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Anotace

Bakalatska prace ,,VIiv vyzivy na pracovni vykon* se zabyva vyznamem vyzivy,
dusevni hygieny a jejich ptisobeni na pracovni vykon. Stoupa mnozstvi zaméestnanc,
ktefi konzumuji nezdravou stravu, nevénuji se sportu, trpi nadvahou nebo obezitou.
Nasledkem je narast civilizatnich onemocnéni, snizeni pracovniho vykonu. Prace
popisuje i soucasné moderni stravovaci trendy, které jsou vyhranéné a mnohdy i
karen¢ni. V praci jsou popsany potraviny a doplnky, které prokazatelné zvySuji

pracovni vykon.
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amount of employees who consume junk food, don't do sport and are overweight or
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UvVOD

V soucasn¢ dobé je stravovani a zdravy zivotni styl velkym fenoménem. VyzZiva je
propojovéana s riiznymi souvislostmi, a to i s vazbou na pracovni vykon. Otdzkou spravné
vyzivy se zabyvaji lidé riznych vékovych kategorii i obou pohlavi. Je tfeba pfipomenout, ze v
minulosti se zeny vyhradné zajimaly pouze o redukci hmotnosti, ale nyni se stale vice lidi
zabyva tim, jak se stravovat, aby si nejen udrZeli idealni hmotnost, ale aby piedchazeli
civilizaCnim onemocnénim, piedev§im obezité, cukrovce, nadorovym onemocnénim a
srdecné-cévnim nemocem. VSechna tato onemocnéni negativné ovlivituji pracovni vykon,
ktery pfimo souvisi s produktivitou celé firmy. Mnoho lidi je pracovné velmi vytiZzeno a sviij
volny Cas vénuji aktivitdm, které jim pomdhaji k udrzeni dobré fyzické kondice, psychické
rovnovaze i k vy$§imu pracovnimu vykonu. V soucasnosti je daleko vétSi informovanost
pomoci modernich komunikacénich kanalli, pfedevs§im internetu a socidlnim sitim, diky nimz
jsou nové trendy ve vyzivé prendSeny celosvétoveé a s minimalni ¢asovou prodlevou. Jako,
nutriéni terapeutka, mohu potvrdit, Ze je pro kazdého velmi obtizné aplikovat teorii do svého
zivota a aktivné zménit svlij zivotni styl. A to i proto, ze je kazdy jedinec individudlni s
jinymi potiebami, aktivitami, zvyky, a proto neexistuje jednoznac¢na vyzivova Sablona, kterou
lze aplikovat na kazdého. Vyziva a zdravy Zivotni styl jsou jednim z faktort ovliviiujicich

vykon zaméstnance.

V prvni kapitole se prace zaméiuje na vymezeni problematiky pracovniho vykonu a jeho
fizeni, na dulezitost motivace. Mira motivace zaméstnancti ovlivituje kvalitu pracovniho
vykonu. JestliZze jsou zaméstnanci v praci spokojeni, podavaji i dobré pracovni vykony. Ve

své praci je nastinéno, jak pracovni vykon zvysit.

V druhé kapitole se autorka zamétuje na psychohygienu a jeji vliv na kvalitu Zivota.
Kvalita duSevniho vykonu souvisi s duSevni rovnovdhou. Je dulezitd obzvlast v téch
profesich, kde jde o jednani s lidmi. DuSevni rovnovaha ovlivituje i vykon v manudlnich
profesich. Vyrovnany cloveék se 1épe koncentruje na préci, ale dovede se i 1épe uvolnit pii

odpocinku.

Ve treti kapitole autorka ptedstavila zdravou zivotospravu jako podstatny zaklad
vykonnosti zaméstnancti. Pracovni vykon ovliviiuje nejen skladba jidelnicku, ale i jeji denni
rozvrzeni. V praci jsou predstaveny potraviny a dopliiky, které prokazatelné zvysuji vykon

jedince. Prace je vzhledem k obsaznosti tématu v teoretické podobg.



1  PRACOVNI VYKON A JEHO CHARAKTERISTIKY

1.1 VYMEZENI PROBLEMATIKY PRACOVNIHO VYKONU A JEHO
RIZENI

Pracovni vykon je hlavnim smyslem personalni prace. Pfedstavuje integrovanéjsi ptistup
zalozeny na principu fizeni lidi, pfi némz dojde na zéklad¢ ustni dohody nebo pisemné
smlouvy mezi nadfizenym a pracovnikem o budoucim pracovnim vykonu. Moderni fizeni
lidskych zdrojii zdiraziluje potfebu vytvaieni pracovnich vykonti a pracovnich mist, ktera
budou tzv. ,,na miru” schopnostem a preferencim kazdého pracovnika. Jde o novy pfistup k
pracovnimu vykonu. Vedouci pracovnik musi zabezpecit motivujici vedeni pracovnika a

poskytovat prubézné zpétnou vazbu tykajici se jeho pracovniho vykonu.

Pracovni vykon je méfitkem pracovniho tspéchu. Pracovni vykon lze posuzovat dle
pracovnich vysledku, kvality prace, mnozstvi prace vykonanou za urcity ¢asovy usek a dale
podle podminek, za nichz byl vykon dosazeny. Pro vykon prace jsou dulezité pracovni
hodnoty, které jsou motivaénim faktorem pfi praci. Jestlize je zajem v souladu S pracovni
hodnotou, jsou lidé v zaméstnani spokojenéjsi. Zajmy clovéka rozhoduji o vybéru povolani 1

0 spokojenosti v ném (Vendel, 2008).

., Pracovni vykon je vysledek urcité pracovni c¢innosti clovéka dosazeny v daném case a za

danych podminek* (Wagnerova, Hodnoceni a fizeni vykonnosti, str. 12).

Pracovni vykon je dam usilim pracovnika, jeho schopnostem a tim, jak rozumi ukolim a
jak chépe svoji roli. Pro Gispésné vykonani prace a pro podani dostate¢ného vykonu musi byt

vSechny slozky v souladu (Koubek, 2003).

Dle Kohoutka ,,vykon clovéka neni velicina stila. Ovliviuje ji mnoho faktori, napr.
kvalifikace pracovnika, délka praxe v 0boru, motivace ke konkrétni pracovni cinnosti, jeho
schopnosti, vztah k podniku, kvalita materialu, kvalita pracovnich nastrojii a pracovniho

prostiedi vitbec “ (Psychologie v teorii a praxi, online, cit. 2017-01-25)
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Vykonnost ¢lovéka je ovlivnéna fadou Ciniteli, napf. organizacni, technickou, sociélni.

Termin vykonnost je popsan jako , redlné dosazeny vykon, ktery je pro pracovnika

standardni, typicky, vyplhva zjeho schopnosti, pracovniho tempa, motivace, aktudlnich

pracovnich podminek a podobné*. (Stikar, 2003, str. 96) Pracovni vykonnost je obecné&jsi a

dlouhodobé vyjadieni pracovniho vykonu (Stikar, 2003).

Rizeni pracovniho vykonu je ndstroj pro lep$i dosahovéani pracovnich vysledka

organizace. Tyka se souvisejicich procest prace, fizeni rozvoje a odménovani. Spravnym

sladénim maji tvofit zaklad piistupu k fizeni lidskych zdroji. Rizeni pracovniho vykonu je

nepretrzity proces, ktery je zaméfen na vykon a rozvoj jedincii i pracovnich tymi.

Podstatné ¢innosti fizeni pracovniho vykonu jsou:

Smlouva o pracovnim vykonu, kterd urcuje, jakych cili mé jedinec nebo tym
dosdhnout, moznost méfeni vykonu a také kompetence, které budou potiebné
k odvedeni potiebnych vysledkt. Cile definuji, ¢echo ma organizace nebo jednotlivé
tymy dosdhnout. Pracovni a rozvojové cile se tykaji poslani celé¢ organizace, jejich
strategickych plant, na urovni jednotlivych oddéleni je to dosazeni cili specifického
tymu. Organizace vyhlasuji své hlavni hodnoty, podle nichz by se mélo fidit chovani
jejich zaméstnancu. Patfi sem napft. kvalita, sluzby zakaznikim, tymova prace, stejné

ptilezitosti, dodrzovani predpisti o ochrané zdravi a bezpecnosti pii praci.

Plan vykonu a rozvoje, ktery stanovi potieby vykonu a osobniho rozvoje. Popisuji se
¢innosti, které vedou ke zlepSeni znalosti, dovednosti, vykonu a kompetenci, pfi nichz
by méli pracovnici pievzit rozsahlejsi odpovédnosti. Plan piispiva 1ke zvySeni

potencidlu pracovnikli vykonéavat praci na vyssi trovni.

Rizeni pracovniho vykonu v pribéhu roku je nepietrzity proces zpétné vazby na
vykon a pribéh procesu. Proces sledovani by mél byt provadén v navaznosti na
domluvené plany a cile pracovniho vykonu. V organizaci by mélo dochazet
Kk pravidelnym dialogim v ramci programu schizek, porad, béhem nichz by bylo

mozné sledovat pokroky pfi plnéni cill, plnéni pland zlepSovani a osobniho rozvoje.

Hodnoceni vykonu se provadi za urc¢ité obdobi a tykd se dosaZenych vysledkl a

problémt. Pomaha ziskat ptehled o dosavadnim pracovnim vykonu. Podrobnou

-11 -



analyzou se zjiStuje, co se stalo, pro¢ se to stalo, aby se mohly vytvofit plany do
budoucna. V hodnoticich pohovorech by m¢l byt kladen diraz na zlepSeni vykonu a
smérem dopfedu nez na ohlizeni se zpét. Pti rozhovorech se pouzivaji rizné ptistupy,

Které jsou ovlivnény okolnostmi (Armstrong, 1999).

Mezi nejdiilezitéjsi pracovni hodnoty patii:

e Vykon — vyuziti svych schopnosti k pocitu, ze délam néco vyznamného.

e Status — vnimani jedince jinymi lidmi a uznani, které se mu dostava. Pro mnoho
zameéstnancu je dilezity pracovni postup a postaveni, ktera hraje roli jiz pfi vybéru
zaméstnani. Nekteti zaméstnanci piestanou mit o svou praci zajem, kdyz zjisti, ze neni
moznost kariérniho postupu.

o Jistota zaméstnani — zaméstnanci touzi po jistoté stalého pracovniho mista.

e Samostatnost — néktefi zaméstnanci chtéji vyuzit svou kreativitu k nezavislosti a
samotnému rozhodovani.

e Pestrost — riznoroda ¢innost

e Vydélek — zaméstnanec chce byt za praci dobfe zaplaceny.

Pokud zaméstnanec nepodavd uspokojivy vykon, mohou byt pfi¢inou nékteré rysy
osobnosti. Ty je tfeba brat v ivahu pfi pracovnim zafazovani jedince. Napf. nesméli lidé jsou
nerozhodni a upfednostiuji praci s informaénimi systémy nebo technickymi cinnostmi.
Bezprostiedni lidé maji radsi zaméstnani, kde budou jednat s lidmi, jsou i tolerantnéjsi vuci

riznym typlim osobnosti.
Osobnostni rozdéleni:

e Extrovert — upfednostnéni vnéjsiho svéta, prace s lidmi, v kolektivu, rtznoroda
¢innost, pfimé rozhovory, ¢asto pracuji v obchod¢ a sluzbach
e Introvert — upfednostnéni vnitinitho svéta, prace o samoté, veEtSi premyslivost,

peclivost, prace s detaily.

Osobnostni vlastnosti jsou spojeny s vykonnosti v mnoha ¢innostech. Pro kazdé povolani
jsou ditlezité urcité osobnostni vlastnosti. Vyznamnou roli hraje i temperament ¢loveéka, napft.

pro temperamentnéjsiho ¢loveéka bude nevhodné sedavé nebo jednotvarné zameéstnani.

-12-



V nasi kultufe jsou lidé vedeni ke skromnosti, coz je patrné pii sebehodnoceni vykonu.
K prezentaci svych vykontu potiebuji ¢asto povzbuzeni. Vykony zaméstnance je tieba popsat,

aby bylo vychodiskem pro dalsi vykony (Vendel, 2008).

1.2 MOTIVACE

Slovo motivace pochazi z latinského slova movere, coz znamena v piekladu hybat.
Motivace by méla ¢loveéka uvést do pohybu, sledovat urcity cil. Motiv musi byt pro clovéka
dostate¢n¢ atraktivni, aby byl ochoten vyvinout dostatek usili k dosazeni cile. Motivace je

proces, ktery je vyvolan motivem, projevuje se potiebou, kterd ma byt uspokojena.

Kvalita pracovniho vykonu zaméstnanct ovliviiuje mira jejich motivace k samotné praci.
Jestlize jsou zaméstnanci v praci spokojeni, podavaji i dobré pracovni vykony. Kazda
organizace vynalozi mnoho usili, aby motivovala zaméstnance tak, aby se ztotoznili s jejich
cilem. Pro dosazeni spokojenosti zaméstnanct je dulezité znat jejich individualni potieby. Pro
meéfeni motivace je Casto vyuzivan pracovni vykon. Motiv vykonu patii mezi relativné stalé

charakteristiky jedince predstavujici touhu po uznani a Gspéchu.

Propracovani motiva¢niho systému je pro organizaci velmi dalezita. Pro organizace je
podstatné, co vSe by se mélo ud¢€lat pro dosazeni vysoké irovné pracovni vykonnosti pomoci
stimuli — odmén, jejich vedeni. Jestlize vede urCitd akce k dosaZeni cile nebo odmény,
dochdzi tak k motivaci. Dobfe motivovani lidé maji jasné definované cile a provadéji kroky,
které k nim povedou, jsou loajalni své firmé a oddani jejim potiebam. Spokojenost v
pracovnim prostiedi tvoii velkou cast spokojenosti se zivotem viibec. Spokojenost mohou
ovlivitovat demografické faktory, ve€k, pohlavi, rodinny stav, ale i1 vzdélani, pracovni
zkuSenost, intelekt a schopnosti. Celkova spokojenost zaméstnance zavisi na jeho hodnotéch.
Spokojenost se odrazi na psychickém i fyzickém zdravi ¢lovéka. Zkvalitnéni vztahli na
pracovisti mohou podpofit napt. teambuildingové aktivity, které maji za cil stmelit kolektiv,
poskytnout spolecné zazitky a podpofit tymového ducha. Podobny ucinek maji 1 firemni
vecefe nebo prilezitostna prace z domova. Naopak nespokojenost muze vést ke Spatnym
pracovnim vysledkiim nebo az k fluktuaci zaméstnanct. Naklady na zaskoleni novych
zaméstnancll jsou vysoké a organizaci tim oslabuji. Pfi pracovni nespokojenosti muiize
dochazet k castéjSim bolestem hlavy nebo k oslabeni imunitniho systému. Pti dlouhodobém

pfetéZovani organismu muize dojit aZz k syndromu vyhofeni, pfi némz dochazi k vy€erpani
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organismu a K pocitu beznadéje a Ze uz nemohou dal. Pracovni nespokojenost vyvolava
politikafeni zaméstnanctli, nejasné zadani ukolti, nedostatek informaci, neproduktivni porady

nebo i ptrehnana kontrola.

Pro zaméstnance jsou motivacni i1 tzv. zaméstnanecké benefity, které jsou soucasti
odménovani. Mezi zaméstnanecké vyhody patii napf. prispévek na penzijni pojiSténi,
zdravotni péci, dovolenou, dale stravenky nebo zajiSténi stravovani, jazykové kurzy,
obcerstveni nebo pitny rezim, notebook, mobilni telefon, sluzebni viiz, sick days a dalsi, Patii
sem 1 vzdélavani, rozvoj kariéry a fizeni pracovniho vykonu (Armstrong, 1999). Mezi
nefinanéni zaméstnanecké vyhody patfi napi. pruznd pracovni doba, kariérni rist nebo

moznost zmény pracovni ¢innosti v ramci firmy.
Motivace se déli:

e Vnitini motivace — lidé si sami vytvareji faktory, které je ovliviiuji. Motivuji sami
sebe tim, ze hledaji a vykonavaji praci, kterd je uspokojuje. Vysledkem je
odpovédnost, rozvijeni svych dovednosti a schopnosti. Vnitini motivace ma
dlouhodobé;jsi tcinek.

e Vngjs$i motivace — lidé jsou motivovani pomoci odménovani, pochvaly, moznost
kariérniho rastu apod. Patfi sem 1 tresty nebo kritika. Tyto faktory mohou mit vyrazny

ucinek, ale nemusi pasobit dlouhodobé (Armstrong, 1999).

Motivac¢ni faktory jsou vyznamné pii zlepSovani kvality a vykonu prace. ManaZer by m¢l
zvysit zdjem se angazovat. Zaméstnanci by méli byt motivovani, tak, aby méli sami chut,
osobni zdjem a Usili se angazovat. Prokazalo se, Ze vys$i urovent motivu je u lidi, ktefi jsou
vzdélanéjsi, u mladSich lidi a u lidi, kteti vyristali v Gplnych rodinach. Pro zaméstnance je

dilezita 1 zpétna vazba, zda provedli zadany kol spravné.
Zasady motivace:

e Zaméfeni se na cile jejich napliovani
e Usili, které se vynaloZi

e Doba trvani

Mezi nejznaméjsi teorie pracovni motivace je Maslowova heirarchie potieb (viz.

obrazek ¢.1). Tuto teorii pfedstavil v 50. letech 20. stoleti americky psycholog Abraham
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Maslow. Potieby jsou zakladem motiva¢niho chovani. ManaZer by mél umét odhadnout
urovein potfeb svych zaméstnancli a podle toho zvolit motivaéni postup. Jak pyramida
naznacuje, 1idé se nejprve snazi o uspokojeni zakladnich potieb a az po té potieby vyssi. Dle
Maslowa mohou byt potieby z vysSich pozic naplnény az po naplnéni nizSich kategorii.

Seberealizace se stdva vyznamnym motivatorem v pracovnim procesu.

Nedosahuje-li motivace oc¢ekavané trovné, dochazi z kvantitativniho nebo kvalitativniho
hlediska k neplnéni pracovnich povinnosti. Nemotivovani pracovnici dlouhodobé nepracuji na
plny vykon. Naopak zaméstnanec, ktery je vnitiné motivovan, bude ochotny se doucit
mnohym dovednostem, které jsou pro organizaci podstatné. Zaméstnance motivuje, jestlize

citi, ze si jich organizace vazi a ceni si jich. Vyplati se investovat do jejich uspéchu a jednat

S nimi slu$né a seriozné.

Obrazek 1 Maslowova hierarchie poti‘eb

Potfeba uznani a Gcty

Potreba sounalezitosti

Zdroj: Castoral, 2009, str. 100, vlastni uprava
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Zakladnu tvoii potieby fyziologické nebo také jako potiebu existence (potieba dychani,
potieba vody, uspokojeni hladu, potifeba vylucovani a vyméSovani, teplo, spanek, strava).
nedostatkové. Dale jde o potfeby bezpeci a jistoty (jistota zaméstnani, bezpeci, zdravotni
podminky, jistota rodiny, dichodové zajisténi). Na dal$im stupni jsou potieby socialni (vztahy
na pracovisti, moznost sdruzovani, ucast v kolektivu. Dale jde o potfeby uznani (uzndni
vedoucim, kolektivem, spoleCenské uznani, ocenéni, diivéra ve své schopnosti). Na vrcholu

pyramidy je potieba seberealizace (osobni rozvoj, spoleenské uplatnéni), (Castoral, 2009).

Armstrong popisuje Maslowovu hierarchii potieb nasledovné:

e Fyziologické potieby — potfeba dychani, stravy, vody a sexu

e Jistoty a bezpeci — ochrana pfed nebezpecim

e Socialni — potieba pratelstvi, lasky

e Uznani — mit sebeuctu a mit osobni prestiz, touha po Gspéchu, po svobod¢, tcta od
ostatnich lidi, uznani, ocenéni, pozornosti

e Seberealizace — rozvijeni svych dovednosti, stat se tim, v co ¢lovek vefi.

Potieba seberealizace nemuze byt nikdy zcela naplnéna, jelikoZ jen neuspokojend potieba
je motivatorem. Lidé se posunuji vzhlru k hierarchii potieb, ale stale se vraceji k diive
uspokojenym potiebam. Potfeby na vysSSich stupnich poskytuji vysoky stimul motivace, i
Vv ptipad¢, Ze jsou uspokojovany. Potfeby na nizSich stupnich se uspokojovanim oslabuji. Dle
Armstronga je Maslowova hierarchie potieb kritizovana za svou nepruznost, protoze lidé
mohou mit rizné priority a potfeby se nemusi vyvijet disledné hierarchicky. Jsou lidé, pro

preferenci béhem zivota. Teorie rovnéZ nepopisuje vztah mezi potiebami ¢lovéka a jeho

chovanim. Sdm Maslow ¢astecné zpochybnil piisné uspofadané hierarchie.

1.3 JAK ZVYSIT PRACOVNI VYKON

Pracovni vykon se podle vyzkumi zlepSuje samotnym zdjmem o zaméstnance. Kdyz
zamé&stnanec pocituje, Zze n€koho zajima, pracuje s vét§im nasazenim. V soucasné dobé¢ se

piili§ zajem o zaméstnance neprojevuje. Nadfizeni by si méli na své zaméstnance udélat Cas,
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mluvit s nimi o jejich potfebach. Osobnim kontaktem se projevuje zajem o lidi. Proto by m¢l

byt dobry vedouci zdravé sebejistou osobou s dobrym vztahem k druhym (Dankova, 2008).

Optimalni motivace vede k maximalnimu vykonu. Cim vys$i je motivace, tim vyssi je
vykon. Pokud ale je motivace nadmérn¢ vysoka, vede neklidu, uzkostem, depresi, panice az

ke zhrouceni. S mirnou uzkosti se aktivita zvysuj, je to vyzva ke zvySeni pracovniho usili.
e Mazda

Silnym motivaénim faktorem je pro urcity okruh pracovniki mzda, kterd muze velmi
negativné ovlivilovat nespokojenost v praci. Vysoky plat ale neméd dlouhodoby motivaéni
charakter, protoZe ho zaméstnanec po cCase bere jako standard. Neni spravné zavést
odménovani zaméstnanct ke vztahu na jejich vykon. Takovym zplsobem nedojde k preméné
na motivovaného a vysoce vykonného jedince. Odménovani mize pro nékteré pracovniky
poskytovat vysokou motivaci, ale pokud je systém odménovani nastaven Spatné, muze

zamé&stnance demotivovat.
e Druh a charakter vykonané prace

Dal$im motiva¢nim faktorem je pro zaméstnance druh a charakter vykonané prace. Vyssi
kvalifikace umoziiuje vykondvat zajimavéjsi praci, kterd ma vyssi prestiZ a vys$§i moznost

seberealizace. Zaméstnanec je spokojeny, kdyz je pro néj prace zajimava.
e Pracovni postup

Velky motivaéni vliv ma znalost kariérového rtstu. Usmérnovani profesni kariéry

zameéstnancll ma piiznivy vliv na jejich vykonnost.
e Zpisob vedeni pracovnich skupin

Manazer by mél mit zajem o praci svych podtizenych, podporovat jejich odborny rist,
kladnéd zpétna vazba, ptatelské jednani. Pfiznivé je ohodnoceno, pokud se podfizeni podileji
na svych rozhodnutich, maji moznost se vyjadfovat k zamériim pracovni skupiny dale

moznost ovliviiovat si sv€ pracovni tempo, maji relativni samostatnost.
e Pracovni skupina

Znacny vliv na spokojenost v praci maji vztahy ve skupiné, pratelstvi, konflikty.
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e Fyzikalni podminky prace

Nepiiznivé podminky negativné ovliviiuji pracovni vykon. Jde hlavné o zvySeny hluk

nebo osvétleni, prasnost, proudéni vzduchu i1 uspotfadani pracoviste.

(Wagnerova, 2008)

1.4 HODNOCENI PRACOVNIHO VYKONU

Hodnocenim pracovnikl se zjist'uje, jak pracovnik plni své tkoly, jaké je jeho pracovni
chovani, ale i jak pfispiva k hospodaiskym vysledkiim. I pro zaméstnance je dilezité, jaky
ndhled na n& mé zaméstnavatel. Pomoci hodnoceni se hledaji moznosti ke zlepSeni

pracovniho vykonu zaméstnance a moznosti, jak vykon zvysit.

e Neformalni hodnoceni se provadi béhem bézné prace. Mélo by k nému dochazet
prabézné, pracovnik by mél mit okamzitou zpétnou vazbu na kvalitu a Groven své
prace. V hodnoceni by neméla chybét pochvala, pokud pracovnik pracuje dobfe. Na
pochvaly Casto nadfizeni zapominaji. Neformalni hodnoceni nemé vétSinou jednotny

pfistup k pracovniklim, vyuZivaji se rlizna kritéria hodnoceni.

e Formalni hodnoceni se vykonavd v pravidelném intervalu, jsou systematické a
racionalnéjsi. Formalni hodnoceni se zaklada do osobnich materidli pracovnika na
persondlni oddéleni. Pracovnici jsou hodnoceni komplexnéji. Forméalnim hodnocenim
se lépe rozeznavaji silné i1 slabé stranky pracovnika, v€as se daji rozeznat potieby

vzdélavani a rozvoj a lze cilen€ vyvijet vétsi tlak na pracovni vykon.

Hodnoceni ma motivovat pracovniky, mélo by byt podkladem pro planovani personalniho
rozvoje pracovnikli. Formalni hodnoceni pracovniki probiha zpravidla jednou ro¢né, ale
interval by se mél odvijet od konkrétnich potieb organizace. Pfi hodnoceni je kladen velky
diiraz na pfesnost a spravedlnost. Hodnoceni provadi vétSinou majitel firmy, vedouci
pracovnik nebo vedouci jednotlivych usekli. V soufasné dobé se vyuziva i sebehodnoceni.
Pracovnik se nejprve ohodnoti sam a néasledné ho hodnoti jeho nadfizeny. Lidé nejsou zvykli

hodnotit sami sebe objektivné.
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Do pracovniho vykonu, ktery je hodnocen, patri:

e pfistup k praci

e dodrzovani pracovni doby

e dodrzovani pracovnich povinnosti
e vztahy mezi lidmi na pracovisti

e vzd¢lavani pracovnika

e mnoZzstvi pracovnich uraza

e ochota pfijimat pracovni tikoly

Pti hodnoceni pracovniho vykonu se musi vyuzivat vhodna kritéria: vysledky prace,
pracovni chovani, socialni chovani, dovednosti a znalosti. Pfi hodnoceni je tfeba brat v uvahu,

ze pracovni vykon miize byt ovlivnén i faktory, které pracovnik sdm neovlivni.

Hodnotitel¢é mohou chovani zaméstnance a jeho vykon sledovat pozorovanim piimo na
pracovisti. Hodnoceni mohou byt hodnotitelem vyzvani, aby popsali své chovani pii urcitych
situacich a poskytli tim tak dikaz o svych kompetencich. Hodnotitel se miize zaméstnance
ptat na to, jak by se zaméstnanec zachoval pfi urcité situaci. Manazer si pii hodnoceni sbird a
vyhodnocuje zaméstnancovy vzorce chovani. Hodnotitel tak ma k dispozici sbér dat SirSiho
zabéru. ManazZer neméa moZnost sledovat kazdého zaméstnance zvlast’ a v kazdeé situaci, proto
je tato strategie velmi pifinosna. Tato metoda je rizikova tim, Ze zaméstnanec muize pracovni
situace popisovat bud’ pfili§ pozitivn€, nebo naopak moc skromné. S urcitou chybovosti se
musi pocitat, ale jde o zplsob, ktery je hodnotiteli ¢asto vyuZivany a pro uceleny pohled na
vykon zaméstnance je tfeba vyuZivat zpétnou vazbu z vice zdroji. Hodnoceni probiha
vétSinou také rozhovorem mezi hodnoticim a hodnotitelem. Je tfeba uvést, Ze ne u vSech
profesi je vhodné vyuZivat hodnoceni zaméstnancli pozorovanim. Spolehlivé hodnoceni

vyzaduje specifické dovednosti, mnoho Usili 1 znalosti hodnotitele.

Klasifikovat chovani zaméstnanci je na hodnoceni jeden z nejobtizngjSich aspektu.
Zamgéstnanec musi byt posouzen a jeho hodnoceni porovnano s dal$imi zaméstnanci.
Z vysledki hodnoceni lze vychazet pii rozhodovani o odménach, které jsou vazany na
pracovni vykon. Hodnoceni pracovnikli se nejcastéji hodnoti pomoci ¢iselné nebo slovni
stupnice. Slovni charakteristika byva podobné té ve Skole. Slovni popis je pro hodnotitele
jasnéjsi a konkrétnéjsi. Pfi hodnoceni pracovniho vykonu podle graficky vyjadiené stupnice je

riziko mnoha chyb, mezi které patii hlavné shovivavost. Hodnotitel ma v takové ptipadé
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tendenci déavat vice lepSich bodi nebo naopak, mtze byt pfili§ ptisny. Shovivavost je dobie
viditelnd, pokud je moznost srovnani vysledki od dvou hodnotitell. Jinak je tieba pojmout
motivujici shovivavost, kterou lze vyuzit pro zvySeni motivace zaméstnance. Dal§i moznou
chybou pifi zaznamenavani vysledkli je tzv. ,halo efekt“. Hodnotitel mize véfit, ze je
zaméstnanec vyjimecné dobry v jedné oblasti vykonu, a proto ho velmi pozitivné hodnoti i
Vv jinych oblastech vykonu. Bez ohledu na skute¢nost. Chyba centralni tendence je chybou,
kterd se projevuje hodnocenim, které je zaznamenavano pievazné kolem stfedu stupnice.
Hodnotitel nerad ptidéluje hodnoty vysoké nebo naopak pfili§ nizké. Pracovnik by mél mit
moznost zavérem vyjadiit své stanovisko k hodnoceni. Hodnotitel musi spravn¢ identifikovat
chovani zaméstnance, aby mu mohl poskytnout zpétnou vazbu, ktera by byla pro oba

efektivni.
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2 PSYCHOHYGIENA, JEJI VLIV NA ZDRAVI A
VYKON JEDINCE

2.1 VYZNAM DUSEVNI HYGIENY

Psychohygiena nebo-li duSevni hygiena se zaméfuje na to, jak nalézt efektivni zpusob
Zivota a optimdlni Zivotni cesty, jak si uchovat duSevni zdravi a jak docilit harmonického
rozvoje osobnosti. Jde o komplexni problematiku, kde se hleda optimalizace Zivotniho
programu a efektivni cesty Zivotem. SouCasné pojeti psychohygieny je respektovani
individuality Cloveka, akceptovatelnost zevné ptisobicich vlivll, spolu se zahrnutim jeho
cilevédomych aktivit. Dulezita je i prevence a odstranovani nepfiznivych vlivi, ale i
individudlni hledani cest vlastnim zivotem. K feSeni problémovych situaci je tieba pfistupovat
aktivné. Tito lidé prebiraji vlastni iniciativu a tim pfebiraji odpovédnost za to, jak se
jednotlivé véci vyvijeji. Dllezita je 1 schopnost citového pteladéni a hledani novych zpisobi,
jak se odreagovat od zvySeného napéti organismu pomoci relaxace a mobilizace sil.
K pozitivnimu mysleni napomahaji i zajmové aktivity, obzvlast pokud jsou vykonavany za
ucasti pratel, pfibuznych, ktefi poskytuji citovou oporu. Pfinosna je i ¢innost, ktera je konana
ve prospéch jinych lidi, napt. prostiednictvim organizaci, které pomahaji lidem s postizenim,

seniorim apod.

V oblasti dusevni hygieny se u nas Casto uplatiuje alternativni medicina, kterd pochazi
z tradice asijské naboZenské filozofie. NaSe podminky nejsou vzdy totozné s jinymi
kulturnimi oblastmi, proto mnohé myslenky nelze tak snadno ptejimat. BEéhem svého Zivota
se kazdy dostava do kontakti s podnéty z vnéjsiho, fyzického 1 socialniho prostiedi. Kazdy
snadné&ji zvlada naroky na praci 1 na zivot, pokud pozitivné usmérnuje a védome kontroluje
myslenky, své piedstavy i emoce. Clovék by se mél naudit posuzovat vie spise z kladného
hlediska. Udrzuje tim duSevni rovnovdhu a svou vykonnost. Kvalita dusevniho vykonu
souvisi S dusevni rovnovahou. Je dulezita obzvlast’ v téch profesich, kde jde o jednani s lidmi.
DusSevni rovnovaha ovliviiuje 1 vykon v manualnich profesich. Vyrovnany clovék se 1épe
koncentruje na praci, ale dovede se i 1épe uvolnit pii odpocinku. Soucasti duSevni hygieny je i

odpocinek, relaxace a zivotosprava (Bedrnova, 1999).
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Dusevni zdravi je stav duSevni pohody, vSechny dusevni pochody probihaji optimalnim
zpuisobem, harmonicky, umoziuji optimalné odrazet realitu, pfimefené reagovat na vSechny
podnéty, stale se zdokonalovat a mit uspokojeni ze své prace. Clovék by mél mit objektivni
pohled na sebe sama, uvédomovat si své piednosti, ale 1 nedostatky. M¢él by mit touhu po
sebezdokonalovani. Dilezité jsou 1 dobré vztahy s druhymi lidmi, vytvaret trvalé, hluboké
citové vztahy, spolupracovat s druhymi, ocenit druhé, dokazat pomoci. Jedinec by se mél
ptizplisobovat zménam, které¢ nastanou, byt otevieny novym vécem, spolehlivé plnit své
ukoly. Béhem Zzivota miize dochazet k upevnéni duSevni rovnovahy, ale i k jejimu oslabeni.
DusSevni hygiena klade diraz na vlastni sebevychovu, kterda zalind sebepoznanim.
Sebepoznanim se Clovek stava otevienéjsi viici osobnim zkuSenostem a zvySuje se ochota

k sebevychové.
Do Zivotospravy patri:

e spanek a denni rezim
e hospodafeni s ¢asem
e pohybova aktivita

® vyZiva

2.2 ZASADY EFEKTIVNI A ZDRAVE ZIVOTOSPRAVY

2.2.1 DENNI REZIM

DusSevni Zivot je Uizce spojen s rytmem Zzivota. Patfi k naSemu Zivotu, i kdyZ jsou mezi
jednotlivei znacné rozdily. V zivoté Cloveka se stfidd spanek s bdénim. V bdélém stavu je
Clovek aktivni a predstavuje dvé tretiny z celého dne. Jeho tempo ovliviiuje celkova Zivotni
aktivita, ktera mize byt pomald, a nebo rychlejsi. Lidé, ktefi maji pomalejsi Zivotni tempo se
ne piili§ dobie potykaji s naroky na vétsi rychlost jednani. Lidé s rychlej$im osobnim tempem
jsou nespokojeni, kdyz na né plisobi malo podnéti. Pokud neni osobni tempo c¢lovéka

v harmonii s okolim, vét$inou se projevi problémy ve vykonu a v Zivotnim rezimu.
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2.2.2 SPANEK

Nemén¢ dilezita je i tieti tfetina dne, kterou zpravidla vénujeme spanku. Naroky na
potiebu spanku jsou individualni, i kdyZ rezim spanku by mél byt spiSe vyrovnany. Béhem
zivota muze dochazet k problémim se spankem, nékomu se Spatn¢ usina nebo se béhem noci
budi. Tyto problémy nejcastéji fesi pomoci 1€k, které¢ v uspavani pomahaji. Vhodnéjsi feSeni
pfi poruchach spanku je zména zivotospravy a stanoveni si Zivotnich priorit a jejich feSeni.
Nemén¢ dilezité je spat ve vyvétrané mistnosti, bez rusivych efektd, dat prednost odlehc¢ené
vecefi pfed energeticky bohatou, nejist dvé hodiny pied spanim a kvalitni postel. Pred

ulehnutim je vhodné poslouchat relaxac¢ni hudbu, dopfat si aromatickou koupel.

Nedostatek spanku vede k nervozité, zvySené unave, nepozornosti. Dlouhodobé problémy
S nespavosti je vhodné feSit s psychoterapeuty. Problémy se spankem ma témét 20%

dospélych v populaci.

2.2.3 VYVAZENY ZIVOTNI RYTMUS

Vyvazeny zivotni rytmus poskytuje produktivni zivot s prostorem pro seberealizaci a
relaxaci. Volny ¢as pfedstavuje bohuzel mensi polozku. Jsou lidé, kteti uméji Cas efektivné
vyuZivat a naplanovat si ho tak, ze stihne spoustu prace a k tomu zvladne mnoho dalSich
aktivit. Pfibyva ale 1 jedinci, ktefi nemaji Cas, protoze nedokaZou odhadnout své moZznosti,

nemaji spravné navyky nebo si neumi stanovit zivotni cile, jsou lini. Takovi lidé mohou mit 1

vvvvvv

2.2.4 UMENI ODPOCIVAT

Pro regeneraci je dilezity aktivni odpocCinek a riiznorodé aktivity. Nekteti lidé neumi
stravit chvilku bez odpocinku, bez ¢innosti, protoZe takovy ¢as berou jako vyplytvany. Kvili
praci zanedbavaji rodinu, ptatele, i své zdravi. Tito lidé se snazi o maximalni a perfektni
vykon, jsou nervozni, pokud jsou od prace zdrzovani. Takovy styl Zivota neni mozné
praktikovat dlouhodobé. VétSinou se lidé s timto Zivotnim stylem nachéazeji mezi manaZery a

podnikateli. I od druhych vyzaduji stejny pracovni vykon a casto ani nedivéfuji svym
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spolupracovnikiim, ze zadanou praci vykonaji dobie. Neumi praci delegovat, a to vede

k dalsimu pfetizeni, nervové labilité, pfepracovanosti a podrazdénosti.

Relaxovat neumi kazdy, nékdo se musi relaxovat naucit. Aby byla relaxace efektivni, je
dalezit¢ odpocivat aktivné 1 pasivné. Ti lidé, ktefi pracuji spiSe dusevné, by méli vice
odpocivat aktivné a lidé, ktefi pracuji fyzicky, by naopak méli upfednostiiovat duSevni
odpocinek (Kratochvil, 2006). Velmi dulezitd je i pracovni dovolend, kterd by méla byt
alespont jednou za rok souvisle 14 dni. Pfi dovolené, kterd je kratkd, si organismus

neodpocine.
e Aktivni odpocinek

Pohyb je idedlni proti stresu, cloveék se citi 1épe, protoze spaluje piebytecny adrenalin.
V mozku se také tvoii serotoniny, kterym se fika hormony Stésti. Pti vSech aktivitach se musi
zatéz zvysSovat postupné, podle zlepsujici se fyzické kondice. Bez postupného navykani na
pohyb miize dojit az ke kolapsu organismu. DileZité je vénovat se pohybu pravidelnég, nejlépe
2X — 3x tydné na minimalni ¢as 30 minut. Aktivni odpocinek neni pouze cviceni a jiné sporty,
ale 1 rychlejsi chiize pfi prochdzkach, prace na zahradé¢ apod. Pohyb by mél byt soucasti
kazdého clovéka, jeho nedostatek ma negativni ucinek na zdravi z hlediska télesného i
psychického. Joga, pilates je cviCeni, které se zamétuje nejen na fyzickou stranku, ale 1 na

spravné dychani, které podporuji psychiku.
e Pasivni odpocinek

Do pasivniho odpocinku patii napt. Cetba, vystavy, navstéva kina nebo divadla, poslech
hudby, sledovéni televize apod. Pasivni odpocinek by meél byt s aktivnim odpocinkem,
S typem zameéstnani a mirou stresu vyvazeny. Pasivni odpocinek pifinasi do zivota klid a
pohodu, obzvlast’ po rusném dni. Nékteti lidé neumi odpocivat, maji pocit, ze zahali. Pasivni
odpocinek je cestou k rovnovaze organismu. Odpocinkem je i pohodIné usazeni se zavienyma

oCima a s prohloubenym dychéanim, které spociva v sérii hlubokych nadechi a vydechii.

2.25 HOSPODARENI S CASEM

Hospodateni s ¢asem je dlilezité pro optimalni zachdzeni se svymi aktivitami. Mladi lidé

maji veétSinou pocit, Ze maji casu mnoho, zatimco se pocitove ¢as s postupem véku zkracuje.
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Je doporuceno si jednou za Cas provéfit svlij Cas a provést ¢asovy snimek svého dne. Podle
pracovniho snimku, ktery by mél byt zaznamenavan alesponi 14 dni, lze sledovat nejen
rozvrzeni aktivit, ale i rozdily v denni vykonnosti, popt. za riznych podminek. Pro time
management je sestaveni priorit a v ramci hlavnich cilti si stanovit dil¢i cile. Dulezité je
zabyvat se tim, co je dilezité a pfitom ne pfili§ naléhavé. Pro zvladani cili je podstatné
vypéstovani si spravnych navyku, které povedou k uskute¢néni ptredsevzeti. Vyhodné je
planovani programu, ktery je dilezity pro stdle zvySené mnozstvi aktivit, vést pisemné.
Vyznamnou roli hraje i planovani volnoCasovych aktivit. Zaznamenavani svého programu

musi byt prabézné, musi pomahat Cas Setfit a ne ho spottebovavat (Bedrnova, 1999).

Cas neni objektivnim faktorem, jde o na§ pocit a na$e zachazeni s nim. DuleZity je, jaky
postoj k ¢asu zaujmeme. Prace, ktera je tvorena pod tlakem, je Casto odvedena v nedostatecné
kvalité. Jedinec by si mél urcit své casové hranice, aby se nedostal pod ¢asovy tlak. Pro dobré
hospodateni s Casem je vhodné identifikovat své ,.zrouty ¢asu®. Jejich identifikace a urceni
cile, jak s touto skute¢nosti pracovat, pomuize odbourat ¢asové ztraty. Odbouravat tyto ztraty

je dobré postupné a skute¢né na nich pracovat, ne si je pouze prat.

Stres je spojen s ¢asovou tisni. Sviij Cas je tieba naudit se ucelné fidit, prehodnotit své cile,
jejich redlnost i Casové rozdéleni v plnéni dil¢ich cili. Pfi organizovdni ¢asu je vhodné
posoudit, co nas Zivot obohacuje a co pouze zdrzuje. Inventura Casu je zdkladem time

managementu (Stépanik, 2008).

2.3 FAKTORY, KTERE MAJIi VLIV NA NARUSENi ZDRAVI A
PRACOVNIHO VYKONU

2.3.1 Pocit unavy
Obzvlast’ monotonni ¢innosti jsou takové, kdyz je velmi zatiZzena nervova soustava.
Unava:

o fyzickd — prace, zatéZujici svalovou soustavu
e duSevni — prace, ktera zatéZuje nervovou soustavu (napt. rychlé tempo, feSeni

problémil)
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e emocionalni — mimofadné zodpovédnad prace, konfliktni situace, zvySené citové

prozivani

Unava se projevuje bolesti hlavy, ospalosti, snizenou chuti k jidlu, malatnosti,
zhorSovanim pozornosti. Obzvlasté Zeny maji tendence zvladnout nékolik véci najednou,
Z toho jsou unavené a vy&erpané. Cinnosti je tfeba rozdglit i mezi ostatni a nebrat si viechny
povinnosti na sebe. Unavu miize zptisobovat nedostatek tekutin v téle, Zeleza, vitamint, ale
muze byt i zplisobena pracovnim pfetizenim, nedostatkem spanku, stresem. S tinavou je tieba
bojovat. V zaméstnani je vhodné stiidat praci mechanickou s kreativni, po praci pobyvat na
Serstvém vzduchu, dostateéné spat, zdravé jist a dodrzovat pitny rezim. Unava, kterou
bychom jiz méli fesit, je Gnava, kterd trva déle nez dva tydny, jedinec ma sklon ke snadnému
roz¢ilovani nebo netrpélivosti, ma snizenou schopnost soustiedéni a nizs§i zijem o své
oblibené ¢innosti. V tézsich ptipadech se mlze objevit i dezorientace, zmatenost, deprese i
zachvaty paniky. Pocit unavy miize byt i1 subjektivni, kdyz télo podava signaly, Ze jedinec

ptepina své sily, které je tieba doplnit.

2.3.2 Stres

Ve stresu se ocitdme pii zatéZové situaci. Organismus reaguje na stresory, dochazi
K naruseni jeho rovnovahy, mohou ohrozovat i jeho existenci. Dle autora teorie stresu, H.
Selye, vede ke stresu vSe, co vede k onemocnéni nebo k rychlejSimu starnuti organismu. Bez
urCité hladiny stresu se vétSinou vytraci motivace 1 pracovni vykonnost. Hranice, do kdy je
stres motivujici a kdy je jiz nebezpecny, je individudlni. Vykon zaméstnancti, ktefi jsou si jisti
svou pracovni pozici i mzdou, nejsou tolik motivovani, jak ti, ktefi jsou pod tlakem kontroly
hodnoticich kritérii, vykonovych norem nebo tlakem plnéni povinnosti do uréitych terminu.
Nulovy stres vede k nulovému vysledku. Aby byl ¢loveék spokojeny, pottebuje byt aktivni,
k ¢emuz napomahaji i urité stresové podnéty. Silné stresy nebo stresy dlouhodobé ale vedou
psychickym porucham a zdravotnim problémlim. Stresem jsou nejvice ohrozeni lidé
uzkostlivi, precitlivéli ambicidzni, netrpelivi, soutézivi. Pro boj se stresem je vhodné v préci
vyuzit malou chvili ke kratkému odpocinku v samoté, bez ruSivych zdroju, napf. radio,
telefon. K relaxaci je vhodné uvolnit svaly, zhluboka dychat, zavtit o¢i. Dalsi antistresovou
technikou je autogenni trénink nebo dechova cviceni. Stres byva doprovazen ztizenym
dychanim. Spravné dychani vede k okysli¢eni organismu a je vyznamnou relaxacni metodou.

(Stépanik, 2008).
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Stres je stav napéti nebo pnuti. Stres je jeden ze symbolll soucasnosti. Kdo neni ve stresu,
je az podezielé. Okoli plisobi na lidstvo stresové, k tomu je pfidan stres ze svych vnitinich
zdrojii. Nahromadény stres lidé prendSeji na ostatni kolem sebe. Na stres nepusobi pouze
vnéjsi sily, ale 1 to, jak se stresem umime nakladat. Nejvétsi obavy vyvolavaji véci, které jsou
nepoznané a neznamé. Podle toho, kdy stres nastava, z ¢eho prameni a jak se projevuje, lze
ur¢it své vlastni stresory. Zvladani stresu by nemél ptedstavovat boj, ale, ale poznavani a

dostani stresu pod kontrolu (Plaminek, 2008).

Vycet nejvyznamnéjsich stresoru:

e pietizeni — nerovnovaha vykonu a potencialu, ¢astd je dezorientace v kontextu
prace

e vngjsi nejistota — nedostatek informaci, potencialni hrozby,

e nal¢havost — nedostatek ¢asu, hrozici terminy

e dilezitost — je spojena s odpovédnosti

e bezmocnost — ohrozeni, které je neovlivnitelné

e vnitini nejistota — je spojena s nizkou sebedivérou

e vnitini ruSeni — projevy nemoci, disledky tirazl, plisobeni §patného svédomi.

Dle Plaminka je n€kolik doporuceni, které zvysSuji odolnost organismu viici stresu: ud¢lat
si dostatek Casu na spanek, hybat se, zdravé se stravovat, naucit se raelaxovat, nepouzivat
nebo omezit prostredky, které umeéle stimuluji k aktivité¢ a uméle zvysuji vykonnost (alkohol,
kouteni, 1éky, drogy), aktivné se vyhledavat tzv. eustresové situace, tedy ty, které vyvolavaji
piijemné pocity, byt dobrym ¢lovékem. Velkym stresorem jsou dle Plaminka Spatné skutky.
Stres s sebou nese mnoho cennych informaci, nepfijemné napéti miize upozoriiovat na
pocatek choroby nebo $patnou Zivotospravu. Tyto prozitky by mély byt nositeli pouceni do

budoucna a mély by pomoci v dalSim souziti se stresem.

Zdroje eustresovych situaci, které jsou provazeny piijemnym napétim, souvisi se
zakladnimi fyziologickymi potfebami (prvni patro Maslowovy hierarchie potieb),
S prozivanim Uspéchu (Ctvrté patro Maslowovy hierarchie potieb) a s prozitkem objevu
(souvisi se tfetim az patym patrem Maslowovy hierarchie potfeb). Pro prevenci stresu by

kazdy jedinec mél hledat Zivotni rovnovahu, klid. K nim lze dojit sebeprozivanim, vnimanim
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krasy, prozivanim naplnéného smyslu. V pribehu zivota by se mély ménit priority. V mladi si
jedinci buduji osobni kariéru, je to etapa otevienosti, kde je kladen diraz hlavné na kvantitu.
Je to dynamické obdobi. Béhem ctyficatého az padesatého roku zivota se méni zaméteni
z kvantity na kvalitu. V dalsi fazi je krom¢ budovani kariéry vhodny rozvoj, ¢erpat z toho, co
jsme jiz vytvofili. V tomto zivotnim obdobi by mél kazdy zbrzdit rychlost, neplytvat silami a

klast duraz na svou uzite¢nost.

2.3.3 SYNDROM VYHORENI

Syndrom vyhofeni je popsan jak ,stav fyzického, citového a duSevniho vycerpani,
zpusobeného dlouhodobym pobyvanim v situacich, které jsou emocionalné¢ mimotadné
narocné. Tato emocionalni naro¢nost je nejcastéji zpisobena spojenim velkého ocekavani

S chronickymi situacnimi stresy.*

Vyhoteni ¢asto postihuje v zamé&stnani ty, ktefi pisobi nejnadsengji. Prace je jim smyslem
zivota. Pokud takovi lidé zacnou mit pocit, ze selhali, dostavuje se stav vyhoteni. Maji pocit,
Ze se snazili marné, ze jiz nemaji dost energie, aby dokonc¢ili zapoc¢até dilo. Dochazi k pocitu

marnosti a bezti¢elnosti a k vycerpani sil.

Mezi pfiznaky vyhofeni patii zvySend unava, snizené sebehodnoceni, horsi soustfedénost,
negativni pfistup, a to vie bez znamek fyzického onemocnéni. Clovék, ktery je psychicky
vyhotely, ztraci nadSeni, elan a ma pocit, Ze sdm nema Zadnou hodnotu. Dlouhodobé je
sniZzena celkova vykonnost. Vyhofeni mliZze byt rlizn¢ intenzivni. Je ovlivilovano osobnostni

charakteristikou a také druhem ¢innosti, ktera cloveéka vycerpava.
K vyhoteni dochazi ¢asto tam, kde mé jedinec pftili§ Uzké zaméteni na jeden cil, nastavuji
si nepfimétené cile, neptfimétené riskuji (Ktivohlavy, 2003).
Prevenci proti syndromu vyhoteni:
e zamyslet se, jestli nemame na sebe pfili§ vysoké naroky
¢ naucit se fikat NE
e dilezité je si stanovit priority

e naucit se planovat a rozdélit si ukoly do dil¢ich plani

e nepracovat bez piestavek
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je dulezité se radovat z toho, co se nadm povedlo a neutdpét se v sebelitosti a
V negativnim mysleni

dualezita je dobra komunikace s jasnymi cili

zachovat rozvahu a vyvarovat se impulzivnimu jednani

nezapomenout na dopliiovani energie

nepiebirat zodpovédnost za druhé.
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3 VYZIVA A JEJI VLIV NA PRACOVNI VYKON

3.1 OBECNA VYZIVOVA DOPORUCENI

Vyziva je pro ¢lovéka zdrojem energie, zékladnich Zivin a mnoha mikronutrientti. Nemén¢
vyznamny je i piisun tekutin. V Evropé€ a v Severni Americe jsou hlavni nutri¢ni cile popsany
v dokumentech WHO, napt. Globdlni strategie vyzivy, fyzické aktivity a zdravi. Zde je

popsano pét hlavnich nutricnich cili, kterych by mélo byt u nasi populace dosahnuto:

1. Dosahnout energetické rovnovahy a zdravé hmotnosti.

2. Omezit prijem energie z tukii a posunout spotrebu nasycenych mastnych kyselin

smerem k nenasycenym mastnym kyselinam, vyloucit tran-formy mastnych kyselin.
3. Zvysit spotrebu ovoce, zeleniny, lusténin, celozrnnych obilovin a orechii.
4. Omezit prijem volnych cukrii.
5. Omezit spotrebu soli, jodizovat siil.

Tato doporuceni vzesla z doporuceni instituci, které se zabyvaji kardiovaskuldrnimi,
nadorovymi onemocnénimi, cukrovkou a obezitou obyvatel. V. WHO dokumentu je
zpracovano doporuceni zastoupeni jednotlivych zékladnich zivin, mikronutrientd,

vlakniny a dalSich slozek stravy, tak aby preventivng plisobili na organizmus.

3.2 OBECNA VYZIVOVA DOPORUCENI V CESKE REPUBLICE

V roce 2005 vydalo Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky VyZivovd doporuceni
MZ CR pro ndavrhy postupii k implementaci Globalni strategie pro vyzivu, fyzickou
aktivitu a zdravi. V Ceské republice se ptiklada velky vyznam kombinaci pestré stravy s
dostatecnym mnozstvim zeleniny a ovoce, tuéné maso a uzeniny je vhodné nahradit
rybami, dribezim masem a lusSténinami, snazit se omezit pfisun jednoduchého cukru a

soli. Neméné€ vyznamné je i omezeni alkoholu a pravidelnd pohybova aktivita.
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Spravny vybér a rozd€leni stravy béhem dne znazornuje Vyzivova pyramida Fora
zdravé vyzivy, obCanského sdruzeni, jejichz Cleny jsou vyznamni odbornici na vyzivu.
Grafické znazornéni obecnych vyzivovych doporuceni je prehlednym ndvodem, jakou

zvolit frekvenci porci jednotlivych skupin potravin.

Obrazek 2 Vyzivova pyramida

Zdroj: 140 otazek a odpovédi o vyZivé a potravinach, Pit’ha, 2012, str. 8, vlastni uprava

3.3 ZASADY ZDRAVE VYZIVY
Ve stravé by mély byt jednotlivé ziviny zastoupeny v idedlnim poméru a sloZeni.

Bilkoviny maji obsahovat 12 — 15% z celkového denniho piijmu, 1 g bilkovin obsahuje 4
Kcal. Bilkoviny jsou dulezité pro imunitu, regulaci latkové pfemény a pro svalovinu. Hlavnim
zdrojem bilkovin je maso, mléko a mlécné vyrobky, vajecny bilek, lusténiny, ryze. Zvysena
potieba bilkovin je v obdobi riistu, v t€hotenstvi, pfi kojeni a ve stari. ZvySovat piisun
bilkovin pfi rekreaénim sportu, neni opodstatnéné a je zbytecné. Pii nadmérmném piisunu
zivoci$nych bilkovin je tfeba mit na mysli 1 vys$$i pfisun tukt a cholesterolu. I z téchto dtvodi

se pii rekrea¢nim sportovani vyssi ptisun bilkovin nedoporucuje.
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Sacharidy by mély obsahovat 55 — 60% z celkového denniho piijmu, 1 g sacharidd
obsahuje 4 Kcal. Sacharidy jsou vyznamnym zdrojem energie. Mezi sacharidy fadime i
vlakninu, jejiz p¥ijem je u obyvatel CR stile nizky. Dostatek vlakniny ve stravé je prevenci
zacpy a s tim spojené snizeni rizika nadorového onemocnéni sttev. Doporuceny denni piijem
by se m¢l pohybovat 10 — 20 g za den. Forum zdravé vyzivy uvadi: ,,Nékteré fyziologické
ucinky viakniny se projevuji na celém téle nebo na organismu jakozto celku, jiné jsou zretelné
pouze na travici ustroji, zejména na stieve. Strava s velkym obsahem vidkniny je objemnéjsi
nez-li strava s nedostatkem vidkniny, srovndame-li napr. jidelnicek se stejnou energetickou
(kalorickou) hodnotou. V ustech vyzaduje strava s vétsim obsahem viakniny vydatnéjsi a delsi
zZvykani, coz je nam vétsinou ku prospéchu. Predevsim osobam s nadmérnymi zdasobami
telesného tuku se doporucuje, aby jedly pomalu, vydatné a dlouho Zvykaly, takze snédi mensi
mnozstvi jidla, prijimaji mensi energetickou hodnotu a maji drive pocit nasycenosti.* Mezi
nejvyznamnéjsi nositele vlakniny fadime zeleninu, ovoce, celozrnné vyrobky a stéle

opomijené lusténiny (Forum zdravé vyzivy, online, cit. 2017-01-25)

Tuky maji obsahovat 30% z celkového denniho pfijmu, 1 g tuk obsahuje 9 Kcal. Tuky
jsou i nosi¢em chutovych a aromatickych latek, proto jsou tolik oblibené. Nékteré vitaminy

(A, D, E, K) jsou v organismu vyuzitelné pouze za pritomnosti tuku.

Piiblizné polovinu celkového mnozstvi tukd piijimame v Zivo¢isné podobé. Zivodisny tuk
se nachéazi nejen v masle, sadle, ale v podob¢ tzv. skrytého tuku, v tuném mase, uzeninach,
plnotué¢nych mléénych vyrobcich. Pro organismus je vyznamny piijem rostlinnych tuki, které
se nachazeji v olejich, semenech a ofechdch. Mezi nejkvalitnéjsi oleje patii olej fepkovy a
olivovy. Mofské ryby jsou zdrojem omega 3 a omega 6 nenasycenych mastnych kyselin, které
pusobi blahodarné na srdce a cévni systém. Tuky jsou nositeli dvojnasobného mnozstvi
energie neZ bilkoviny a sacharidy. Pokud je jejich pfisun v jidelni¢ku nadmérny, vede
K narfistu hmotnosti a muZe byt pfi¢inou obezity. Zivodisné potraviny by nemély
Vv celodennim jidelniCku prevladat, protoZe tim dochazi k nadmérnému piijmu cholesterolu,

ktery se usazuje v cévach a byva pti¢inou vaznych kardiovaskularnich onemocnéni.

Autofi jedné vyznamné studie sledovali Uc¢inek rostlinnych a Zivoc¢iSnych tukd na
organismus. Studie se zucastnilo 130 000 zdravotnikt, véetné 1ékait ve véku 24 — 30 let.
Pomoci precizné nastavené metodiky, vcetné statistického vyhodnoceni autofi zjistili Ze
., pokud nahradili ucastnice a ucastnici studie béhem sledovani Zivocisné tuky rostlinnymi,

vyrazné (o 25 %) kleslo riziko srdecnich infarktii. Podobné priznive dopadlo i nahrazeni
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Zivocisnych tukiit komplexnimi sacharidy s vildkninou (vyznamny pokles o 9 %).“ V této
obrovské a dlouho sledované skupiné bylo skuteéné potvrzeno, ze pokud se tuky zivocisné
nahradi rostlinnymi tuky, je riziko infarktu vyznamné snizeno. Pokud tucastnici studie
nahradili zivocisné tuky jednoduchymi cukry, stale bylo riziko srde¢né-cévnich onemocnéni
vysoké. Pro zjednoduseni je zde ptiklad: misto bucku a dorti, zeleninu a ryby. Vysledky
studie byly uvedeny v jednom ze svétové nejlépe hodnocenych odbornych casopisti v oblasti
kardiologie (Tlukot srdce, onling, cit. 2017-01-25).

Piijem energie by mél byt v souladu s vydejem energie, aby pii nadmérném piijmu

energie nedochazelo k jeho ukladani do tukovych zasob.

Dle ,,140 otazek a odpovédi o vyzive a potravinach® ma racionalni vyziva zahrnovat:
e pestrd strava (z hlediska vybéru potravin a pokrmil, ale 1 technologickych postuptt)
e dostatecny pitny reZim (minimalné 2 1 za den)

e piijem kvalitnich bilkovin (mlé¢né vyrobky)

e kufeci a rybi maso (2x tydn¢)

e lusténiny (1x tydné)

e nahradit zivoci$né tuky rostlinnymi

e 500 g zeleniny a ovoce za den

e omezeni jednoduchych cukrti

3.4 STRAVA JAKO PREVENCE CIVILIZACNICH ONEMOCNENI]

V Ceské republice je velké mnozstvi obyvatel, ktefi zemfou na srdecné-cévni
onemocnéni, které je zpisobeno nezdravym Zivotnim stylem, nedostatkem pohybu, koufenim,

vysokym piijmem soli, jednoduchych cukrii a Zivo¢isnych tuk.

3.4.1 OBEZITA-HROZBA 21. STOLETI

Obéznich lidi narfista, vy$si hmotnost mé dle prizkumi piiblizné 2/3 dospélych Cechil. O
obezité se tika, Ze je epidemii 3. tisicileti. Snizovat hmotnost je dlouhodoby proces, nékdy 1

celozivotni (Kunova, 2009).
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Casopisy vénované zenam piinaseji stile nové zptisoby, jak kone¢né a zaru¢end zhubnout
a na dalsi stran¢ t€hoz Casopisu lze najit recepty na velmi energetické pokrmy, plné tuku nebo
cukru. Nabizi se ndm velmi stresové prostiedi. Na jedné strané se mluvi o kultu Stihlosti a
zdravi, na strané druhé jsou moderni restaurace, kde lze za pauSalni cenu zkonzumovat
jakékoliv mnozstvi jidla. Nemén¢ rizikova jsou rychla obcerstveni, obchody nebo restaurace s
nabidkou levnych potravin. V rychlych obcerstvenich je podavani jidel velmi pohodlné, neni
nutné ho pfili§ kousat a nasledkem toho se informace o dostatecné sytosti dostanou do mozku
az tehdy, kdy jsme piejedeni. Stresové prostiedi, kterym jsme vSichni obklopeni, rozvoji
obezity téz nahrava. Soucasny ideal krasy je pro Zeny i muze velmi stresujici. Pfibyva i muzi,
ktefi touzi po svalnaté a Stihlé postaveé. Soucasny pozadavek na pracovni vykon vyzaduje
Casto delsi pracovni dobu nez je osm hodin za den, n¢kdy neni ¢as na snidani, pfes den se sni
jen néco rychlého a vecer, v dobé klidu, se dostavi tzv. "vI¢i hlad", s objemnymi a energeticky
vydatnymi pokrmy. Se $patn¢ vyvazenym a nevhodné sloZenym jidelnickem se zhorSuje pocit
unavy, pficemz nedostatek vhodnych latek mtze navozovat pocit chuti na sladké nebo slané

pochoutky. Tak se stane, ze se hmotnost stale zvySuje az k obezité.

V piipad¢ snizeni hmotnosti je zdkladem zdravy a vyvazeny jidelni¢ek. Redukéni dieta by
mela pisobit nejen na snizeni hmotnosti, ale i na zlepSeni zdravotniho stavu. SniZovani
hmotnosti by mélo byt pozvolné, ¢lovék by nemél mit pocit, Zze si musi navzdy odepfit
potraviny, které ma rad. Obézni maji Gasto problémy se spankem i s psychikou. Clovék, ktery
ma nadbytek hmotnosti, ma tendence vyhleddvat samotu, kterou opét fesi nadbytkem jidla. U
obéznich je i nadmémé zatéZovan pohybovy aparat. Clovék, ktery se potyka s témito

problémy, mize mit snizeny pracovni vykon.

e Spravny rezim jidla

Pti pravidelném stravovacim rezimu nedojde béhem dne k vyznamné vySSimu pocitu
hladu. Naopak $patné sestaveny rezim vede ke konzumaci nevhodnych pokrmt, ptejidani se,
a to pfevazné ve vecernich hodinach. Nespravné sestaveni stravy béhem dne vede i1 k pocitim
unavy, podrazdénosti a ke sniZeni vykonu. Velmi dilezité je rozvrzeni pravidelnych dennich

davek (Kunova, 2009).
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e Snidané je zaklad a idealni start do pracovniho dne

Snidan¢ dle mnoha vyznamnych studii prokazano, ze pro udrZzeni optimalni hmotnosti
¢lovéka, je pravidelny denni konzumace stravy v péti dennich davkach. Obzvlast’ snidané je
prevenci cukrovky i obezity. Prestavka mezi jednotlivymi jidly by méla byt 3 hodiny (Pitha,
2012).

Snidané jsou dulezité v prevenci vzniku nadvahy a obezity. Snidan€ by méla tvotit 20% z
celkového denniho pfijmu. Pokud jsou na snidané¢ kolace, buchty nebo sladké obiloviny,
dochazi k pocitu, Ze snidané je startem pro ptejidani. Takovy typ snidan€ zasyti jen na kratkou
dobu a po jedné az dvou hodinach dochazi opét k silnému hladu. Pokud je snidan¢ slozena
spravné, dochazi k delSimu pocitu nasyceni, lepSimu soustiedéni a organismus je pfipraven k
vys$§im pracovnim vykondm. Spravné slozena snidan¢ sestdva z potraviny s vysokym
obsahem kvalitnich bilkovin. Ideélni je syr s niz§im obsahem tukt, tvaroh, tvarohové syry
typu Luéina nebo Sunka. Dale je vhodné snidani doplnit celozrnné pecivo a kousek zeleniny

(Kunova, 2009).

e Svadiny

V zaméstndni nebyva prili§ asu na obéd, natoz na svaciny. Svaciny jsou v jidelnicku
velmi dillezité, protoZe interval mezi jednotlivymi jidly by mél byt pfiblizn€ 3 hodiny. Velmi
vhodnou svacinou jsou zakysané mlécné vyrobky, v pfipadé, Ze neni dostatek casu na jejich
konzumaci, je vhodné zvolit kysany mléény napoj, ktery lze popijet. Pokud je dopoledni
svacina vynechana, je riziko, Ze dojde ke konzumaci vétsi porce obéda, hlavné ptilohy, popf.

k chuti na sladké.

e Obéd

Obéd ma tvofit 30% z celkového denniho piijmu. I béhem pracovnich povinnosti nema
byt obéd vynechavan. Pfi jeho vynechani hrozi nadmérnd konzumace stravy ve vecernich
hodinéach a tim 1 navySovani hmotnosti. Obéd nemusi byt teply. Lze si pfipravit 1 krabi¢ku se
zeleninou a syrem, jogurtem, grilovanym masem, tuiidkem, Sunkou a doplnit ji celozrnnym

pecivem. Obéd nema byt vynechan. Obéd udrzuje hladinu krevniho cukru v normélni hlading.
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Béhem dlouhé pauzy mezi jidly miize dojit k poklesu hladiny krevniho cukru a tim 1 ke

snizeni vykonnosti.

e Veclere

Vecefet je doporuéeno mezi 17 a 19 hodinou. Cas vedefe by mél byt odvozen od doby,
kdy chodime spat. 4 hodiny pfed spanim bychom jiz nem¢li nic jist. Pokud je to pro nékoho
pfili§ dlouha doba, tak si nejpozdéji 2 hodiny pfed spanim muize snist Cerstvou zeleninu nebo

neslazeny polotu¢ny jogurt (Pitha, 2012).

Vecer opadaji starosti z pracovniho pretizeni a vecetfe byva mnohdy zbyte¢né objemna a

nutriéné vydatna (Kunova, 2009).

e Vyznam vody ve vyZivé

Denni piisun tekutin by mél byt 2 — 3 litry za den. V horkych dnech, pfi praci v horkych
provozech, pii fyzicky t€zké praci nebo pii sportu, musi byt ptisun tekutin jesté vyssi. Piijem
tekutin musi byt béhem dne plynuly. Je tfeba se napit vzdy dfive nez dojde k pocitu Zizné&.
Nedostatek tekutin zpasobuje bolest hlavy, vétsi nedostatek muze vést k poklesu fyzické i
psychické vykonnosti a nevolnosti. NejvhodnéjSim napojem je obycejna voda, rtizné druhy

¢aju, vodou fedéné 100% dzusy (Kunova, 2009).

3.4.2 SOUCASNE TRENDY VE VYZIVE

V soucasnosti je dodrzovani riznych dietnich rezimi velkym trendem, obzvlast mezi
mladymi lidmi. Jde vétSinou o diety, které jsou velmi vyhranéné a pokud se jejim slozenim
jidelnicku ¢lovek nezabyva detailné a nepromysli ho s ohledem na dostatek vSech dilezitych
zivin, mize byt velmi karencni. Mlady organismus vydrzi déle nédporu nedostatecné vyzivy,
ale jeji disledky se mohou dostavit az v pozdéjSim veku, napf. osteopordza kvili
nedostatecnému piisunu vapniku do téla, chudokrevnost pfi nedostatku masa atd. Nedostatky
ve vyzivé se mohou projevit 1 zvySenou unavou, zhorSenym soustfedénim, podrazdeénosti,

diky nimz se zhorSuje pracovni vykon jedince. Proto je vhodné vyvarovat se vSech
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extrémnich dietnich rezimt a dodrZovat racionalni stravu, bez vyraznych vykyvi, s ohledem

na soucasna a védecky overena doporuceni.
Ptiklady alternativnich zplisobl vyzivy:
Vegetariani

Vegetariani nekonzumuji maso, ale ostatni zivo¢iSné potraviny kvalitni bilkovinu masa
mohou nahradit stejné kvalitni bilkovinou z mléénych produktii, z vajecného bilku a z

rostlinnych zdrojt ze s6ji (Pitha, 2012).
Vegani

Vegani odmitaji veSkeré potraviny Zivoc¢iSného plivodu, maso, ryby, vejce, mléko a
mlééné vyrobky. Zivo&isné produkty nekonzumuji z diivodu zneéistovani Zivotniho prostiedi
kvuli odpadim z vyroby apod. Nekonzumuji zivocisné produkty také kvuli svému zdravi,
nebot’ existuji studie, dle kterych je pfijem ZivocisSnych produktii prokazatelné Skodlivy

lidskému organismu a je pfi¢inou fady nemoci.

U prisn¢ veganské diety vyzaduje velmi peclivy vybér potravin, aby nedochazelo k
nedostatku nekterych slozek dulezitych bilkovin, které si organismus neumi sdm vytvofit a

musi je pfijimat pouze potravou (Spolecnost pro vyZivu, 2011).
Vitariani

Vitariani hlasaji, ze tepelné upravena strava je pro ¢loveka Skodliva az toxicka. Mnoho
potravin nelze konzumovat v syrovém stavu, napf. lusténiny, obiloviny, jsou z jidelni¢ku
vyfazeny (pokud je nenaklicime). Vybér surovin je tak omezen na minimum a tim stoupa
riziko nedostatku bilkovin, vapniku a nékterych vitaminl. Vitariani nekonzumuji kravské
mléko z divodu rizika zahlenéni organismu. Tento pocit mize mit ¢lovék pfi podrazdéni
sliznice dychacich cest, napf. pii nachlazeni. Neni opodstatnény diivod se 1 vyhybat pecivu a
bramboram, kvili obsahu $krobu. Skrob neni latka $kodliva a na rozdil od jednoduchych

cukr bychom jim méli dévat prednost (Pitha, 2012).
Jednodenni piist

Jednodenni pust je vniman vyloucenim veskeré stravy, ale ne tekutin. Neuskodi tém, ktefi

jsou zdravi a netrpi napf. cukrovkou nebo onemocnénim zazivaciho traktu. Jeden den je ale
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nedostatecny pro to, aby doslo k vyznamnému zménu pfemény zivin v téle. SpiSe je redlné, ze
dojde k vétsi unaveé diky nedostatku energie, dale ke snizené vykonnosti, i k pocitu nevolnosti

(Pitha, 2012).
Vyziva podle krevnich skupin

Dieta ma puvod historicky, kdy se lidé zivili urcitym pievladajicim typem stravy. Podle
typu krevni skupiny jsou vybrany potraviny, které se ke konkrétni krevni skupiné hodi. Lidé
s krevni skupinou 0 by se méli Zivit pfevazné¢ masem a syrovou zeleninou. Ve skupiné A se
preferuje zelenina, obiloviny, dritbez a ryby, jde o vegetariansky styl stravy. Lidé se skupinou
B byli koCovnici a maji si do jidelnicku zafazovat cizokrajné potraviny a bilkovinné
potraviny. Potraviny pii krevni skupiné AB se kombinuji ze skupin A i B. U¢inek této diety

nebyl védecky ovéren.

Nikdo nemiize zhubnout tim, ze vylouci z jidelnicku nékolik druhl potravin. Na zdravi
muze mit neblahy vliv zvySend konzumace masa jen proto, ze ma jedinec krevni skupinu O.
Pokud by navic §lo jesté¢ o muze stfedniho véku a dalSimi rizikovymi faktory, napt. s obezitou
nebo vysokym krevnim tlakem, je pro néj zvySena konzumace masa nevhodna, i kdyz ma

krevni skupinu 0. Reakce na rizné potraviny jsou odli$né, ale nesouvisi s krevnimi skupinami

(Pitha, 2012).
Paleoliticka dieta

Prvni zminky o paleo dieté, jenz je nazyvéana i dieta z doby kamenné, se v Ceské republice
objevuji kolem roku 2011. Pfiznivci této diety se priklanéji ke stravé, ktera byla obvykla
pravé v obdobi paleolitu, v obdobi, kdy se lidé Zivili lovem a sbérem. Lidé, kteti vyznavaji
tento dietni reZzim, vynechdvaji ze svého jidelniC¢ku zemédé€lské produkty: obiloviny,
lusténiny, mléko a mlééné vyrobky. Jidelni¢ek je slozeny pfevazné z masa, ryb, zeleniny,

ovoce, ofechd, vajec a tukl.
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Obrazek 3 Periodicka tabulka paleo stravy

Periodic Table or Paleo Food Staples
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343 POTRAVINY A DOPLNKY, KTERE PROKAZATELNE ZVYSUJI
PRACOVNI VYKON

e Kava

Priimérna roéni spotieba kavy je v Evropé a v USA 5,1 kg na osobu. V Ceské republice je
jeho spotfeba prumérné 2,3 kg na osobu, a to odpovidd obvyklé dévce 1-3 Salky za den.
Vyssi konzumace je v severskych zemich. Kava byva spojovana s nezdravym zivotnim stylem
a negativnim zplisobem zivota. Soucasné studie tyto omyly vyvraceji a odkryvaji jeji
pozitivni G€inky na lidsky organismus. Kéva obsahuje kromé kofeinu i mnoho aktivnich latek,
mozku a pomaha navozovat ptijemné pocity. Kéva mize vyvolavat abstinencni ptiznaky, jako
bolesti hlavy, vyCerpanost, ospalost nebo nervozitu. Instantni kdva nebo kava piipravena
filtraci do 300 mg kofeinu za den, coz je 3-5 §alkli, mliZze mit pozitivni G€inky na organismus

(Kohout, 2010).

Dle Institutu kavy se po vypiti kdvy v téle odehrava sloZity d¢j. Kofein na sebe vaze latku

adenosin, kterou si mozek vytvaii v okamziku tUnavy a kterd zpisobuje rozSifovani
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mozkovych cév a tim zajistuje dostatek kysliku. Vyssi mozkova Cinnost pomaha produkovat
dalsi latku, a to adrenalin, kterd prohloubi dychani, zvysi krevni zdsobovani svalii, zrychli
srde¢ni ¢innost. Kofein vyrazné prodluzuje pisobeni adrenalinu, a tedy i aktivity organismu.
Kofein také zvySuje pocit spokojenosti a $tésti. Po poziti kavy dochazi k oddaleni tinavy, ke
tvorbé procesu, které vyrabéji energii. Kofein kladné plisobi na jasnéjsi a rychlejsi mysleni.
Nadmérna davka kofeinu miize naopak zplisobovat nervozitu, nesoustiedéni a neklid. Lidé
maji na piisobeni kofeinu rozli¢nou citlivost. Ti jedinci, ktefi jsou jen obasnymi konzumenty
kavy, vylucuji kofein z t€la mnohem pomaleji nez ti, ktefi piji kdvu pravidelné. U téchto lidi

se stimula¢ni u€inky kavy projevuji v mensi mite.

o Zeleny caj

e

Caj je napoj, ktery je oblibeny po celém svété. Caj se rozsitil do celého svéta z Ciny, kde
si ho mohli dovolit pouze €lenové cisarské rodiny. Jesté v 17. stoleti byl doménou vysSich
vrstev. Cerny i zeleny &aj pochazi ze stejné rostliny, pouze je rozdilné jeho zpracovani. Pii
vyrobé ¢aje dochazi k fermentaci, uvoliuji se latky, které ovliviiuji slozeni ¢aje, jeho barvu i
chut’. Pti vyrob¢ zeleného Caje se Cajové listky ithned zpracovavaji, zastavi se proces oxidace a
tim se vném uchovavaji zdravi prospésné latky — polyfenoly, antioxidanty, katechiny a
taniny. Polyfenoly jsou spojené s prospéSnymi Ucinky Caje. Tein, obsaZeny v €aji, zvySuje
pozornost, zlepuje naladu. Uéinek teinu (kofeinu) je v aji mirn&jsi neZ v kavé, protoZe se
uvoliiuje a vstiebava pomaleji. Tein (kofein) sniZzuje bolesti hlavy a tmavu. Clovék se citi

svézejsi a lépe si vybavuje myslenky.

Dlouhodobé piti zeleného &aje v tradi¢nich oblastech (Cina, Japonsko, nékteré oblasti
Ruska) pfinasi velka pozitiva v prevenci onemocnéni srdce a cév. Byl zaznamenan i nizsi
pocet nahlych mozkovych ptihod. Zeleny ¢aj ma i klinicky prokazateln¢ antibakterialni a
imunostimulac¢ni ¢inky, pisobi preventivné proti nddorovym onemocnénim plic, jicnu,
zaludku, kiize, prsu, slinivky bfi$ni, tenkého a tlustého stfeva a prostaty. Zeleny Ccaj
povzbuzuje vylucovani zalude¢nich kyselin, a tak uvadi do pohybu traveni. Pomaha pfii

zvySené konzumaci tuénych nebo sladkych jidel.

Kazdy dospély jedinec by mél vypit denné 2 — 3 litry tekutin. Pfi nedostatku tekutin, az
dehydrataci muze dochazet k nechutenstvi, bolesti hlavy, zvySené unaveé, zméné nalad,

zhorSenému soustiedéni i1 zhorSeni paméti. Nedostatek pitného rezimu miZe mit za nasledek 1
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zacpu. V horkém podasi organismus 1épe osvézi ¢aj teply nez studeny. Caje se staly oblibené,
ptibylo ¢ajoven i obchodl s cajem. Dfive byl ¢aj spojovan s nekvalitnim népojem, ktery se
podaval ve Skolnich jidelnach. V soucasné dobé je ¢aj, hned po vodé, druhym nejuzivanéjSim
napojem. Pii denni spotifebé 4 — 5 Salkt zeleného Caje za den plisobi preventivné na snizeni
hladiny krevniho cukru, pomaha v odbouravani cholesterolu v krvi, piisobi pfiznivé na

zvySeny krevni tlak.

e Energetické napoje

Energetické napoje jsou slozené z vody, cukru, kyseliny citronové, kofeinu a guarany.
Jejich Ucinek zvysSuje pfidani n€kterych aminokyselin nebo vytazkl z rostlin, napf. ZenSen a
vitamin B. Tyto napoje nemaji pokryvat pitny rezim. Jejich vyhodou je zlepSeni soustiedéni a

paméti na urcitou dobu. Nevyhodou je obsah velkého mnozstvi cukrii (Kunova, 2009).

Vétsi pfijem energetickych napoji mize zplisobit pfedavkovani, které se mize projevit
busenim srdce, nevolnosti, zvracenim, vysokym krevnim tlakem nebo kieCemi. Na trhu jsou
napoje rizné kvality. Pfi konzumaci energetickych napoji hrozi riziko dehydratace, které

muze vést k unave, porucham soustiedéni a nevolnosti.

e Guarana (Paulinie opojna)
Rostlina Paulinie opojna roste pouze v Brazilii a v malé oblasti Venezuely.

Guaranu objevili piivodni obyvatelé Amazonie a semena jejich plodd vyuzivali k povzbuzeni
a ke zvyseni vykonnosti. Uginnou slozkou guarany je kofein, ktery se vstiebava do téla
pomaleji, neZ po konzumaci kavy. Guarana obsahuje sloZky, které stimuluji centralni nervovy
systém a tim pomahaji zmirnit fyzickou i1 psychickou tnavu, zlepSovat mentalni funkce a
zvySeni vykonu organismu. Guarana dodava energii a zaji$t'uje regeneraci organismu,

zlepSuje mozkovou ¢innost.

e Ofrechy

Neékteré vyzkumy poukazuji na zlepseni logického mysleni u dospé€lych, kteii jedli ofechy.
Vlasské ofechy obsahuji velké mnozstvi fosforu, ktery pfiznivé plsobi na Sedou kiiru

mozkovou a tim pfispivaji k lep$i paméti. V naSich kuchynich je oblibeny, vyuZziva se ve
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studené i teplé kuchyni. Latky v araSidech chréni buiiky, tkdn¢ a organy, zabranuji jejich
starnuti a zpomaluji proces degenerace mozku. Para ofechy jsou vhodné pro ty, ktefi trpi
nervovymi obtizemi, napf. podrazdénosti, depresi, vypadky paméti i Spatnou koncentraci.

Makadamové ofechy jsou tplnym balzamem pro mozek, zlep$uji pamét’ a bystrost.

Obrazek 4 Seznam ofiSku a jejich hodnot.
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Nejdostupnéj$im a také velmi kvalitnim druhem ofechti jsou vlasské ofechy. Obsahuji
omega 3 nenasycené mastné kyseliny a mnoho dalSich dulezitych latek, které jsou vyzivou
pro srdce a nervovou soustavu. VSechny ofechy jsou velmi zdravé, ale jejich mnozZstvi by

nemélo denné piesahovat 5 — 10 kust ofechti za den. I v tomto mnozstvi je zabezpeceno
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dostateéné mnozstvi prospésnych latek. Pfi zvySené konzumaci ofechi, je riziko nartstu
hmotnosti pro jejich vysoky obsah tukii. Ofechy je vhodné konzumovat samostatné nebo
pridavat nasekané, popi. mleté do rannich obilninovych kasi, jogurtli, na posypani chleba se

syrem. Ofechy je vhodné piidavat i pii ptipraveé susenek a moucniki.

e Seminka

Seminka jsou velmi hodnotnymi zdroji mnoha vyznamnych latek. Obsahuji vitaminy,
mineralni latky a také kvalitni tuky. Obzvlasté dynova seminka jsou prospésna pro psychiku a
navozeni klidu. Jejich soucasti je aminokyselina tryptofan, ktera ptiznivé ptisobi na tvorbu
serotoninu, ktery je dulezity pro duSevni pohodu i klidny spanek. Vhodné je i vyuziti dalSich
druhii seminek, napt. slune¢nicova, Inéna, konopna, chia, sezamova. Jsou zdrojem latek, které
pusobi velmi kladn€ na srdce a cévy. Obsahuji vldkninu, ktera Cisti stfeva a syti organismus,
proto jsou vhodna i pfi redukénim rezimu a pfi zacpé. Seminka jsou nejchutnéjsi oprazend na
sucho na panvi (kromé& chia) a pfidana do polévek, na posypani piilohy, do pomazéanek, na
chléb, do obilninovych kasi, jogurtu, zeleninovych salati nebo je lze konzumovat ptimo,

napt. misto nezdravych smazenych bramborovych lupinkt apod.

e Lecitin

Lecitin je latka, kterd se nachazi ve vSech buinikach naseho téla, véetn€ bunék mozkovych
a nervovych. Lecitin je dobry pravé pro funkci mozku, proto se vyuziva pfi zvySené potiebé
pozornosti a koncentrace. Lecitin ma pfiznivy vliv i na zpomaleni procesu starnuti, sniZuje
toxicitu nékterych 1ékd, chrani jatra a zlepSuje stav pacientl s Parkinsonovou, Alzheimerovou
nemoci a presenilni demenci. Urychluje i pfeménu tukii, proto ho vyuzivaji i sportovci a

kulturisté. Lecitin se nachazi ve vajenych Zloutcich a v jatrech.

e Ginkgo biloba

Ginkgo biloba (jinan dvoulalo¢ny) je stromem, ktery ma nékolika milionovou historii.
V Cing, jeho ptivodni oblasti, se 1é¢ebné ucinky uctivaji jiz fadu stoleti. Vyborné pomaha pfi

unavé, zvysuje pritok krve, a tak zlepSuje pozornost i vykon. Listy obsahuji flavonoidy a je
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vynikajicim prostfedkem prevence mozkovych cévnich ptihod, infarktu myokardu. Ma
antioxidacéni ucinky, zlepsuje stavy pomatenosti, pti poruchdch paméti, ocnich nemocech, pii
cukrovce. Ginkgo biloba ma silné antibiotické plsobeni a pomaha bojovat proti starnuti

organismu.

e Brahmi (Bacopa monniera)

Brahmi je rostlina, ktera se vyuziva jiz tisic let v indické ¢inské a arjuvédské mediciné.
Brahmi vyrazné ovlivituje stav paméti, zvySuje se koncentrace, zmiriiuji se pocity uzkosti,
zlepSuje intelekt, védomi i psychické aktivity. Celkové ociStuje organismus od Skodlivin,
pomahd pii astmatu, duSevnim chorobdm. Zklidiluje mysl, pouziva se jako mirné
antidepresivum, zlepSuje vykon fecCi a predstavivosti. Tato bylina byva oznacovana jako

»Zazracény elixir zivota“.

e Schizandra (Klanopraska ¢inska)

Z klanoprasky ¢inské se vyuziva hlavné suSeny plod. Tato rostlina prokazatelné ovliviiuje
centralni nervovou soustavu, srdce i dychani. Snizuje Gnavu, ma i velmi dobré ucinky pfi
unavovéem syndromu a zlepSuje fyzicky i duSevni vykon. Kromé téchto ucinkl zlepSuje

obranyschopnost organismu, tlumi deprese pfi stresu a vycerpani

¢ Funkéni potraviny
Vyzivovy stav obyvatelstva pomahaji zlepSovat funkéni potraviny a dopliiky potravy.

Funk¢éni potraviny maji za kol plsobit v prevenci civiliza¢nich onemocnéni. Funkéni
potraviny musi mit pfiznivy vliv na zdravotni stav nebo maji snizovat rizika civilizanich
onemocnéni. Prikaz téchto G¢inkt musi byt vzdy védecky podlozen, Jde vzdy o potravinu,
ktera je soucasti bézné stravy, nejde o 1€k ani dopln€k stravy. Funkéni potravinou se mlize
potravina stat tak, ze se vhodné fortifikuje, a to hlavné o vitamin C, dalsi vitaminy, mineralni
latky, vlakninu a nenasycené mastné kyseliny. Dal§i moznosti je odstranéni nezddouci slozky

z potraviny, napft. alergizujici. Mezi nejbéZnéjsi funkeni potraviny patii zakysané mlécné
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vyrobky, jez se dale obohacuji napi. o vldkninu. V zakysanych mlé¢nych vyrobcich je
pfirozeny vyskyt probiotik, kterd chrani stfevni prostfedi. Pro ty, ktefi zakysané mlécné
vyrobky nekonzumuji, se probiotika pfidadvaji do smetanovych krémt nebo do tvarohu. Do
pekarenskych vyrobkil se piidavaji seminka, otruby nebo vldknina. Do nékterych margarint
se pridavaji latky, které pomahaji snizovat cholesterol a ptisobi dobfe na srdce a cévni systém.
Do téchto tuki se pridavaji tzv. fytosteroly, které se ziskavaji z rostlinnych oleji. Cereélie se

obohacuji o vlakninu, sil o jod, dZzusy a dzemy o vitamin C (Kohout, 2010, str.70).

e Dopliiky stravy

Dopliiky stravy jsou potraviny, které maji dopliiovat jidelnicek tak, aby doplnily vSechny
nutricné a zdravotné vyznamné latky. Jestlize nékdo konzumuje malo zeleniny a ovoce, je
velmi pravdépodobné, ze bude mit nedostatek vlakniny a vitaminu C. V pfipadé¢, ze je v
jidelnicku nizky ptijem mléka a mléénych vyrobkd, bude télu chybét vapnik a vitamin D, pii
nedostate¢né konzumaci motskych ryb bude v jidelnicku nedostatek omega 3 nenasycenych
mastnych kyselin. Dopliiky stravy by mély dopliiovat nedostate¢nou vyzivu tak, aby pozitivné
pusobily na zdravi i na jeho vykon. Nevhodné slozena strava, Spatny zivotni styl vede k
mnoha zdravotnim problémim, kterym lze predchazet za pomoci doplika stravy. Dopliky
stravy jsou Casto vyrabény z pfirodnich surovin, vSechny jsou velmi peclivé testovany a
registrovany. Mezi vyznamné dopliiky stravy lze zatfadit selen, jenZ je ve stravé zastoupen v
men$im mnozstvi, nez by bylo vhodné. Nedostatek selenu muze snizit vyskytu rakovinového
bujeni. Zvlasté¢ u lidi, ktefi jsou rakovinnym bujenim geneticky zatiZeni, by méli selen
pfijimat v podobé doplitku stravy. Podobné je znadmy fakt, Ze nizky pfijem chromu mize
pomoci k rozvoji cukrovky a obezity. Pacientiim se zvySenou hladinou cholesterolu v krvi se
doporucuji kapsle s rybim tukem. Tak se mize hladina cholesterolu snizit i o 20% (Kohout,

2010, str. 76).

Dosud se osvéd¢ilo obohacovani soli fluoridy a jodem. Velmi dilezité jsou dopliiky stravy
pfi nesnaSenlivosti nebo alergii na né€kterou slozku potravin, pii dlouhodobém dodrzovani
pfisnych redukcnich diet, pfi nadmérné konzumaci alkoholu a tabdku. ZvySena potieba
nekterych latek je spojena 1 s ur€itymi etapami vyvoje ¢lovéka - pii téhotenstvi, kojeni, ve
staii. Mezi Casté dopliiky patii kyselina listova (t€hotenstvi), starsi lidé (vitamin D a vit. B12)

(Spolecnost pro vyzivu, 2011).
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3.5 VLIV VYZIVY NA PRACOVNIi VYKON

Védci z Brigham Young University provedli v roce 2012 studii, kde se zabyvali vlivem
stravy na pracovni vykon zaméstnanct. Bylo zjiSténo, ze pracovnici, ktefi konzumuji stravu
nezdravou, maji o 66% nizsi produktivitu prace a zaméstnanci, ktefi se pravideln¢ neveénuji

sportu, maji o 50% niz8i vykon o 50% nez ti, kteti pravidelné cvici a sportuji.

,Nas vyzkum potvrzuje, Ze ztrata produktivity zaméstnancii je spojena s nezdravym
Zivotnim stylem a pritomnosti chronickych onemocneéni, “ ekl Dr. James Pope, viceprezident
a hlavni vedecky pracovnik spolecnosti Healthways spolupracujici na vyzkumu s Brigham

Young University (Strava a uspéch v praci, online, cit. 2017-01-25).

Stoupd mnoZstvi zaméstnancl, ktefi maji nadvdhu nebo trpi obezitou, maji Spatny
stravovaci rezim, cukrovku a sedavé zaméstnani, které nasledné¢ nekompenzuji pohybem.
Studie rovnéz ukdazala, Ze ztrata vykonu byla nejvyssi u pracovnikd ve véku mezi 30 — 39
roky. Nejméné patrna vykonnostni ztrata se projevovala u zaméstnancli nad 60 let. Vyzkum
vyzdvihl profese, u kterych doslo k vyznamnému poklesu pracovniho vykonu:

e kancelafské profese,

e pramysl,
e sluzby,
e doprava.

U nékterych profesi byl naopak pracovni vykon nejniZsi:
e lesnictvi,

e rybolov,

e stavebni primysl,

e t&Zebni primysl.
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ZAVER

Pracovni vykon je vyznamné téma persondalni prace, které je ovliviiovano mnoha faktory.
Jde o téma velmi rozsahlé, proto bylo podrobné rozpracovano V teoretické podobé. Autorka
pracuje na pozici vedouci nutri¢ni terapeutky a je pro ni dilezité védét, co pracovni vykon
ovlivityje a jakym zptisobem ho Ize zvysit. Moderni fizeni lidskych zdroja zdiiraziiuje potfebu
rozvoje kazdého pracovnika a zabezpefeni motivujiciho vedeni. Vyziva a zdravy zivotni styl

jsou jednim z faktord ovliviiujicich pracovni vykon.

V prvni ¢asti prace autorka popsala problematiku fizeni pracovniho vykonu. Pracovni
vykon ovlivituji pracovni hodnoty, osobnostni vlastnosti i temperament jedince. V praci je
zminéno o motivaci zaméstnanci, bez které by se jen tézko dosahovalo vysoké pracovni
vykonnosti. Zaméstnance je nutné stimulovat, aby byli loajalni vici své firme a oddani jejim
potiebam. Spravn€ motivovany zameéstnanec by mél mit sam chut’, osobni zajem a usili se
angazovat. V praci je popsano, Ze v soucasné dobé neni piili§ velky zajem o samostatného
zameéstnance, malo se s nimi mluvi o jejich potiebach. Zajem o né by se mél projevovat i
osobnim kontaktem. Pro zaméstnance jsou dilezité motivacni faktory, které jsou rizného
charakteru od mzdy, pies druh a charakter vykonané prace, zpusob vedeni az po fyzické

podminky k préci.

Pracovni vykon uzce souvisi s duSevni hygienou, obzvlasté¢ tam, kde dochdzi ke styku
s lidmi, ale i v manualnich profesich. Pokud je ¢lovék vyrovnany, s rovnomérné rozvrzenym
rytmem Zivota, dovede se lépe koncentrovat pii praci. Nejen v souvislosti s pracovnim
vykonem, ale 1 v hledani vlastnich cest zivotem, je uchovani dusevniho zdravi a harmonie
nesmirné dulezité. Pro vétSinu z nas to znamend na sob& neustale pracovat, naucit se
piekonavat problémové situace, které se nevyhnou nikomu z nas. Jde o celozivotni uceni,
hledani zpasobu, které jak se odreagovat od zvySeného napéti organismu a jak mobilizovat
své sily. V prvni fadé jde o sebepoznani, kdy se Cloveék stdva oteviengjsi vici osobnim
zkuSenostem a zvysuje se ochota k sebevychove. Dobra dusevni rovnovaha souvisi s dobrym
dusevnim a tedy i pracovnim vykonem. Clovék, ktery je vyrovnany, se dovede 1épe soustiedit
nejen na praci, ale dovede 1épe vyuzit sviij volny ¢as k relaxaci, odpocinku a vétSinou dba na

svou celkovou Zivotospravu. Zasadni je individudlni rozvrzeni denniho rezimu na obdobi,
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které vénujeme praci, aktivnimu i pasivnimu odpoéinku a spanku. Zivotni rytmus je uzce
spojen s time managementem. Unava, stres syndrom vyhofeni jsou faktory, které pracovni
vykon 1 dusevni zdravi narusuji. Stres je neodmyslitelné spjaty se soucasnou dobou, ktera je
velmi uspéchana. Navic je nase spoleCnost pod tlakem pfemiry informaci napi. z médii,
reklam. Okoli plisobi na lidstvo stresové, k tomu je pfidan stres ze svych vlastnich zdroja.
Nahromadény stres se lavinovité piendsi na dalsi jedince. ZvySuje se pocet lidi, kteti svou

nepohodu, tnavu nebo stres fesi alkoholem, koufenim nebo drogami.

V tieti Casti jsou popsana obecna vyzivova doporuceni, ktera apeluji na populaci, aby
dodrzovala nékolik zakladnich vyZzivovych doporuéeni, které preventivné pusobi na
organismus V boji proti stale se zvySujicimu poctu kardiovaskularnich a nadorovych
onemocnéni. Alarmujici je i vysoky narist nemocnych cukrovkou a obezitou, ktera je
nazyvana ,,hrozbou 21. stoleti“. VSechna zminénd onemocnéni maji ¢asto izkou souvislost
nejen s genetickou vybavou, ale hlavné s nezdravym Zivotnim stylem. Soucasny pozadavek
na pracovni vykon vyzaduje vénovat se pracovnim aktivitdm déle nez je bézna pracovni doba.
Neni tak ¢as na pravidelny stravovaci rezim, ani na spravny vybér vhodné stravy. Soucasné je
velmi stresujici odolavat mnozstvi diet, které se na nas hrnou ze vSech stran a vyzdvihujicimu
se kultu $tihlosti a zdravi. Na stran€ druhé je vSude kolem nds mnoho modernich restauraci,
kde je mozné konzumovat jakykoliv objem jidla za pausalni cenu, déle rychla obcerstveni i
obchody s levnymi potravinami. Soucasné trendy ve vyziveé jsou v nékterych piipadech velmi
vyhranéné. Jsou oblibené pfevazné u mladych lidi. Pokud nejsou tyto stravovaci reZimy
dobfe propracované, zvysuje se riziko nedostatku nékterych dilezitych zivin, které maji za
dasledek unavu, podrazdénost, diky nimz se zhorSuje pracovni vykon. Samostatnou kapitolou
je vycet potravin a doplikii, které prokazatelné zvySuji pracovni vykon, napt. Cernd kava,
ofechy, funkéni potraviny, dopliikky stravy. Pro sniZeni faktorti, které vyrazné ovliviluji
sniZzeni pracovniho vykonu, je vhodné zavedeni komplexni péce o zaméstnance, moznosti
zdravého stravovani na pracovisti, wellness programy, seminafe ve spolupraci s nutri¢nimi

specialisty. To miize vést k vyS$i vykonnosti zaméstnanci.

Téma vlivu vyzivy na pracovni vykon je natolik rozsahly, ze by se autorka tomuto tématu
rada vénovala a rozsifila o praktickou ¢ast v magisterském studiu. Ov¢fila by si teoretické
poznatky v dotaznikové metodé, v které by zjistovala, jak si zaméstnanci v riznych profesich
umi rozvrhnout sviij den, jakym zplisobem odpocivaji. Soucasti dotazniku by byly dotazy na
stravovaci navyky, stravovaci rezim, dale na pocity a projevy zaméstnanci, pokud nesnidaji,

odbyvaji se jidlem, maji nedostate¢ny pitny rezim, dale jakym zptisobem fesi docasné snizeni
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pracovniho vykonu, jestli maji vyzkousené nékteré potraviny nebo dopliiky stravy, které by

jim pracovni vykon zlepsily.

Zavérem této prace autorka shrnuje, jakym zptisobem je mozné pracovni vykon zvysit.

Pracovni vykon zvySuje:

e motivace

e time management

e odpocinek aktivni i pasivni

e dostatecny spanek

e raciondlni strava

e pravidelna strava v 5 — 6 dennich davkach

e dostatecny pitny rezim

e pravidelna konzumace ofechti (nejlépe 5 — 10 ks za den) a seminek

e zafazeni zelené¢ho €aje do pitného rezimu

e konzumace kavy

e pfi nadmérném fyzickém nebo psychickém zatiZeni stravu doplnit o jednu z téchto
moznosti: lecitin, guaranu, ginkgo bilobu, brahmi, schizandru. Tyto latky se nesmi
vzajemné kombinovat. Doslo by k nadmérnému zatiZeni organismu s moZnymi
vedlej$imi ucinky, napt. silné buSeni srdce, nespavost, nervozita, zvySeny krevni

tlak.

Tato prace shrnula poznatky z oblasti zvySovani pracovniho vykonu, které jsou pfevazné
zohlediiovany pouze z hlediska personalistiky a psychohygieny. Tyto skute¢nosti jsou shrnuty
a doplnény o vlivy z oblasti vyzivy. Vznikl tak uceleny pohled na problematiku vlivu

zvySovani pracovniho vykonu.
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