettt 13
1,12 ZAVOINE SEYLeuviuieeiieeeecececeeeete et 15
1.1.3  Zdravy ZIVOINT StY] ....ccoviiiiiiiiiiiieiiee e 15

1.2 VysokoSkolSti studenti................cocoeeiiiiiiiiiiiiicc 16
1.3 Pohybova aKtivita.............ccooiiiiiiiiii 17
1.3.1  Pohybova aktivita vysokoskolskych studentli ...........cccoovvviiieiiinnnnnnns 18

1.4 VYZIVA oottt ettt e e e 18
141 SACNAIIAY ..ovvieiieiiieee e 19
142 TUKY e 19
1.4.3  BIlKOVINY c.uteiiiiiiiiiiee et 20
1.4.4  Pyramida zdrave VYZIVY .....cccccuriiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 20
1.45 Nevynechavejte snidang ..........ccccceeeiiiiiiiiiiiiii e 21
146 VOO8 ... 22
LAT  VIEBMINY oottt e e srae e snae e e snae e e annee e 22
1.4.8  MiIneralni Ity .......covviiiiiiiiiiiiiiiii e 23

1.5  Télesnd hmotnost.............ccooeiiiiiiiiiiiiii e 23
1.5.1  Obezita @ JeJi T1ZIKA ..evvveeiiiiiiiiiiiiiiee et 24

1.6 SHIES .o 25
1.6.1  POZILIVIL SET@S....eeiieiiiiiiieiiiiie ettt 25
1.6.2  NEZALIVITL SLTES ...eviiiiiiiiieiiiiiie et e et e st e e et e e anreee e 25

1.7 REIAXACE ... eciiiiiii e 25
17,1 SPANCK wovviiiiiiiiiiii e 26

1.8  REOENEIACE. ... .uuiiiiiiei ittt e e e e e e e s r e e e e e e e e 27
1.9 NAVYKOVE LAKY ..o 27
191 AIKONOL....ooiiiiiie e 27
1.9.2  Tabdk @ KOUTENI.....coiviiiiiiiiiiie et 28

1.0.3 KO BN e 28



1.9.4  OStAtNT ArOZY ..vvveeiiiiieiiiieiie et 29

1.10 MarketingoVy VYZKUIN .........cccoiiiiiiiiiiiiiiiiie e 29
1.10.1 SWOT @NalYzZa.....ccvvveiiiiiiiiieiiiee et 29
1.10.2 Metoda dOtaZoVANTIM .....ccoiuveeieeiiiiiie et 31

2. ANALYTICKA CAST ..ottt 32

2.1  Fakulta podnikatelskd VUT .............ccccooiiiiiiiiii e 32

2.2 Charakteristika bakalarskych obori na Fakulté podnikatelské .......... 32
2.2.1  Management V télesné Kulture ............ccovvvveiiiiiiiiii i 32
2.2.2  Ekonomika podniku ...........cccciiiiiiiiiiii 32
2.2.3  Danove poradenstVi.........ccccocueeiiiiiiiiiieiiii e 33
224 UCetniCtvi @ danG..........cooviveveeeeieeieeieeseeeeee st 33
2.2.5 Ekonomika a procesni management.............c.couverrveeniireenineeniieeennne 33
2.2.6  Manazerskd informatika ..........ccccerriiiiiiiiiiiiie e 33
2.2.7  Matematické metody v eKONOMICE ........cccvviiiiiiiiiiiiie e 33

2.3 Charakteristika CESA NAVUT ..o 34

2.4  SWOT analyza Fakulty podnikatelské ....................ccococceiiiiniiiiiinnnnnn. 34
241  SiINE StTANKY ...ooviviiiiiiiec e 35
2.4.2  S1abe StrANKY ....cccvviiiiiiie i 36
2.4.3  PHICZILOSHI...couviiiiiiiic s 36
244 HIOZDY ..o 36

2.5 Dotaznikové Setieni a jeho cil ................ccoooiiiiii 37

2.6  Metodika VYZKUIMU..........oooiiiiiiiiiiiiciiiiice e 37

2.7 Vyzkumné Setieni a analyza dat z dotazniku........................occvvvnnnnnn. 38

2.8  VysledKy VYZKUIMU ........ooooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiice e 52

3. VLASTNI NAVRHY RESENT.........coocoiiiminiiininisesecsneeens 55

3.1 Zavedeni volitelné télesné vychovyna FP ... 55

3.2  Prednasky o zdravém Zivotnim stylu................cccoooiiiiiiiiii i 56

3.3  Zdravéjsijidla vmenzach .................coooooiiii 57

ZAVER ..ottt 58
SEZNAM POUZITE LITERATURY ....oooiiiiniiiiinrinineieieeisisssieessseeenes 59
SEZNAM ELEKTRONICKYCH ZDROJU ..........cocooovmvirereeeoneeeesreninnn, 61

SEZNAM TABULEK ....ooiii e 62



SEZNAM GRAFU

SEZNAM OBRAZKU ... e e,
SEZNAM PRILOH .....o.ooooeoeee oo e e



Uvob

Jako téma své bakalaiské prace jsem si zvolila analyzu zdravého zivotniho
stylu vysokoskolskych studentd. Toto téma je mi velmi blizké. Nejen, ze jsem
studentkou vysoké skoly, ale studuji obor Management v télesné kultute, ve kterém

se denné dozvidame spoustu uzitecnych informaci o zdravém zivotnim stylu.

V Zivoté vysokoskoldka je zdravy zivotni styl a jeho dodrZzovani opravdu
dilezité. Studenti potfebuji mnoho energie na své studium, a také n¢jakym zptisobem
odbouravat stres, ktery je na vysoké skole mnohokrat potkd. Vhodny zpisob, jakym
si mlady ¢lovek zajisti pocit zdravi a pohody, je alespont minimalni pohybova
aktivita, dodrZzovani pravidelného stravovaciho rezimu, a také dostate¢ny spanek a

relaxace.

Dnesni mladi lidé vSak ziji ve svété plném technickych vymoZenosti moderni
doby. U vétsiny lidi zaznamenavame nedostatek pohybové aktivity. Nepotiebujeme
piece chodit pésky, svezeme se radé¢ji autem, tramvaji, nebo jinym dopravnim
prosttedkem. Pro¢ bychom vychéazeli do schodili, kdyz mizeme pouzit vytah. Ve
volném Case dame rad&ji pfednost hezkému filmu, neZz prochazce v piirodé, nebo
sportu. Ve Skole sedime mnoho hodin a ¢astokrat je nase télo vystavovano nadmérné
psychické zatézi. Pievladaji nespravné stravovaci navyky a nedostatek odpocinku.
Na néds$ organismus ma také vliv zrychlené tempo dnesni doby. VsSechny tyto
skutecnosti v nas mohou vyvolat pocity Spatnych nalad, inavu a v budoucnu zadvazné

zdravotni komplikace.

Proto bude mou snahou popsat co nejlépe prvky zdravého Zivotniho stylu a
zpiisoby jakymi se miZe jedinec ptred okolnimi vlivy branit. Sestavim ndvrh, co
nejvhodnéjsich opatteni, ktera by pomohla vysokoskolskym studentim k podpoie

jejich zivotniho stylu.
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CiL A METODIKA PRACE

Cil prace

Cilem mé bakalaitské prace je co nejlépe charakterizovat prvky zdravého
zivotniho stylu a pomoci analyzy zjistit, jak o své zdravi pecuji studenti vysokych
Skol. Hlavnim cilem mé bakalatské prace bude prispét k poznani ptistupu téchto
studentt k jejich zdravi a sestaveni co nejvhodnéjSich napravnych opatieni, ktera by

pomohla ke zlepSeni jejich Zivotniho stylu.

Metodika prace

Ve své praci jsem vyuzila dotaznikového Setieni. Pfedmétem vyzkumu budou
studenti vSech 7 bakalaiskych studijnich oborti Fakulty podnikatelské. Dotaznik bude
srovnavat zpasob zivota studentti oboru Management v télesné kultufe se studenty

ostatnich bakalafskych oborti na Fakulté podnikatelské.

12



1. TEORETICKA VYCHODISKA

V teoretické Casti se budu zabyvat charakteristikou zdravého zivotniho stylu a
jeho jednotlivymi ¢astmi. Déle negativnimi vlivy, které mohou skodit naSemu zdravi.
Posledni fazi bude stru¢né vysvétleni marketingového vyzkum pomoci metody

dotazovani.

1.1 Zdravy Zivotni styl

O podporu zdravi a spravného zivotniho stylu, by méla dbat cela spole¢nost.
Jak uz jsme si zminili vavodu, tak vétSina lidi, a dokonce i vysokoskolskych
studenti se o své zdravi moc hezky nestara. Ve svété pievazuje sedavy zptisob
zivota, zvySuje se nemocnost a zhorSuji mezilidské vztahy. Z téchto diivoda si na
nasledujicich strankdch rozebereme jednotlivé casti zdravého zivotniho stylu,
abychom si uvédomili, jak je pro nas dodrzovani zdravych zasad dualezité, a abychom

se do budoucna naucili pfed negativnimi vlivy okoli branit.

1.1.1 Zdravi

Zdravi je jednou z nejvyznamnéjSich hodnot zivota kazdého z nas. Pokud
jsme zdravi, mtizeme zit plnohodnotny zivot, studovat, pracovat a plnit si své sny a
Zivotni plany (MACHOVA, KUBATOVA, 2009).

Pecovat o nase zdravi bychom méli pravidelné. Zacatek nasi snahy by mél byt jiz od
utlého veéku. Protoze Cim drive si budeme osvojovat zdravé navyky, tim kladnéjsi

bude dopad na nas zdravotni stav (KASTNEROVA, 2012).
Svétova zdravotnicka organizace definovala zdravi nasledovné:

SZdravi je stav uplné télesné, duSevni a socidlni pohody, a nikoli pouze

nep¥itomnost nemoci nebo vady“ (MACHOVA, KUBATOVA, 2009, s. 12).

Pro obdobi dospivani je v definici zdravi zahrnuta i nepfitomnost rizikového
chovani a uspésny piechod do dospélosti. Definice nam nefika, co se mysli pohodou,
protoZe pocit pohody ve vztahu ke zdravi proziva a pocituje kazdy jinak. Zdravi je

tedy velmi subjektivni a u kazdého ¢lovéka ma individualni charakter.
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Zdravi je nejvice poskozovano:
e Koufenim;
e nadmérné velkou konzumaci alkoholu;
e uzivanim drog;
e S$patnou vyzivou,
e nedostatecnou pohybovou aktivitou;
e nadmérné velkou psychickou zatézi,
e rizikovym sexudlnim chovanim (MACHOVA, KUBATOVA, 2009).
Nase zdravi a kvalitu zivota ovliviiuje celd fada kladnych 1 zapornych faktort.
Cast faktord patii do osobnostnich rysii jedince (zdédéné &i ziskané vychovou), dalsi

cast faktorti je soucasti zivotniho prostfedi (ptirodniho ¢i spoleenského). VSechny

tyto faktory jsou nazyvany determinanty zdravi.

MiiZzeme je rozd€lit na vnitini a vnéj$i. Vnitinimi determinanty jsou dédi¢né
faktory. Dédi¢nou vybavu ma kazdy ¢lovek, jiz na zacatku svého vyvoje od svych
rodic¢ti. Mezi vnéjsi faktory, které ovliviiuji naSe zdravi, patii zivotni styl, zivotni a
pracovni prostiedni a zdravotnické sluzby. Nize si vyjadiime vzajemné vztahy mezi
vnitinimi a vnéj$imi faktory. Schéma nam ukaze procentualni hodnotu jednotlivych
faktorti - nejveétsi vliv ma zivotni styl, ktery nase zdravi ovliviiuje az z 50%

(MACHOVA, KUBATOVA, 2009).

Zivotni styl
~1 50% |—\
YA N
Zivotni prostredi _> — Geneticky zaklad
20% 20%

< AN /!
\_I ( Zdravotnické ] |_/

sluzby 10%

Obrazek 1: Vzajemné vztahy mezi zdravim a determinanty zdravi (Zdroj:

Machové, Kubatova, s. 13)
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1.1.2  Zivotni styl
., Zivotni styl je velice slozitym fenoménem, ktery miize byt zkoumdn z mnoha
hledisek. Ma celou Fadu komponentii, prvku, slozek, aspektii a ovliviwuje jej celd rada

faktora “ (VALJENT, 2010, s. 6).

Nase zdravi je na ném zavislé az z50 %. Zivotni styl je pro nas tedy
dilezitym tématem. Mezi hlavni faktory patii predev§im pohybova aktivita, vyziva,

denni rezim, stres, relaxace a navykové latky (KASTNEROVA, 2012).

Zivotni styl kazdého z nas zahrnuje formy dobrovolného chovani v uréitych
zivotnich situacich, které se zakladaji na individudlnim vybéru z mnoha moznosti. Je
souhrou dobrovolného chovani (vybér) a Zivotni situace (moznost). Lidské chovani
je ovlivnéno v€kem, temperamentem, vzdélanim, ptijmem, zaméstndnim, pohlavim,

hodnotovou orientaci a postojem kazdého z nas (MACHOVA, KUBATOVA, 2009).

1.1.3 Zdravy Zivotni styl

Nase zdravi a organismus vyzaduji zdravy Zivotni styl. Existuji ¢tyfi pod n¢j
spadajici prameny, a to myslenky a pocity, sny jako obrazova ukazka naSeho stavu,
télo jako vyraz duse a jako posledni rovina jednéni, chovéani a zplsob jakym

zvladame viedni den a béh naseho Zivota (PETRASEK, 2004).
Zdravy zivotni styl vypada asi takhle:
e stravujeme se zdrave,
e provadime pravideln¢ pohybové aktivity;
e dodrzujeme spravny pitny rezim,;
e vyhybame se rizikovym faktorim (alkohol, koufeni, drogy apod.);
e vyhybdme se stresovym situacim,;
e pravidelné relaxujeme.

Tyto zasady, ale vétSina z nas poruSuje. Proto alesponi snaha se jim piiblizit

je znamkou toho, Ze nam nase zdravi neni upIné lhostejné (VALJENT, 2010).

15



1.2 Vysokoskolsti studenti

Obdobi vysokoskolského studia, byva charakterizovano jako obdobi s
ovliviluje cela fada okolnich vlivl, a mtzou lehce sklouznout k negativnhimu

zivotnimu stylu.

Bylo zjisténo, Ze mnoho vysokoskoldkd se v obdobi svého vysokoskolského
studia citi byt spiSe adolescenty, nez dospélymi. Pfi studiu stale pokracuje u vétSiny
vysokoskolakli ekonomicka zavislost ,,zakovska“ role, a proto je obdobi adolescence
prodlouzené, nebot’ jednim z dikazi dospélosti je pravé ekonomicka nezavislost.

Studiem na vysoké $kole se odsouva vstup do vazného zivota o 4- 6 let.

Pozdni adolescence je fazi, ktera nejvice smétuje k dospélosti. Mlady jedinec
posiluje socialni aspekt identity, tj. ma potfebu nékam patfit, na né¢em se podilet a
néco s druhym sdilet. Daleko vetsi mérou se adolescent zamysli nad svou osobni
perspektivou, uvazuje o své budoucnosti, cilech a planech, a to jak z hlediska

profese, tak z hlediska partnerskych vztahu (VALJENT, 2010).

Vysoko$kolské studenty miZeme rozdélit do dvou zakladnich skupin:

e studenti prezencniho studia- tito studenti jsou tvofeni prevazné specifickou
skupinou osob ve veékové kategorii 19-25 let, kteti jsou mladymi dospélymi
lidmi na prelomu adolescence a rané dospélosti. Maji uritou uroven
intelektového zrani, individualni zivotni a studijni zkuSenosti. Kazdy
jednotlivec vlastni uréité struktury poznatkid, ocekavani a mnozi jiz jasné
zivotni cile. Studiu vénuji hlavni ¢as a n¢ktefi kloubi své studium i se
zaméstnanim. Jejich postoj, hodnotovou orientaci i vysledky studia ovliviiuje,

jak prostiedi vysoké Skoly, tak i vrstevnické studentské prostiedi;

e studenti ostatnich forem studia- pfevazna vétSina je tvofena skupinou stfedni
dospélosti (tj. cca 30-45 let), poté mladsi v€kovou kategorii mladsi dospélosti
(tj. cca 20-30 let) a posledni skupinu tvoii starsi dospéli (tj. cca 45-60 let).
Tito jedinci vétSinou zavitali ke studiu kvili zvySeni, ¢i rozSifeni své
kvalifikace. Velmi ¢asto pfi studiu vykonavaji svoji profesi. Mnozi z nich jiz

maji za sebou léta praxe a dosahli urc¢ité pracovni pozice. Tato skutecnost
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vyznamn¢ ovliviiuje jejich piistupy a styl uceni, a také vystupovani pred
ostatnimi i jejich chovani a jednani. Nejde o typické vysokoskolské studenty,
a proto je tieba je vnimat jako zkusené pracovniky a odborniky a prizpisobit

této skuteCnosti i jejich vzdélavani
Schopnosti k u¢eni u vybrané vékové kategorie vysokoskolakii:

e adolescence- idealni podminky pro efektivni uceni. Je ukoncen vyvoj
intelektovych schopnosti. Rozviji se styl uceni, mySleni a tvofivost.

Adolescent je schopny vysoké koncentrace na uceni;

e mladsi dospélost- dobré podminky pro efektivni uéeni zlistavaji. Prevazuje
tvotfivy pristup k feSeni problému. Prevlada silnd emocni motivovanost a
vysoka schopnost koncentrace. Je snizena schopnost pamétniho uceni a

pamét’ stagnuje;

e stiedni dospé€lost- Schopnost ulit se stale trva, efekty jsou nizsi. Je tieba
vynaloZit vétsi usili a vice ¢asu pro dosazeni vzdélavacich vysledkt. U téchto
osob pievazuje logické mySleni. Uceni ma vétsi efekt, pokud sméifuje
k praktickym tématiim a ikoliim. Zacina se objevovat vétsi pocit nejistoty pii

uceni (SLAVIK, 2012).

1.3 Pohybova aktivita

Pro zdravotni stav ¢lovéka je pohyb velice dualezity. Je to zakladni projev
zivota. Pozitivné plsobi na duSevni vykon a rozviji vnitfni organy nasSeho tcla

(KUKACKA, 2009).

Za fyzickou aktivitu se povazuje vse, u ¢eho se pohybujeme béhem dne, takze
se nemusi nutné jednat pouze o ¢asto neoblibené navstévy fitness centra, ale mizeme
vyuzit celou fadu pfijemnéjSich pohybovych aktivit, jako prochazku s pejskem
Vv ptirod¢, tanec, nebo cykloturistiku (KLESCHT,2008).

., Negativnim diisledkem téelesné pasivity (inaktivity) jsou mimo jiné ztrdta
telesné a dusevni vytrvalosti, selhani obéhové regulace, pribyvani na vdze, zdcpa,

snizeni svaloveé sily, obratnosti téla, sniZeni pevnosti kosti, kloubii a pojivové tkane,
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omezeni dechovych funkci, uzsi rozsah pusobnosti endokrinnich Zzldaz, snizena

obranyschopnost organismu proti infekei a dalsi* (KUKACKA, 2009, s. 15).

Sedavy zptsob zivota, ktery ma za nasledek nedostatek pohybu, mize tedy
zpusobit fadu komplikaci a to predev§im riziko kardiovaskularnich onemocnéni.
Tento zpisob zivota nejcastéji pozorujeme u dospélych osob v rdmci jejich profesi
diky védeckotechnickym vymozenostem. Smutné je vSak, ze nedostatecna pohybova

aktivita se v posledni dobé& objevuje &asto i u déti (KASTNEROVA, 2012).

Sport hraje v zivoté ¢lovéka vyznamnou roli. VEnuje se mu pies 50 % Ceské
populace. Hlavnimi motivy pro sportovni aktivitu jsou piedevsim: ud€lat néco pro
své zdravi a kondici, relaxace a traveni volného ¢asu s prateli NOVOTNY A KOL,

2011).

1.3.1 Pohybova aktivita vysokoskolskych studenti

Pohybove aktivity vysokosSkolskych studentii se kladné projevuji na jejich
osobnosti. Snizuji negativni spoleCenské jevy, jako uzivani drog, rasismus a jiné.
Sport se podili na odbourdvani stresu pii tézkych zivotnich situacich a je ndstrojem

na ochranu proti socidlné-patogennim jevim.

Sportovni vyziti a télesna vychova skol vytvaii piedpoklad pro lepsi vztah
k pohybovym aktivitam vysokoSkolaka. Je smutné, Ze posledni dobou se sniZuje

pocet sportujicich studentt i prostory pro $kolni sport (MUZIK, 2010).

., Uloha pohybu v zivoté mladého clovéka, ktery chce byt zdravym a
schopnym odbornikem v oblasti své piisobnosti, je nezastupitelna “ (MUZIK, 2010, s.
153).

1.4 VyZva

., Vyziva zdsobuje télo vsim, co potrebuje pro zivot, zdravi a rist”
(BLAHUSOVA, 2009). Jidlo zde neni jenom kviili uspokojovani hladu. Kazd4 nami
konzumovand potravina obsahuje riznorodé typy zivin, které hraji v naSem
organismu ruznou roli. Zakladnimi Zivinami jsou sacharidy, tuky a bilkoviny,
dilezitou slozkou stravy jsou dale vitaminy, mineralni latky a voda (BLAHUSOVA,
2009).
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Bohuzel vétSina lidi v dnes$ni uspéchané dobé se stravuje spiSe nezdravou

stravou, coz v zavéru vede k fad¢ civiliza¢nich onemocnéni (KUKACKA, 2009).

Procentualni rozloZeni stravy béhem dne by mélo vypadat zhruba nasledovné:
snidan¢ 25%, dopoledni svacina 10%, ob&éd 30%, odpoledni svacina 10% a veceie

25% (DOSEDLOVA, 2008).

1.4.1 Sacharidy

Sacharidy jsou nejrychlej$im a nejvyznamnéj$im zdrojem energie. Nase télo
je vyuziva k tvorbé energie pro praci, k udrzeni bun¢k a k vyrobé¢ tepla. Sacharidy
také podporuji trdveni a reguluji tuk a metabolismus bilkovin. Tyto Ziviny jsou
ukladany ve svalech a v jatrech jako glykogen, a kdykoli je muize télo vyuzit
K uvolnéni energie. Sacharidy délime na jednoduché a slozené. Jednoduchymi jsou
monosacharidy (v ovoci, medu, sirupech) a disacharidy (v mléce, v béZzném cukru).
SloZzenymi bilkovinami jsou polysacharidy- Skrob (v bramborech, pudinku).

Samostatnou kategorii sacharida tvoii vlaknina (hlavni zdroj- zelenina a ovoce).

Obecné je doporucovano, aby 55 — 60% denniho pifjmu kalorii tvofily
sacharidy. Ztoho v8ak maximalné¢ 15% by mély zastupovat jednoduché cukry
(BLAHUSOVA, 2009).

1.4.2 Tuky

Tuky jsou vyznamnou slozkou nasi potravy. Jsou soucasti bun¢k v téle (jejich
stavebnim materialem), dale jsou uloZeny jako zasobni latka v buiikach podkozniho
vaziva a tukové tkadn¢ okolo nékterych organti. Pii nedostatku pfisunu sacharidi, je
zasobni tuk rezervou energie. Potravou piijimame predevSim neutralni tuky
(triglyceridy)- sloZeny z nasycenych mastnych Kyselin (zZivo¢isného pivodu) a
nenasycenych mastnych kyselin (rostlinného ptvodu), také cholesterol- Skodlivy
LDL, dobry HDL a fosfolipidy- v nervovych vldknech (MACHOVA, KUBATOVA,
2009).

Doporuéenou denni davkou tuku je 25 — 30 % celkového kalorického piijmu.
Z toho by mély nasycené mastné kyseliny (zivo¢iSného ptivodu) tvofit maximalné
10%. Nadmérna konzumace tohoto tuku ma za pfi¢inu tloustnuti, zvySuje hladinu

cholesterolu v téle a riziko kardiovaskularnich onemocnéni (BLAHUSOVA, 2009).
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1.4.3 Bilkoviny

Dulezitou stavebni latkou pro organismus jsou pravé bilkoviny. Jsou stavebni
soucasti vSech bunék, krve, enzymi, hormont a protilatek. Tyto ziviny by mély kryt
pouze 10 — 15 % nasi stravy. U sportovcut, dospivajicich, téhotnych Zzen a v nemoci
by mélo byt toto procento o néco vyssi. Bilkoviny jsou obsazeny predevsim v mase,
mléku, vejcich, mléénych vyrobcich, lusténindch a bramborach (MACHOVA,
KUBATOVA, 2009).

1.4.4 Pyramida zdravé vyZzivy

Na zakladné vysledkt celé fady studii byla Forem zdravé vyzivy zpracovana
aktualni potravinova pyramida zaméfena specialné na Ceskou republiku. Méla by byt
dobrym pomocnikem pro sestaveni zdravého jidelnicku (http://www.fzv.cz/pro-
media/publikace/informacni-materialy/pyramida-zdrave-vyzivy/115-pyramida-
zdrave-vyzivy.aspx).

Zakladni doporuceni:
e Zasadné jezte pestrou stravu rozlozenou do celého dne;
e Zvyste spotiebu zeleniny /zejména salaty/ a ovoce na mnozstvi 0,5 kg denné;
e denné konzumujte nejméné 21 tekutin, prednost davejte vode;
® Nezapomente na pravidelnou denni konzumaci mlécnych vyrobkait,

e Kvareni a pripravé pomazdinek pouZivejte prednostné rostlinné tuky, do

salatii rostlinné oleje;
® Maso jezte jen libové, bez viditelného tuku;

e Omezte smazZené pokrmy a vyhybejte se oplatkam, keksum a suSenkam

S naplni,
e Vybirejte si potraviny s nizsim obsahem sodiku. Neprisolujte!

e Udrzujte  optimalni  télesnou  hmotnost a  pravidelné  sportujte
(http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/pyramida-

zdrave-vyzivy/115-pyramida-zdrave-vyzivy.aspx).
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Obrazek 2: Ceska potravinova pyramida (Zdroj: Forum zdravé vyzivy. Dostupné
z.  http://www.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/pyramida-zdrave-

vyzivy/115-pyramida-zdrave-vyzivy.aspx)

Potravinova pyramida, kterou mizete vidét nahoie na obrazku, fadi jednotlivé
potraviny podle vhodnosti jejich konzumace v ramci kazdého patra smérem zleva
doprava. Potraviny umisténé v prvnim podlazi by se mé&ly jist nejvice a nejéastéji.
Kdyz budeme stoupat k vrcholu pyramidy, tak nalezneme postupné potraviny, které
bychom méli piijimat méné¢ a méné. Vrchol pyramidy tvofi potraviny (Sladkosti,
uzeniny, slazené napoje, zivo¢isné tuky apod.), které je vhodné zatazovat do
jidelni¢ku jen vyjime&n&, nebo se jim radéji vyhnout (STARNOVSKA, 2003,
http://lwww.fzv.cz/pro-media/publikace/informacni-materialy/pyramida-zdrave-

vyzivy/115-pyramida-zdrave-vyzivy.aspx).

1.4.5 Nevynechavejte snidané

vvvvvv

stravovacich chyb ji vynechdvat. Velky pocet lidi pfesto nesnidd, vysledkem je
Spatné soustfedénost, méné efektivni studium, rozmrzelost, ndladovost a nedostatek

energie pro odpoledni ¢innosti.
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Nejcastéjsimi vymluvami jsou:
e nemam po ranu hlad,
¢ na snidani nemam cas;
¢ snidanova jidla mi nechutnaji;
e drzim dietu;
e kdyz se rano nasnidam, mam cely den hlad.

Pro¢ nemame rano hlad? Ve vétSin¢ pripadd je to zplsobeno nocnim
prejidanim a Clov€k do rana nestihne vytravit, tak se pak neni ¢emu divit. Staci

troSku omezit své no¢ni mlsani a hned bude vSe jinak.

Na snidani nemam ¢as, to se da taky jednoduse tesit. Lidé, kteti brzy vstavaji,
tak nemaji ¢as posnidat, ne tak jesté si néco k jidlu chystat. Jednoduché feseni je si
veCer predem snidani piipravit a vzit si ji s sSebou na cestu. Béhem rana si urcité

najde jedinec alespon chvilku ¢asu na jeji zkonzumovani.

Tyto dvé rady budou mit urcité pozitivni efekt na nas organismus. Budeme se
citit rdno méné unaveni a sniZzime riziko obezity. Brzy se z néas stanou zastanci

snidani a nebudeme muset pouzivat vySe uvedené vymluvy (CLARK, 2009).

1.4.6 Voda

Pro lidsky organismus je voda nezbytnd. ,, Tvori prostiedi pro Zivotni déje, je
rozpoustedlem veétsiny zivin, pomahad regulovat télesnou teplotu a umoznuje travici
procesy (PITHA, POLEDNE, 2009, s. 25). Diky pravidelnosti pfijimanych tekutin se
z téla vyplavuji Skodlivé latky. Bez potravy vydrzime Zit n¢kolik tydnt, ale bez vody
zvladne zit na§ organismus okolo 7 aZ 10 dni. Uz z tohoto zjisténi vyplyva, Ze voda
je pro nas organismus velice dilezita. Jeji nedostatek ma fadu negativnich nasledka.
Denné bychom méli vypit 2 az 3 litry vhodnych tekutin. Tou nejvhodné;jsi tekutinou

pro nase zdravi je kvalitni pitnd voda (PITHA, POLEDNE, 2009).

1.4.7 Vitaminy
Vitaminy jsou organické latky a vétSina z nich se dostava do téla potravou,
protoze jen minimum z nich si umi télo samo vytvaret a to vitamin Bl a B12.

Z hlediska rozpustnosti se vitaminy déli na rozpustné ve vodé (B, C)- tyto vitaminy
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nezustavaji v organismu, protoze se vylucuji moc¢i a rozpustné v tucich (A,D,E,K)

(KUKACKA, 2009).

1.4.8 Mineralni latky

Mineralni latky jsou pro zivot organismu nezbytné. Podporuji rust, tvorbu
tkani, reguluji latkovou vyménu v téle a také se ucastni na vedeni nervovych
vzruchll. Mineralni latky délime na makroelementy (vapnik, hoicik, fosfor, draslik,
sodik), mikroelementy (zZelezo, jod, méd’, zinek, mangan) a stopové prvky (kfemik,
nikl dalsi). Vapnik je diilezity pro kosti- pro stavbu a obnovu kostnich tkani. Zelezo
podporuje krvetvorbu, negativni G¢inky ma nadmérna konzumace sodiku. Sodik je
obsazen v kuchyniské soli a pravidelnym piesolovanim jidel si miizeme vypéstovat
vysoky krevni tlak, zanou se ndm zadrZovat tekutiny vtéle a vyrazné tim

zatézujeme nase ledviny.

Pokud budeme respektovat vyzivova doporuceni, tak ndm nedostatek
mineralnich latek nehrozi. Minerdlni latky obsahuje béznd denni strava jako ovoce,

zelenina, ofisky, libové maso, lusténiny, ryby atd. (PITHA, POLEDNE, 2009).

1.5 Télesna hmotnost

UdrZet si spravnou télesnou hmotnost spada do zakladnich ptedpoklada
naSeho zdravi. K posouzeni télesné hmotnosti se da pouzit cela fada metod. My si
zde rozebereme tu nejpouzivanéjsi, kterou je index télesné hmotnosti (BODY MASS

INDEX - zkratkou BMI). Tento index koreluje s procentem podkozniho tuku.
Index télesné hmotnosti je velmi oblibeny kvili jednoduchosti vypoctu:
BMI = hmotnost (kg) / vyska (m)>.

Vypocitanou hodnotu miizeme poté najit v nize uvedené tabulce mezi
jednotlivymi hmotnostnimi pasmy od podvihy az po obezitu (DOSEDLOVA A
KOL, 2008).
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Tabulka 1: BMI (Zdroj: http://www.vypocet.cz/bmi)

BMI Kategorie Zdravotni rizika
méne nez 18,5 podvaha vysoka
18,5 - 24,9 norma rminimalni
25,0-29,9 nadvaha nizka az lehce wyssi
30,0 - 34,9 obezita 1. stupné Zvysena
35,0-39,9 obezita 2. stupné (zavazna) vysoka
40,0 a vice obezita 3. stupné (tézka) velmi vysoka

Idealni je, kdyz spada hodnota BMI do kategorie norma. Pokud je BMI
vys$si, nez 25 zvySuje se riziko zavaznych zdravotnich potizi. MiZou se objevovat
nemoci jako hypertenze, vysoka hladina cholesterolu, kardiovaskularni onemocnéni,
rakovina, diabetes a pfed¢asna umrti. BMI je dobrym nastrojem k métfeni obecné
populace. Pro detailni zjisténi je dilezitym faktorem také mnozstvi svalstva, jak je
télo stavéno apod. Muze zatadit sportovce s vysokym podilem svalové hmoty do
rizikové skupiny (BLAHUSOVA, 2009).

1.5.1 Obezita a jeji rizika
Obezita je v souCasnosti vyznamnym spolecenskym problémem celé¢ fady
civilizovanych zemi. Je Casto oznaCovana jako moderni epidemie, ktera piedstavuje

hrozbu vazného poskozeni zdravi (KUKACKA, 2009).

,,Obezita je metabolické onemocnéni, jehoz diisledku dochazi ke zmnozeni

tukové tkané v organismu“ (DOSEDLOVA A KOL, 2008).

Na vzniku tohoto onemocnéni se podili vice faktort- duasledek jiného
onemocnéni, genetické faktory, nejcastéjsi pri¢inou je vSak vyssi energeticky prijem
nez vydej. Zdravotni komplikace spojené s obezitou jsou mechanické a metabolickeé.
Mezi mechanické komplikace patti opotiebeni kloubt, poruchy dechu, chrapani atd.
Mezi komplikace metabolické spadé cukrovka, aterosklerdza, hypertenze, porucha
zazivani, ale také sterilita a celd fada dalsich komplikaci (DOSEDLOVA A KOL,
2008).
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1.6 Stres

., Stres je reakce na nadmérnou zatez. Vznika jako odpoved na neprimérené
psychické, nebo fyzické pozadavky, které jsou za hranici nasich schopnosti a

moznosti* (FREMUTH, 20011).

Kratkodoby stres miize mit pozitivni efekt, nase télo je na néj pfipraveno a
tento stav trva pouze kratkou dobu. Kratkodoby stres zvySuje obranyschopnost
organismu. Naopak dlouhodoby stres miize mit za pfi¢inu snizeni funkce imunitniho
systtmu a to az o 60%. Faktory, které vyvolavaji stres, nazyvame Stresory
(FAGOSOVA, 2011).

1.6.1 Pozitivni stres

K naSemu Zzivotu potfebujeme adekvatni télesnou a duSevni zatéz. Zdravy
stres (eustres)- tlak, napéti, namaha, podporuje vyssi fyzicky a psychicky vykon. Je
to vlastné urcity druh tréninku, ktery nam dodava potitebny adrenalin. Nabudi nase
télo a mozek, podporuje nasi vykonnost a pomahd cloveéku, aby se vyrovnal

s problémy kazdodenniho zivota (FREMUTH, 2011).

1.6.2 Negativni stres

Negativni odpovéd’ na stres je nazyvana distres. VétSinou jde o mnoho
podnétu, které Clovéka ovliviuji v kratkém casovém intervalu, a kdy opravdu silna
stresova rana udefi tak intenzivné¢, Ze rozhazi télesnou i duSevni rovnovahu jedince.
Nékdy 1 malé nashromazdéné nepfijemnosti (nesmim pfijit pozd€, nesmim
zapomenout na to a na to, opozdi se autobus atd.) mohou byt vice nebezpecné, nez
jeden intenzivni stresor. Tyto stavy vedou ke zdravotnim komplikacim jako je
migréna, zalude¢ni problémy, vysoky krevni tlak a psychické a socialni problémy

(BLAHUSOVA, 2009).

1.7 Relaxace

,,Relaxace znamend hluboké uvolnéni, jimz se odstranuje zbytecné svalové a

nervové napéti“ (KUKACKA, 2009. s. 135).
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Uméni relaxovat je dilezitou soucasti zdravého zivotniho stylu. Schopnost
uvolnit se a setfast ze sebe napéti, odpocinout si a nabrat nové sily je vyznamny

zpusob, jakym mizeme lépe zvladat nadmérnou zatéz naseho organismu.

Relaxace pozitivné ovliviiuje jak psychicky, tak fyzicky stav cloveka.

Pomah4 lidem:

e uvolnit napéti téla i mysli;

e odbourat pocit tinavy a vyCerpani;

e navodit pocit klidu a vyrovnanosti;

e zvladat téZké Zivotni situace;

e podpofit regeneracni procesy ve svalech;
e zklidnit dech a tepovou frekvenci;

e zdokonalovat pamét’;

e pozitivng rozvijet osobnost (BLAHUTKOVA,2010).

Relaxace je velmi dulezita pro prubéh regeneracnich déju. Ptirozenym

zpusobem, kterym dochazi k hluboké relaxaci, je spanek (STACKEOVA, 2011).

1.7.1 Spanek

Je zakladni fyziologickou pottebou. Hlavni vyznam spanku spociva
piedevsim v regeneraci centralniho nervového systému. Nekvalitni spanek, nebo jeho
nedostatek se vétSinou projevi zhorSenim mysleni, niz$i pozornosti a pocitem Unavy
nasledujici den. Dlouhodobé potize se spankem se mohou odrazit ve zhorsSené kvalité

zivota a mohou vést ke vzniku zavaznych duSevnich onemocnéni.

Spanek je potfebny pro regeneraci dusevnich a fyzickych sil, pro tvorbu
pamétovych stop, tedy pro kognitivni funkce a pro fadu metabolickych procest. Ve

spanku strdvime zhruba tietinu Zivota, a proto bychom m¢li dbat na jeho kvalitu.

Pro zdravi, pohodu a dobrou vykonnost je tedy kvalitni spanek velmi
dilezity. Pro ptipad spankovych poruch je doporucovana pohybova aktivita, kterd
zplsobi télesnou timavu (KUKACKA, 2009).

., Spanek je stav védomi, ve kterém télo miize odpovidat na vnéjsi podnéty, ale

mnohem méné pohotove a s mnohem mensim ucinkem neZ ve stavu bdélém’

(BLAHUSOVA, 2009, s. 123).
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Potiebnou délku spanku ma kazdy c¢loveék jinou. Za standardni dobu,
potiebnou pro regeneraci se povazuje 6 az 8 hodin. Bylo prokazano, ze osoby, které
spi denné 6 az 7 hodin, ziji déle nez osoby, které spi vice jak 8 hodin nebo méné nez
4 hodiny. Délka spanku mezi 5 az 6 hodinami je zdravotné méné¢ Skodliva, nez
spanek dlouhy 9 a vice hodin. Je to zptisobeno tim, ze po tak dlouhém spanku se

krevni obéh dostava velmi tézko do bézného denniho tempa (KLESCH, 2008).

1.8 Regenerace

Proces regenerace zahrnuje veSkeré déje vedouci k navraceni télesnych a
psychickych sil, jejichz klidova Groven byla pfedchdzejicimi ¢innostmi posunuta do
urc¢itého stupné tinavy. Schematicky se da tento proces vyjadfit jako: prace — unava —
regenerace (zotaveni). Unava je z fyziologického hlediska komplex dé&ja, pii kterém
se snizuje odpovéd’ tkani na podnéty. Projevuje se klesanim jak fyzického, tak
mentalniho vykonu. Rychlost a kvalitu regenerace ovliviiuje druh piedchoziho
zatizeni, jeho intenzita, délka a charakter odpo¢inku. (STACKEOVA, 2011).

Rozdé&leni regenerace:
e Dpasivni- jedna se o samoregulacni aktivitu organismu, kterd vede k zotaveni

(zakladni formou je spanek);

e aktivni- jsou to vn€jSi zasahy urychlujici proces regenerace (strecink, sauna,

masaze apod.) (STACKEOVA, 2011).

1.9 Navykové latky

Nejcastéji pouzivanymi ndvykovymi latkami jsou alkohol a tabdk. Tyto dvé
navykové latky si nasledné rozebereme a piidame si k nim jesté kofein a drogy

(KUKACKA 2009).

1.9.1 Alkohol
Nejrozsifenéjsi rekreacni drogou je pravé alkohol. NejnachyInéjsi na alkohol
jsou lidé, ktefi pochazeji z rodiny, kde se alkoholik jiz diive vyskytoval, a také lidé

ktefi fesi stresové situace pitim alkoholu. Na rychlost vstiebavani alkoholu v nasem
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téle plsobi koncentrace napoje a mnozstvi jidla, které mame pravé v zaludku

(BLAHUSOVA, 2009).

Ceska republika patii uz dlouha léta mezi staty s nejvyssi spotiebou alkoholu
a to v celosvétovém métitku. Pti pravidelné nadmérné konzumaci této rekreacni
drogy postupem casu dochazi k fadé velmi vaznych zdravotnich komplikaci

(KASTNEROVA, 2012).

Pravidelné nadmérné piti alkoholu ma mnoho negativnich nésledkt. Jatra a
zaludecni sliznice alkohol sice odbouravaji, ale malé zbytky se dostavaji do krevniho
ob¢hu. Praveé tyto zbytky jsou jedem, ktery ohroZuje nasSe zdravi. Zatézuje jatra,
srdce, svaly, zazivaci procesy, zpomaluje mySleni, ni¢i mozkové bunky, ovliviiuje

centrum rovnovahy a zhorsuje svalovou ¢innost (FREMUTH, 2011).

1.9.2 Tabak a koufeni

Ptfedni misto Vv rizikovych faktorech vztahujicich se ke zdravi zaujima praveé
kouteni. Tento nezdravy navyk je nejvyznamnéjsi pricinou pfed¢asnych onemocnéni
a umrti. Koufeni mé za nasledek okolo 25% nadorovych onemocnéni, zhruba 20%
kardiovaskuldrnich onemocnéni a necelych 80% onemocnéni plicnich, coz jsou
velmi vysoké hodnoty. Velka rizika nese i1 koufeni v pribéhu téhotenstvi. V dasledku
kouteni dochazi u té¢hotnych Zen Castéji k potratim, pred¢asnému porodu a k vyskytu

rizikového téhotenstvi (DOSEDLOVA A KOL, 2008).

1.9.3 Kofein

Kofein stimuluje aktivitu centralni nervové soustavy. Je obsazen predevSim
v kave, Caji, cokolad¢ a v ne€kterych typech nealkoholickych néapoji, napiiklad v
coca-cole, pepsi-cole i v napojich energetickych. Mensi mnozstvi kofeinu neskodi
fyzické ¢innosti. Kofein sniZzuje unavu, zvySuje pozornost, podporuje také rychlejsi a
jasn¢j$i mysleni, zlepSuje vyuziti tuku v pribéhu vytrvalostniho cviceni, ¢imZz
zpomaluje vycerpani zasob glukdzy a pomaha tak vytrvalostni vykonnosti. Kofein
podporuje lepsi vyuziti vapniku pii svalové kontrakei a umoziuje svallim pracovat
ucinnéji. Naopak velké mnoZzstvi kofeinu mize zpisobit nervozitu, podraZzdénost,
ties, zvySenou tepovou frekvenci, zalude¢ni nevolnost, poruchy spanku a bolest
hlavy (BLAHUSOVA, 2009).
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Obsah kofeinu v salku kavy je zavisly na zptsobu jeji pfipravy. Zatimco kava
Z prazenych zrn obsahuje pfiblizné 80-100 mg, instantni ma niz8§i obsah kofeinu
okolo 50-60 mg. Kofein se dostava do krve béhem 30-45 minut, pomoci télesnych
tekutin se distribuuje, poté metabolizuje a vylu¢uje moci. Primérnou dobou ptisobeni

kofeinu na lidsky organismus jsou 4 hodiny (KUKACKA, 2009)

1.9.4 Ostatni drogy

Za drogu muizeme povazovat kazdou latku, kterda ma tyto kritéria:
psychotropni ucinek (ovliviluje vnimdni a prozivani reality a méni naSe vnitini
naladéni) a vyvolava zavislost. V dneSni dob€ nariistd pocet osob zavislych na
drogach a klesa vék, kdy lidé piichazi poprvé s drogou do styku (KASTNEROVA,
2012).

Podle u¢inku délime drogy takto:

e tlumivé latky- nejnebezpecnéjsi (vysoka zavislost, snadné predavkovani, pf.

heroin, opium, morfin atd.);

e stimula¢ni drogy- navozuji bdé€lost, po odeznéni t¢inku spavost a deprese (pf.

kokain, efedrin, pervitin atd.);

e drogy s halucinogennimi u¢inky- psychotropni G¢inky, ovliviiuji vnimani (pf.
marihuana, hasi§) (MACHOVA, KUBATOVA, 2009).

Drogy maji jasné spektrum skodlivych ucinkti- fyzicky nasledek (poskozeni

jater, ledvin), psychicky nasledek (deprese, psychotronické stavy, poSkozeni

mySleni), socialni nasledek (negativni vztahy srodinou, prateli, izolace)

(KASTNEROVA, 2012).

1.10 Marketingovy vyzkum

Pro svou praci vyuziji 2 formy marketingového vyzkumu a to SWOT analyzu

a metodu dotazovanim.

1.10.1 SWOT analyza
Jednim z nejrozsifenéjSich a velmi uziteCnych marketingovych nastroji

marketingového vyzkumu je pravé SWOT analyza (VYLETAL, 2005).
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Jedna se o analyzu silnych a slabych stranek urcité organizace posuzujici
interni zdroje, které mame k dispozici a prileZitosti a hrozeb, které poskytuji
duleité informace pro odhad externich faktort a situaci (CASLAVOVA, 2009).

Cilem této metody je tedy porovnat vnitini zdroje a schopnosti s aktuadlnim
stavem a zménami okoli. Hlavnim predmétem je sestavit strukturovanou analyzu
konkrétni organizace, nebo konkrétniho vyrobku, v niz jsou zachycena vychodiska,

zavery a metodicka doporuceni.
Pti zpracovavani konkrétni SWOT analyzy musime respektovat:
e ucelnost feSeni posuzované problematiky;
e zaméieni se na podstatné faktory a skutecnosti;
e priorita jednotlivych jevl a faktori;

e métitelnost a identifikaci (CASTORAL, 2009).

Tabulka 2: SWOT analyza (zdroj: vlastni zpracovani)

Obsah Tvp faktori Tvp faktori

faktory PRIZNIVE NEPRIZNIVE

VNITRNI SILNE STRANKY SLABE STRANKY
Pozitivni  faktory  pfispivajici| Opakem silnvch stranek. Jsou to uréitd
kuspéiné ¢innosti organizace a|omezeni, nebo nedostatky v organizaci,
vvrazné ovliviiujici prosperitu. které brani zefektivnéni vvkonu.

VNEJSI PRILEZITOSTI HROZBY
Predstavuji  takové  momosti| Vv vnéjstho prostiedi a jeho vvvoje.
organizace, sjejichz realizaci se|Je to vznikld situace, kterd se muzZe
muze zvvsit zakaznickd poptdvka a|negativné projevit snizenim zakaznické
zefektivnit plnéni vvtvéenvch cili|poptavky a tim negativné ovlivnit
organizace. éinnosti firmv.
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1.10.2 Metoda dotazovanim

Mezi zékladni metody sbéru dat v kvantitativnim marketingovém vyzkumu
patii- pozorovani, dotazovani a experiment. Zakladnim principem této metody je
zadavani otazek respondentim. Timto principem ziskané odpovédi jsou podkladem,

nebo primarnim zdrojem informaci.

Mame vice typtl dotazovani, a to osobni, pisemné, telefonické a elektronické.

V mém ptipadé vyuziji elektronického dotazovani.

Elektronickym dotazovadnim postupné zjiStujeme informace od nami
zvolenych respondentii. Dotazovani se da realizovat napiiklad pomoci socidlnich siti
(napt. pomoci socidlni sit¢ Facebook). Hlavni vyhodou elektronického dotazovani
jsou piedevs§im nizké néklady, rychlost vyplnéni dotaznikli, snadn€j$i vyhodnoceni
diky wvyuziti pocitace. Naopak nevyhodou miize byt nebezpec¢i spamového

charakteru (CICHOVSKY, 2010).
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2. ANALYTICKA CAST

V této casti mé bakalaiské prace Vas nejdiive seznamim s Fakultou
podnikatelskou na VUT, jednotlivymi bakalaiskymi obory fakulty a CESOU
(Centrum sportovnich aktivit). Nasledn¢ provedu SWOT analyzu dané fakulty a
posléze vyzkum zZivotniho stylu studentli bakalafskych obori na Fakulté

podnikatelské. K vyzkumnému Setfeni bude pouzito metody dotazovani.

2.1 Fakulta podnikatelska VUT

Poslanim Fakulty podnikatelské je vzdélavat studenty jednotlivych studijnich
zaméfeni a vychovavat znich budouci ekonomy a manazery. Cilem fakulty je
roz§ifovat a rozvijet podnikatelskou sféru a napliiovat tak krédo — Prosperita a

lidskost.

2.2 Charakteristika bakalaiskych obori na Fakulté podnikatelské

Rozhodla jsem se srovnat zivotni styl oboru Management v télesné kultuie
S ostatnimi bakalafskymi obory na Fakulté podnikatelské. Zde si uvedeme struc¢nou

charakteristiku jednotlivych obort.

2.2.1 Management Vv télesné kulture

Tento studijni obor na FP si klade za cil pfipravit kvalifikované odborniky
pro rozsahlou oblast managementu v odvétvi télovychovy a sportu. V prabehu tii let
se snazi osvojit studentim zaklad poznatki, teoretickych i praktickych dovednosti
nezbytnych pro vedeni a organizovani riznorodych forem vyuzivani volného casu

pomoci pohybovych aktivit podporujicich zdravy Zivotni styl.

2.2.2 Ekonomika podniku

Obor se snazi v prubéhu tiiletého studia poskytnout studentiim teoretické
znalosti v odvétvi ekonomie a ekonomiky podniku, dale také praktické znalosti
Z podnikovych financi, ucetnictvi, dani, marketingu a naucit je schopnosti aplikovat

pravni predpisy nezbytné pro praci jak v podnikatelské sféfe, tak ve vefejné sprave.
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2.2.3 Dariové poradenstvi

Tento trilety bakalaisky obor je zaméfen v prevazné vétSin€ na dané a
ucetnictvi. Rozviji teoretické a praktické schopnosti z mikroekonomie,
makroekonomie, ekonomiky podniku, marketingu, managementu a dalSich.
Absolvent mize nalézt uplatnéni jako danovy poradce, podnikovy ekonom, a také

jako pracovnik na finan¢nim urad¢.

2.2.4 Udketnictvi a dané

Studium dava do poptedi predev§im praxi, zabyva se soufasnou urovni
poznani v oblasti ucetnictvi, prava, dani a dalSich pfredméti, které jsou tradi¢ni pro
ekonomické obory. Studenti tohoto oboru se mohou uplatnit piedev$im jako ucetni,
podnikovy ekonomové, jako asistenti vrcholového managementt a v neposledni fadé

na financ¢nich ufadech a podobnych institucich statni spravy.

2.2.5 Ekonomika a procesni management

Studijni obor vychovava odborniky v oblasti ekonomické, informacni a
Vv oblasti fizeni vyrobnich technologii a procest. Studium se zabyva oblasti novych
piistupt vedeni a fizeni podnikl. Absolventi nalézaji uplatnéni v riznych oblastech
managementu vyroby, V ekonomickych tGtvarech a mohou vykonavat fidici funkce

V podnicich se strojirenskym zaméienim.

2.2.6 ManazZerska informatika

Studium se zaméfuje na piipravu kvalifikovanych odborniki v oblastech
informacnich systémi a informacnich technologii. Pfedmétem studia jsou informacni
discipliny, discipliny matematické a discipliny ekonomiky a managementu. Studenti
mohou nalézt uplatnéni jako pracovnici podnikovych ttvari informacnich systému a

technologii a také jako systémovi integratofi.

2.2.7 Matematické metody v ekonomice

Snahou studia je pfipravit ekonomické odborniky s rozsahlymi
matematickymi védomostmi propojenym s kvalitnimi znalostmi informatiky.
Studenti mohou pokracovat v navazujicich programech nejen ekonomicky

zaméefenych, ale 1 ve studiu zaméfeném na matematiku a informatiku. Absolventi
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najdou uplatnéni ve vyrobnich podnicich a firmach, pojistovnictvi, bankovnim

sektoru a v celé fadé¢ dalsich organizaci (http://www.fbm.vutbr.cz/).

2.3 Charakteristika CESA na VUT

Centrum sportovnich aktivit (zkratka CESA) je vysokoskolsky ustav, ktery
zajiStuje celorocni sportovni a télovychovné aktivity studentli a zaméstnanct
Vysokého uceni technického v Brné¢ (jak fakultativni télesnou vychovu, tak
volnocCasové pohybové aktivity). Toto celoskolské pracovisté oblasti sportu a
télovychovy zajistuje také vyuku studijniho oboru Management v télesné kultuie

(obor akreditovan na Fakulté podnikatelské).

Té€lesna vychova je nepovinnym piedmétem, a proto se za navstévovani
téchto sportli neudé€luje ani zapocet ani kredity. Studenti se do vyuky piihlasuji
elektronicky a mizou vyuzit 2 hodin neplacené Té¢lesné vychovy v semestru, ktera
probiha 1x tydné. Dalsi hodiny télesné vychovy jsou jiz zpoplatnény. Semestralni
nabidka v sob& zahrnuje vice jak 42 télovychovnych specializaci a k zapisu je

pravidelné ptipraveno vice jak 11 000 mist (http://www.cesa.vutbr.cz/cesa).

2.4 SWOT analyza Fakulty podnikatelské

Cilovou skupinou mého dotaznikového Setfeni jsou studenti Fakulty
podnikatelské, proto jsem nejprve zpracovala analyzu této vysoké skoly. Rozebereme
si silné stranky, slabé stranky, piilezitosti a hrozby, abychom pfisli na to, co

studentiim na Fakult¢ podnikatelské vyhovuje a co by se dalo zménit.
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Tabulka 3: SWOT analyza Fakulty podnikatelské

Obsah Typ faktori Typ faktori
faktory PRIZNIVE NEPRIZNIVE
VNITRNI  [SILNE STRANKY SLABE STRANKY
- jedna z nejznamé;jsich $kol - velka vzdalenost od centra
v Brné - nedostatky v organizaci
- moderni zdzemi Skoly - zhorSend  dostupnost  z fakulty
- kvalifikovani pracovnici k MHD
- dobré dopravni spojeni - malo prostorna knihovna
- silny marketingovy zéklad - chybi relaxaéni zona
- dobra spoluprace se zahrani¢im
- sportovni vyziti
- dostupné stravovani
- v arealu vysokoskolské koleje
VNEJSI PRILEZITOSTI HROZBY

- pruzna reakce na konkurencni
zmény

- zvySeni propagace CESA pro
vétsi zajem studentt o FP

- podpora zahrani¢nich studentd

- upfednostnéni jiné ekonomicky
zamétené fakulty

- novy konkurenti na trhu

- ruSeni obort z divodu nedostatku
zajmu o dané obory ze strany
studentt

2.4.1 Silné stranky

e VUT patii mezi nejznaméjsi a nejveétsi vysoké skoly v Brng;

e moderni zdzemi Skoly a v jejim okoli ptijemné prostiedi pro odpocinek;

e kvalifikovani pracovnici;

e dobré dopravni spojent;

¢ silny marketingovy zéklad pro propagaci fakulty;

e dobra spoluprace fakulty se zahrani¢im- moznost zahrani¢nich stazi;

e celd fada moznosti sportovniho vyziti zajiSténa ptres Centrum sportovnich

aktivit na VUT s nadstandardnim vybavenim;

e Vv arealu Skoly zajiSténo stravovani- bufet, menza, pizzerie, kavarna

e Vvarealu vysokoSkolské koleje.
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24.2

2.4.3

244

Slabé stranky

velka vzdalenost fakulty od centra Brna;

nedostatky v organizaci n€kterych ¢innosti fakulty- cil zlepSeni organizace

prace na Fakulté podnikatelské;

zhorsena dostupnost z fakulty k MHD z divodu ruseni chodniku- oblast, kde

se nachazi chodnik, neni ve vlastnictvi Fakulty podnikatelské;
malo prostorna knihovna, malo mist na sezeni a pocitact;

v budové Skoly chybi relaxacni zéna jako stolni fotbalek, sedaci pytle, nebo
néjaké vhodné prostiedi pro traveni volného Casu- dotace, nebo poskytnuti

jiného zdroje financovani na vybudovani této relaxacni zony.

Prilezitosti
neustdle pozorovat konkurenni zmény, ptichod novych konkurentt...
Vv ptipadé Ze se v okoli objevi novéa konkurence, ptizptsobit tomu naSe cile a

snazit se zviditelnit tuto fakultu;

zvysit propagaci CESA a podpofit tim prichod novych studentti nejen za
studiem, ale 1 za moznosti zlepSeni zdravého Zzivotniho stylu pomoci

sportovniho vyziti na Fakulté podnikatelské;
podpofit zajem zahrani¢nich studentl o tuto fakultu- zajistit jim ur¢ité vyhody
a ptijemné studijni zdzemi- poté snadn€js$i navazani se zahranicnim trhem a

lepsi spoluprace.

Hrozby

studenti upfednostni jinou ekonomicky zamétenou fakultu v Brn¢;
hrozba ptichodu novych konkurentl na vysokoskolsky trh;

diky nedostatecnému poctu zajemcti o studium se zrusi nékteré obory Fakulty
podnikatelské a tim se sniZi i rozpocet této fakulty a Uroven sluzeb- proto
musi byt neustale fakulta v pfedstihu pted konkurenci a pruzné reagovat na

zmény, aby tohle riziko nenastalo.
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2.5 Dotaznikové Setfeni a jeho cil

StéZejnim cilem mé bakalafské prace je analyzovat soucasny zivotni styl
vysokoskolskych studentd oboru Management v télesné kultufe ve srovnani
S ostatnimi bakalafskymi obory na Fakult¢ podnikatelské na Vysokém uceni
technickém v Brné. Pro zjisténi vysledkli vyzkumu, pouziji v nasledujici casti
dotaznikového Seteni. Mym cilem bude co nejlépe charakterizovat nynéjsi studenty
Fakulty podnikatelské a zajistit pro né napravnd opatfeni a vymyslet vhodné

zpusoby, které by pomohly témto studentim ke zlepseni jejich Zivotniho stylu.

2.6 Metodika vyzkumu

Vyzkumu se zucastnili studenti ze vSech sedmi bakalafskych obord na
Fakulté¢ podnikatelské. Studenti byli osloveni pfes socialni sit’ Facebook s zadosti o
vyplnéni dotazniku. Dotaznik jsem vytvofila V internetové podobé na portale
survio.cz, jehoz hlavni ¢innosti je tvorba dotaznikii. Dotaznik mi vyplnilo 178
respondenti, ale nekteré odpoveédi byly nezdafilé¢, nebo neuplné a par ndhodnych
respondentl jsem vytadila pro lepsi praci s udaji. Nakonec bylo do Setieni zatazeno
160 respondent- z toho 64 muzi a 96 Zzen ve v€kovém rozmezi 19 az 25 let.
Dotaznik byl tvofen otazkami z vétSiny faktorti zdravého zivotniho stylu. Dotaznik
obsahoval 22 otevienych a uzavienych otazek. Respondenti zvolili vzdy jednu
odpovéd, ktera je nejvice vystihovala. V sekci prilohy si poté budete moci
prohlédnout vzhled mého origindlniho dotazniku, ktery byl rozeslan mezi studenty.
Vysledna data jsem pievedla, do Microsoft Office Excel, ve kterém jsem vytvofila

vlastni grafy.
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2.7 Vyzkumné Setfeni a analyza dat z dotazniku

Pohlavi:

W Zena

Emuz

Graf 1: Pohlavi

Dotaznikového Setfeni, se zucastnilo 60% Zen, coz je 96 studentek a 40%

muzd, tedy 64 studentd.

Kolik je vam let?

205 4% 270
mlo
20
21
m22
23
m24
w25

Graf 2: Vék
Primérny ve€k studentti bakaldfskych studijnich oborti na Fakulté
podnikatelské je vrozmezi 19 az 25 let. Na grafu 2 mulZete vidét procentualni

zastoupeni studentli jednotlivych vékovych kategorii v mém vyzkumu. Nejpocetné;jsi
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skupina je tvofena 22letymi studenty. Nejmensi zastoupeni maji studenti ve véku 19

a 24 let.

Jaky bakalarsky studijni obor na Fakulté podnikatelskeé

studujete?
70
60 mManagement v telesné kultuie

60

EEkonomikapodniku
50

mDanovéporadenstvi
40

mUcetnictvia dane
30

21 Ekonomikaa procesni

24 bl
20 18 manageiment
13 mManazersld informatika
10
2 Matematické metody v
0 ekonomice

Graf 3: Studijni obory

Dotaznik byl vyplnén 160 respondenty. Nejpocetnéjsi skupinu tvoii studenti
oboru Management v télesné kultufe se 60 vyplnénymi dotazniky, poté obor
Ekonomika podniku 24 respondenti a nejméné pocetnou skupinu vyzkumu tvofi

studenti oboru Matematické metody v ekonomice se 2 odpovédmi.

V nasledujicich otdzkach budeme srovnavat Management v télesné kultuie
S ostatnimi bakalarskymi obory na Fakulté¢ podnikatelské, tedy ostatni obory budou
spojeny dohromady.
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Je pro vas obor, ktery studujete psychicky a
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Graf 4: Psychicka a ¢asova narocnost oboru

Z vyzkumu vyplyva, Ze studium MTK je pro studenty méné psychicky a

casoveé narocné, nez studium ostatnich bakalafskych oborti Fakulty podnikatelské.

Dle mého nazoru je to zptsobeno tim, ze studenti oboru MTK maji povinné hodiny

télesné vychovy, kde se mohou odreagovat a studijni predméty zaméiené na péci o

jejich zdravi.

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

Jak ovlivnilo studium na vysoké skole vas Zivotni styl?

58%

m Management v télesné kultuie

u Ostatnibakalarské obory na FP

spie pozitivné spigenegativné niij zivotni sty l se nezmeénil

Graf 5: Ovlivnéni Zivotniho stylu

Vyzkum ndm ukazal, Ze 58% studentd ovlivnilo studium oboru MTK spise

pozitivné. Pouhych 20% vyjadtilo negativni vliv na jejich Zivotni styl. V ptipadé
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ostatnich bakalaiskych oborl se u vétSiny studentii v prubéhu studia jejich zivotni

styl nezménil a 41% odpovedélo, Ze jejich zivotni styl byl v prubéhu studia ovlivnén

negativné.
Kolikrat denné jite?
80%
71%
70%
60%
50%
40% m Management v télesné kultuie

30% B Ostatni bakalarské obory naFP
(8]

20%

10%

0%

1-2x 3-4x Sxa Casté)

Graf 6: Cetnost stravy

Doporucovano je jist 5x a Castéji denné s Casovym odstupem 3 hodiny. Na
grafu ¢islo 6 si miiZzeme vSimnout, ze 49% studenti MTK a 71% studentl ostatnich
oborl se stravuje v priméru 3 az 4x denné. Doporucenych 5 a vice jidel za den
dodrzuje z mé vyzkumné ¢asti 48% studenti MTK a pouze 16% studentli ostatnich
obori. Do budoucna by mélo byt v zdjmu studentli zvySovat jejich pravidelnost
stravovani, protoze pravidelnd vhodna strava 5x denné zabramnuje no¢nimu piejidani a

snizuje riziko obezity.
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Jak ¢asto snidate?
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Graf 7: Pravidelnost snidani

Snidané je zaklad dne. Pravidelnym konzumentiim snidani se rdno pracuje
mnohem 1épe, nez kdyby vysli zdomu s prazdnym zaludkem. Z vyzkumu vyplyva,
ze prevaznd vétSina studentii z obou oborti snida pravideln€é. O néco vice dodrzuje
pravidelnost snidani obor MTK. Oproti studentim ostatnich obord maji nizsi
zastoupeni studentd, ktefi nesnidaji vibec. Piekvapujici je, Ze celych 32%, jak
z oboru MTK, tak z ostatnich obori snida nepravidelné. Nepravidelné snidané nejsou

pro télo viibec dobré. Nasledkem muze byt nizsi koncentrace a energie.

Zpusob stravovani:
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nijak neresim stravou

Graf 8: Zpisob stravovani
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Spravna vyziva ma velky vyznam pro zdravotni stav a vykonnost studentu.
Z grafu vyplyva, Ze nejveEtsi procento studentl se snazi jist zdrave, ale obCas hiesi. Je
to 70% studenti MTK a 46% studentl z ostatnich oborii. 42% studentl ostatnich
obort FP hodnoti svou stravu spiSe jako priimérnou a zdravou stravu nijak nefesi.
Vysledek stravovani studentii Fakulty podnikatelské se jevi pozitivn€, nicméné nejen
v povédomi studenti MTK, ale i ostatnich oborti by mél byt vétsi zajem o zdravou

Zivotospravu.

Kolik vypijete v pruméru tekutin za den?
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Graf 9: Primérné mnozstvi vypitych tekutin za den

Vseobecné je doporucovano vypit 2 — 3 litry tekutin denné. Toto mnozstvi je
ale individualni. Mnozstvi vypitych tekutin za den se odvozuje od vysky a vahy a
fyzické aktivity kazdé osoby. Z grafu Cislo 9 vyplyva, ze nejvétsi procento studentti
vypije vpruméru 1,5 — 2,5 litru tekutin. Na dostateCném piijmu tekutin si vice
zakladaji studenti oboru MTK, protoze 40% z nich vypije denné vice, nez 2,5 litru.
Naopak u ostatnich obort 25% studentli vypije méné nez 1,5 litru tekutin za den. Tak
malé mnoZstvi miize zptisobovat jejich dehydrataci a nasledné pak mensi soustfedéni

na studium, pocity Spatnych nalad a bolesti hlavy.
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Graf 10: Mnozstvi hodin tydné vénovanych pohybové aktivité

Pro nase zdravi je doporu¢ovano vénovat alespont 3 — 4 hodiny pohybové

aktivité¢ tydné. Pohyb je nezbytny pro spravnou funkci téla, imunitniho systému a

chrani studenty pied okolnimi vlivy. Obor MTK je na tom s pohybovou aktivitou

vyborné. Graf ukazuje, Ze 10% student sportuje méné nez 2 hodiny tydné, 42%

procent se vénuje sportu 2 — 5 hodin a celych 48 % studentd sportuje vice nez 5

hodin tydné. Za to, kdyZ se podivime na ostatni obory, tak neuvéfitelnych 57%

sportuje méné, nez 2 hodiny tydné, coz muze vést v budoucnu k vaznym zdravotnim

komplikacim, jako je obezita, nebo riziko srde¢né- cévnich onemocnéni a podobné.
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Graf 11: Uéel sportovani
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Na grafu ¢islo 11 vidime, ze studenti MTK sportuji pfevazné pro své vlastni
potéseni, protoze sport je jejich konickem. Vyplyva to uz z toho, ze studuji obor
zaméieny také z velké ¢asti na pohybové aktivity. U ostatnich obort odpovédéla také
vétSina, ze sport je jejich konickem, ale pro velkou Cast studentti téchto obori je

velkou motivaci ke sportu také zlepseni kondice a redukce hmotnosti.

Navstévujete sporty nabizené CESA na VUT?
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Graf 12: Navs§tévnost sporti nabizenych CESA na VUT

V réamci Centra sportovnich aktivit mize kazdy student Fakulty podnikatelské
vyuzit 2 hodiny neplacenych sportii tydné¢ po cely semestr. Ztohoto divodu je
ptekvapujici, jak velka c¢ast studentl téchto sluzeb nevyuziva. 58% studenti MTK
navstévuje sporty nabizené CESA a 42% ne. O dost hlfe jsou na tom studenti
ostatnich obort, ze kterych na CESA sportuje pouhych 38% a 62% na CESA

nesportuje vibec.
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Jaka je vase vyska v centimetrech a hmotnost v
kilogramech?

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10% — 3%

0% | el

podvaha norma nadvaha obezita

90%

B Management v télesné kultuie

B Ogstatnibakalaiské obory na FP

Graf 13: Hodnota BMI

V grafu 13 jsem se pomoci oteviené otazky ptala studenti na jejich vysku
v centimetrech a hmotnost v kilogramech pro zjisténi hodnoty jejich BMI- indexu
télesné hmotnosti. Vysledné hodnoty jsem poté dosadila do zndmého vzorce: BMI =
hmotnost (kg) / vyska (m)?. Po vyhodnoceni vSech respondentii jsem zjistila tyto
udaje: 90% studenti MTK ma vahu v normé. U ostatnich oborti ma vahu v normé

76% studentt a 15% studentt trpi nadvahou.

Spokojenost se svou hmotnosti:
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Graf 14: Spokojenost se svou hmotnosti
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Z vysledkl grafu ¢islo 14 mliizeme vycist, ze studenti Fakulty podnikatelské
jsou spiSe spokojeni se svou hmotnosti. Studenti MTK svou hmotnost hodnoti
kladn&ji. 45% z nich je s hmotnosti spiSe spokojeno a celych 37% je spokojeno.
Posledni dvé moznosti spiSe nespokojen a nespokojen uz zvolilo jen nepatrné
mnozstvi studenti MTK. V piipadé ostatnich obori je spiSe spokojeno 39%

vysokoskolakt, spokojeno 21%. Spise nespokojeno se citi 25% a nespokojeno 15%.

Kolik hodin obvykle denné spite?
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Graf 15: Délka spanku

Malé procento studentii spi v priméru méné jak 6 hodin denné. Z vySe
uvedenych grafa také vyplyva, ze studenti oboru MTK jsou na tom se spankem o
néco lépe, protoze vetsi procento téchto studentt dodrzuje spanek 6 — 8 hodin denng,
coz je idedlni pro jejich zdravi. Studenti ostatnich obor by méli o néco omezit délku
jejich spanku, protoze spanek o délce vice jak 8 hodin mize mit za nasledek

zpomaleni denniho tempa a vétsi pocit inavy béhem dne.
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V kolik hodin chodite bézné spat?
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Graf 16: Cas, kdy chodi studenti spat

Kazdému vyhovuje jina doba uléhani ke spanku. Za idealni dobu se povazuje
Cas okolo 22 hodiny. VétSina studentit odpovédéla, ze chodi spat mezi 22 - 24h.
Pozdéji chodi spat 25% studenttit MTK a 20% studentl ostatnich bakalatskych obort
na FP.

Citite se pres ¢asto unaveni?
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Graf 17: Cetnost pocitu inavy
Pocity Gnavy nejcastéji vyvolava nevhodnd strava, nedostate¢nd pohybova
aktivita, nedostatek spanku a dehydratace. Na grafu vidite, ze 67% studentdi MTK

odpovédélo, ze Spatné nalady spiSe nemivé a 17% miva Spatnou ndladu opravdu jen
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vyjimecné. U studentil ostatnich oborti polovina respondentd byva ¢asto unavena a

polovina pocit unavy spiSe nepocit'uje.

Kolikratro¢né byviate nemocni? (angina, chiripka..)
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Graf 18: Nemocnost

Na otazku cetnosti nemoci, odpovédéla pievazna Cast respondenti kladné.
70% studentt MTK a 62% studentii ostatnich oborli byvd nemocnych maximalné 1x
v roce. 30% studentd MTK a 34 % z ostatnich obori byva nemocnych 2- 3x ro¢né.
4x a Castéji v roce nebyva z oboru MTK nemocny nikdo. V ostatnich oborech jsou to

4% respondentd.

Trpite casto Spatnou naladou?
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Graf 19: Pocity Spatné nalady
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V pocitech Spatnych nalad jsou studenti FP téméf vyrovnani. VéEtSina
studentii pocituje Spatnou nadladu jen vyjimecné. U studenti MTK je o néco mensi

procento studentti pocit'ujicich Spatnou naladu Casto.

Pijete kavu a energetickeé napoje?
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Graf 20: Piti kavy a energetickych napoju

Piti malého mnozstvi kavy nemd na organismus zadny negativni vliv, zato
energetické napoje obsahuji velké mnozstvi cukru. Prednost pied témito napoji
bychom m¢li dat zelenému ¢aji, ktery obsahuje antioxidanty a je to zivotabudic. 32%
studentd odpovédélo, ze nepije kavu vibec. Podobné procento pije energetické
napoje a kavu 1 — 2x denné. 18% pije tyto napoje pouze v obdobi zkousek, nebo 1-
2x tydné. Ostatni obory piji kavu spiSe v obdobi zkousek a zapoctl a to 30% z nich.

Zbylé odpovédi byly u téchto respondentii vyrovnané.
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Kourite?
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Graf 21: Koufeni

Koufeni ma za nasledek nemoci srdce a cév, rakovinu plic, vétsi riziko
cukrovky atd. Z grafu vyplyva, ze 82% studentt MTK a 77% studentti ostatnich
obort Fakulty podnikatelské z vybraného vzorku respondentti viibec nekouii. 10%
studenti MTK a 16% studentii ostatnich oborG koufi nepravidelné. Pouze 8%
studenti MTK a 7% studentli ostatnich oborii odpovédélo, ze jsou pravidelnymi

kuraky.
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Graf 22: Konzumace alkoholu
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Nadmérna konzumace alkoholu vede k fad¢é zdravotnich problémua. Vyzkum
ukdzal, ze nejveétsi pocet studentti konzumuje alkohol maximalné 1x az 2x tydné, coz
neni zrovna nizké ¢islo. V konzumaci alkoholu nebyly mezi MTK a ostatnimi obory
zasadni rozdily. 34% studenti MTK odpovédélo, Ze pije alkohol vyjimeéné a
pouhych 5% nepije alkohol vitbec. U druhé skupiny je vyssi procento vyjime¢nych

konzumentii. Pouha 3% studentti odpovédéla, Ze nepiji alkohol viibec.

2.8 Vysledky vyzkumu

M¢ého dotaznikového vyzkumu se zucastnili zadstupci vSech bakalafskych
studijnich oborti Fakulty podnikatelské. Mym cilem bylo porovnat Zzivotni styl
studenti Managementu v télesné kultufe se studenty z ostatnich bakalaiskych
studijnich oborl Fakulty podnikatelské. Pomoci dotazniku bylo mou snahou pfijit na
to, jestli Ziji studenti Managementu v télesné kultufe zdraveéjSim zivotnim stylem nez

studenti ostatnich obort z Fakulty podnikatelské¢. Nize si uvedeme zdvérecné

vysledky mého vyzkumu.

Na otazky které byly sméfovany Kk hodnoceni studia na vysoké Skole,
odpovidali studenti Managementu v télesné kultuie v pfevazné vétsing kladné. Obor,
ktery studuji, pro né¢ neni nijak obzvlast psychicky a Casové naro¢ny a studium na
sportovné zaméfeném oboru u vétSiny respondentt kladné ovlivnilo jejich Zivotni
styl. Dle mého nazoru jsou tyto pozitivni vysledky zpusobeny zajimavosti oboru.
Studenti se v prabéhu studia dozvidaji, jak funguje a pracuje jejich télo
(v pfedmétech jako Anatomie, Fyziologie, Prace s vlastnim télem), dozvidaji se také
jak pecCovat o své zdravi (pfedmét: Sportovni a télovychovné Iékatstvi), jaké
stravovaci ndvyky by méli dodrzovat, aby si udrzeli psychickou a fyzickou odolnost
a podobné. Pro studenty ostatnich bakalafskych oborti dle vysledki toto studium také
neni extrémné psychicky a ¢asové naro¢né, ale vétsina téchto studentd odpovédéla,
7e vysokoskolské studium ovlivnilo negativné jejich Zivotni styl a velké ¢ast také, Ze
se jejich zivotni styl nezménil. Dle mého nazoru tito studenti maji o néco narocnéjsi
studium a nekompenzuji ho volnocasovymi aktivitami a péci o své zdravi, a proto

doslo k negativni zméné v jejich Zivotnim stylu.
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V otdzce vyzivy jsou studenti Managementu v télesné kultuie uvédomélejsi.
VeétSina se snazi jist 3- 4x, nebo 5x a Castéji denné, pravidelné snidaji, snazi se jizd
zdravé, ale také obcas hiesi. Studenti vypiji praimérné okolo 1,5 — 2,5 | tekutin, nebo
2,5 1 tekutin denné. Nejveétsi ¢ast studentll ostatnich bakalaiskych obora ji 3 — 4X
denné. Vysledek neni zly, ale zdravéjsi a méné rizikovejsi je jist 5x a Castéji denné
po malych porcich. Pozitivni je, ze vétSina téchto studentl pravidelné snidd, ale
negativnim zjiSténim je, ze 9 studentli viibec nesnida. Tito studenti se snazi zdrave

stravovat, ale také obcas hie$i a nemala Cast se o slozeni své stravy nijak nezajima a

Ji spiSe primérné. Tito studenti vypiji okolo 1, 5 —2,5 litru tekutin denné.

Dalsi ¢ast otazek se snazila zjistit, jak jsou na tom studenti s pohybovou
aktivitou. Z vyzkumu nam vyslo, ze studenti ostatnich oborG FP moc pohybové
aktivity nevyhledavaji. VétSina z nich sportuje méné nez 2 hodiny tydné a aktivita,
pro kterou se rozhodnou musi byt jejich konickem. Ke sportu je motivuje z velké
Casti zlepSeni fyzické kondice a redukce hmotnosti. Naopak studenti oboru
Management v télesné kultuife vyhledavaji predevSim sportovni aktivity, které jsou
jejich zélibou, které je bavi a vétSina z nich nesportuje za ucelem redukce hmotnosti,
ale z davodu, ze sportovni aktivita je pro né nepostradatelnou soucasti jejich
zivotniho stylu. Posledni otdzka tohoto odvétvi se tykala sportovani v Centru
sportovnich aktivit na Vysokém uceni technickém. Vice jak polovina studenti oboru
Management v télesné kultutfe se snazi téchto sluzeb vyuzivat. Pfes 60% studentii

ostatnich oborii neplacenych hodin télesné vychovy na fakulté viibec nevyuziva.

Otazky v této Casti se tykaly hmotnosti respondentti. V jedné otdzce jsem se
ptala na vySku a hmotnost respondentii, pro nasledné dopocitdni hodnoty BODY
MASS INDEX. Vétsina studenti ma postavu v normé, ale podle vypoctu ma 15
studentll z ostatnich oborli mirnou nadvdhu. Téchto 15 studentli také negativné
odpovédélo na otazku spokojenosti s jejich hmotnosti. VétSina ostatnich studentl je

s vahou spiSe spokojena.

Dalsi otazky se tykaly nemocnosti, pocitu Unavy, Spatné nalady a délky
spanku. S nemocnosti jsou na tom studenti vSech studijnich obori dobfe. Vétsina
respondentll byva nemocna maximalné 1x do roka. Studenti Managementu v télesné

kultufe trpi jen vyjimecné Spatnou ndladou a pocitem Unavy. Za idedlni mizeme

53



povazovat prumérnou délku jejich spanku 6 — 8 hodin. Tato délka spanku je idealni
pro nase zdravi. Akorat s ¢asem, kdy chodi tito studenti spat, je to trosku horsi.
Idealni dobou je ¢as kolem 22 hodiny, ale vétSina téchto studentl chodi spat pozdéji
a n¢ktefi az po ptlnoci. Studenti ostatnich obort jsou na tom htife s tnavou, pocitem

Spatnych nalad, ale ke spanku uléhaji diive.

Posledni ¢ast mého dotaznikového Setieni se tykala navykovych latek. Otazky
sméfovaly k Cetnosti piti kavy, energetickych napojt, alkoholu a kufactvi. Studenti
Managementu v télesné kultuie kavu a energetické napoje nepiji viibec, nebo 1 — 2x
denn¢. Studenti ostatnich obort tyto napoje konzumuji prevazné v obdobi zkousek a
zapoctu, nebo 1 — 2x tydné. V otazce konzumace alkoholu vysli 1épe studenti
ostatnich bakalaiskych obort, ktetfi piji alkohol obcéas, nebo 1 — 2x tydné. Zato u
student Managementu v télesné kulture prevazuje piti alkoholu 1 — 2x tydné nebo
méné. Pozitivni zjisténi je, Ze vétSina studentii bakalatskych studijnich oborh vitbec

nekoufi.
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3. VLASTNI NAVRHY RESENI

Z vysledki mého dotaznikového Setfeni mi vySlo, ze studenti oboru
Management v télesné kultufe ziji mnohem zdravéjsim zivotnim stylem, nez studenti
ostatnich bakalafskych oborti na Fakulté podnikatelské. VétsSina studentd co se hlasi
na sportovni a podobn¢ zamétené obory dba vice o své zdravi, vice sportuje, stravuje
faktory jsou pfedevSim dostatecna pohybova aktivita, sprdvnd strava a cela fada
dalSich faktor. Proto nize uvedu mé ndvrhy feSeni, preferujici pravé pohybovou
aktivitu, zdravé stravovani a v neposledni fadé celkovou podporu zdravého zivotniho

stylu studentd Fakulty podnikatelské.

3.1 Zavedeni volitelné télesné vychovy na FP

Navrhovala bych zafadit télesnou vychovu mezi volitelné predméty na
Fakulté¢ podnikatelské, za kterou by studenti po jejim absolvovani dostali 2 kredity.
Tento navrh by byl urcité hezkou zménou a ptispél by k podpote zdravého Zivotniho
stylu studenti. Po absolvovani sportovniho piredmétu by studenti neziskali jen 2
kredity, ale souc¢asti by byla také moznost vybrat si z fady slev na cviceni a relaxaci

Vv sportovnich centrech v Brné (Vv ptilohach naleznete propagacni letacek).

Zvazovala jsem také zatazeni télesné vychovy jako povinné, ale myslim si, ze
studenti, ktefi az tak nesportuji, by dochazeli do této vyuky spiSe nucené a snazili by
se sport co nejvice obejit (potvrzeni od doktora apod.). Zatimco timhle zptisobem Si
predmét studenti zvoli dobrovolné, a véiim, ze pfevazna vétSina studentd da mezi
volitelnymi pfedméty jako Financovani, Ekonomika, nebo co bude zrovna spadat do
aktualniho semestru pifednost pohybové aktivité. Student si vtomto predmétu

zasportuje, odreaguje se a odbourd nahromadény stres.

V Centru sportovnich aktivit jak uz jsme zminovaly vySe, je moZnost si
vybrat z vice jak 40 sportovnich specializaci, takze si snad kazdy najde tu svoji top.
Zndm hodné studentti, ktefi pravidelné necviéili a diky sportiim na vysoké skole si
pohybové aktivity oblibili a nyni jiz nesportuji jen v ramci Skoly, ale navstévuji

pravidelné jejich oblibenou sportovni aktivitu i mimo ni. Vysokoskolské studium je

55



takovym hrani¢énim meznikem, kdy si mtze clovék jesté vybudovat kladny vztah

K pohybovym aktivitam.

3.2 Prednasky o zdravém Zivotnim stylu

Vhodnym opatfenim pro podporu zdravi studentii by bylo zavedeni prednasek
0 zdravém zivotnim stylu. Z vyzkumu nam vyslo, ze studenti Managementu v télesné
kultute ziji vyrazn¢ lepSim Zzivotnim stylem, nez studenti ostatnich obort Fakulty
podnikatelské. Studenty MTK také pozitivné ovliviiuje jejich studium, diky
zajimavym piednaskam o jejich zdravi. Proto bych takovou prednasku zafadila také
do programu ostatnich obord na Fakult¢ podnikatelské. Tyto prednasky by byly
nepovinné pod vedenim odbornikd na zdravi. Soucasti kazdé prednasky by byl
rozhovor s pozvanou osobnosti, kterou jeji Zivotni styl néjak vyrazné ovlivnil.

Tento semindi by se konal pfimo na Fakulté podnikatelské v pfednaskoveé
mistnosti P384, ktera disponuje velkym prostorem a ma kapacitu az 300 mist.
Jednalo by se dvouhodinovou ptfednasku 1x tydné v rozsahu 12 tydnu, tedy po dobu
jednoho semestru. Nazev pfednaska by zn¢l Zdravy zivotni styl. Nize si muzete

prohlédnout jejich harmonogram.

Tabulka 4: Harmonogram seminare

Datum | Téma Vyuéujici Ing. Supalkova, Ph.D.
25. 09. | Zdravy zivotni styl-tuvodni host: chlapec po autonehodé

informace
02. 10. | Slozky zdravé vyzivy host: divka s poruchou ptijmu potravy

19. 10. | Zdrava vyziva- jaké délame chyby | host: Zena vyléCena z t€zké obezity

16. 10. | Dopliiky stravy host: muz, kterému doplitky pomohly

23. 10. | Pohybova aktivita host: sportovni reprezentantka

30. 10. | Nasledky nedostatecného pohybu | host: Zena s ateroskler6zou

06. 11. | Stres a jeho odbouravani host: psycholozka

13. 11. | Relaxace- jak je spanek dulezity host: fyzioterapeutka

20. 11. | Navykové latky- rizika host: muz vyléceny ze zavislosti
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27.11. | Problémy dnes$ni hektické doby host: vyzivovy poradce

04. 12. | Choroby host: muz na vozicku

11. 12. | Zavéreéné shrnuti témat- diskuze host: horolezec

3.3 Zdravéjsi jidla v menzach

Jidelni¢ek vysokoskolaka je dulezity a vétSina studentd se denné stravuje
pravé na menzach. Proto by tyto jidelny mély pfispivat k podpotfe zdravého
stravovani studenti. Mym navrhem je ke kazdému jidlu davat néjaké ovoce, nebo
zeleninovou oblohu, snizit pocet smazenych jidel a ptidat jidel zdravéjSich. Nize si
muzete prohlédnout tabulku s navrhem zdravych jidel, které bych zavedla na menze

ve srovnani s nékterymi nynéj$imi nezdravymi jidly na menzach.

Tabulka 5: Zdravy versus nezdravy jidelni¢ek

zdravy jidelnic¢ek cena |nezdravy jidelnicek cena

losos na zelening, vafené smazeny syr, hranolky,

brambory, ovoce 60 K¢ | tatarka, slazeny napoj 48 K¢

s6joveé maso se zeleninou, ryze, kuteci nudlicky na smetané,

ovoce 43 K¢ | hranolky 45 K¢

kufeci platek s rajcaty a

mozzarelou, ryze, okurkovy veprovy gulas, houskovy

salat 46 K¢ | knedlik, slazeny népoj 55 K¢

fazolové lusky, vejce, smazené zampiony, opékané

Stouchané brambory 39 K¢ | brambory, tatarka 40 K¢
veprova krkovicka, zeli,

kuskus se zeleninou a tuiidkem | 41 K& |houskovy knedlik 39 K¢
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ZAVER

Cilem mé bakalarské prace bylo analyzovat zivotni styl vysokoSkolskych
studentti. V teoretické ¢asti jsem definovala zakladni slozky zdravého zivotniho stylu
a negativni faktory, které nas zivotni styl nejvice ovliviiuji. Také jsem popsala
obdobi vysokoskolského studia. Z ekonomické Césti jsem vysvétlila pojem SWOT

analyza a dotaznikové Setfeni.

Vyzkumna ¢ast se zaméfila na konkrétni skupinu studentli, a to studenty
bakalafskych studijnich oborti na Fakulté podnikatelské. Srovnavala jsem Zivotni styl
studentll oboru Management v télesné kultute se zivotnim stylem studentl ostatnich
bakalatskych obord. Mym cilem bylo zjistit, zda studenti oboru Management
Vv télesné kultufe Ziji zdravéji, nez studenti ostatnich bakalafskych obori. Pomoci
dotaznikového Setfeni jsem ziskala stru¢ny ptehled o téchto vysokoskolacich.
Nasledné jsem vytvotila grafy a vysledky grafii vyhodnotila. Zjistila jsem, ze tito
studenti ziji zdravéjSim zivotnim stylem a z velké ¢asti na tom ma zasluhu jejich

studium.

Mym poslanim bylo pfijit na co nejvhodnéjsi opatieni, které by pomohly
studentim Fakulty podnikatelské k podpoie zdravéjsiho Zivotniho stylu. Rozhodla
jsem se zavést télesnou vychovu jako volitelnou a nabidnou za ni studentim kredity
a dalsi bonusy, zavést volitelnou dvouhodinovou piednasku tydné na téma zdravy

v

zivotni styl a navrhnout zdravéjsi jidla do menz.

Cil, ktery jsem si ve své bakalaiské praci stanovila, byl splnén. Diky
dotaznikovému Setfeni jsem zjistila, Ze studenti oboru Management v télesné kultuie,
7iji opravdu o mnoho zdravéji. Vypracovala jsem fadu navrhi, které by podpofili

studenty Fakulty podnikatelské v jejich péci o vlastni zdravi.

Do budoucna by bylo prospésné se nad témito navrhy zamyslet a snazit se je
realizovat do praxe. VZdyt' obdobi vysokoskolského studia je diilezitym meznikem,
kdy se student osamostatiiuje, fadu véci zvlada sam, proto by mél dbat na své zdravi

a tihnout ke zdravému zivotnimu stylu.
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Priloha 1. Dotaznikové Setreni studentu FP

Analyza zdravého Zivotniho stylu vysokosSkolskych studentii
Mili studenti FP,

Jjmenuji se Jana FarkaSova a studuji obor Management v télesné kultufe na Fakulté
podnikatelské. Rada bych Vas pozadala o vyplnéni anonymniho dotazniku, ktery je
soucasti mé bakalarské prace. Cilem tohoto vyzkumu je srovnat Zivotni styl studentt
meého studijniho oboru, se Zivotnim stylem studentti ostatnich bakalatskych oborii na
nasi fakulté. V kazdé otazce zvolte vzdy jednu odpoveéd’, v piipadé otevienych otazek
dopliite pozadované udaje.

1. Pohlavi

. muz

. zena

2. Kolik je vam let?

3. Jaky bakalarsky studijni obor na Fakulté podnikatelské studujete?

. Management v télesné kultuie

. © Danové poradenstvi

. © Ekonomika podniku

« O Utetnictvi a dang

. © Ekonomika a procesni management
. © Manazerska informatika

. © Matematické metody v ekonomice

4. Je pro vas obor, ktery studujete psychicky a ¢asové naroény?

. ano
1‘" v

. spiSe ano
f" v

(] Spis€ ne
I

o ne

5. Jak ovlivnilo studium na vysoké Skole vas Zivotni styl?



. spiSe pozitivné

. spiSe negativné
f" 0+ v r ~_ e
. milj zivotni styl se nezménil

6. Kolikrat denné jite?

. 1-2x
. S 3-4x
. ¢ 5x a Castéji

7. Jak ¢éasto snidate?

. nikdy nesnidam
f‘;- 4 r b W
. snidam nepravidelné
f‘;r 4 r b W
. snidam pravidelné

8. Zpiisob stravovani:

. dodrzuji zdravou Zivotospravu

. © snazim se jist zdravé, ale obCas hieSim

. © stravuji se prumérné, ale zdravou stravu nijak nefeSim
. © stravuji se nepravidelné a spiSe nezdravou stravou

9. Kolik vypijete v priméru tekutin za den? (nepocita se kava a alkoholické
napoje)

. méné nez 1,51
. " 15-251
. v vice nez 2,51

10. Mnozstvi hodin tydné vénovanych pohybové aktivité: (ne chiize)

. mén¢ nez 2 hodiny
« © 2-5hodin
o e vice nez 5 hodin

11. Za jakym ucelem sportujete? (ktera odpovéd’ u vas nejvice prevlada)



. je to muj konicek

. zlepSeni kondice
«  redukce hmotnosti
e  setkénis prateli

12. Navstévujete sporty nabizené CESA na VUT?

e ano
'

° ne

13. Jaka je vaSe vySka v centimetrech a hmotnost v kilogramech?

14. Spokojenost se svou hmotnosti:

. spokojen

. © spiSe spokojen

. © spiSe nespokojen
. © nespokojen

15. Kolik hodin obvykle denné spite?

. mén¢ jak 6
« ' 6-8h
. v g aviceh

16. V kolik hodin chodite béZné spat?

e ' pred22h
e ' ve22-24h
. pozdé&ji

17. Citite se pres den Casto unaveni?

o ano
. spiSe ano

. spiSe ne



18. Kolikrat ro¢né byvate nemocni? (angina, chripka..)

o 1x a méné
~

° 2 -3Xx
- ,

. 4x a vice

19. Trpite ¢asto Spatnou naladou?

-

. vyjimecné
o ¢asto

f‘;- 14 A W
D témer denné

20. Pijete kavu a energetické napoje?

. vibec nepiju

. © pouze v obdobi zkousek a podobnych situaci
e U 1-2xtydn® i ménd

. © 1 - 2x denné

21. Kourite?

o ano
f“’ w7 W W
. prilezitostné
T
U ne

22. Jak casto pijete alkohol?

. nikdy
. vyjimecné
e ' maximalng jednou az dvakrat tydné

. Cast&ji



Priloha 2. Plakat propagujici cviceni na FP za kredity

STUDENTI FP POZ°R.,

KDO ZACNE cvittT NA CESE KREDITY SI ODNES®

Novinkou pro nasledujici Skolni rok 2013/2014 &7

bude zména v systému sportovani v Centru

sportovnich aktivit na VUT. Studenti Fakulty

podnikatelské si budou moci vybrat jako volitelny predmét
jakoukoli neplacenou sportovni aktivitu nabizenou CESA a
ziskaji po absolvovani tohoto predmétu a po skonceni semestru
2 kredity. Podminkou je pouze stanovena maximalni tolerovana
absence 2 hodiny v semestru. Bonusem, ktery ziskd student je
nejen 2 kredity k dobru, ale také moznost vyuzit fady slev ve

vysi az 75% na rtizn€ aktivity podporujici zdravy Zivotni styl.
| |
|

|
; i '
A_// '\‘. /"

Vice informaci na http://www.cesa.vutbr.cg =524



http://www.cesa.vutbr.cz/

Priloha 3. Seminaf o zdravém Zivotnim stylu

Wl siudnti Falnty poduatelsiie

Od pristiho Skolniho roku 2013/2014 budete moci navstévovat
nepovinny seminaf s nazvem Zdravy zivotni styl. Tento semindf byl
vyvinut pro podporu zdravi studentl. Dozvite se v ném fadu zajimavych
informaci o vyzivé, pohybové aktivité, relaxacnich technikéch,
zptusobech zvladani stresu a podobné. V kazdém tydnu vam bude
sdélovat své zkuSenosti Z tohoto odvétvi Ing. Veronika Supalkova, Ph.D.
odbornice na zdravi. Do seminafe budou pravideln¢ zvani hosti, ktefi ve
svém zivoté museli feSit problém se svym zdravim a maji tedy fadu
zkusenosti z této oblasti.

Misto konani:  ucebna P384 v prostorach Fakulty podnikatelské
Den konani: stteda 17:00 — 19:00

Délka: 12 tydnli semestru
Vyucujici: Ing. Veronika Supalkova, Ph.D.
Prijd’te se podivat ©

Vice informaci na: |http2//WWW.fbm.VU'[b I‘.CZ/l



http://www.fbm.vutbr.cz/

