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UvVOD

Prvni motivaci k psani bakaldfské prace na toto téma bylo absolvovani predmétu
Fyziologie vyzivy ve druhém ro¢niku. Poté zacal zdjem o vyzivu a fyziologii ¢lovéka
obecné stoupat. Zacal jsem se zajimat o to, jak té€lo pracuje s zivinami, které pfijme ve

strave, jaké mnozstvi potravin pfijimat a co kdy jist.

Jako policista, ktery nema stalé smeny, ale stiidaji se denni s no¢nimi a volnymi dny vim,
ze stravovani pii tomto zaméstnani ma velky vliv na soucasny i1 pozd¢jsi zdravotni stav a
fyzickou a psychickou kondici. Mnoho kolegli se diisledkem nespravného stravovani stava
obéznimi a nastavaji problémy — pfedev§im zdravotni. Spatny vliv na vyzivu mé také stres
a nedostatek odpocinku mezi sluzbami. To se pozd¢ji projevuje Spatnou fyzickou kondici a

hor$imi vysledky pfi plnéni sluzebnich ukoll a télesnych testech.

Bakalaiska prace uvadi analyzy poznatki o vyzivé v kontextu se stravovacim rezimem.
Charakterizuje dilezité komponenty vyzivy a popisuje jejich clenéni a metabolickou funkci

v organismu (Kubikova, 2013).

Vyziva cCloveéka je dllezity spolecensky jev, jehoz urcujicim faktorem je potrava.
Biologicky hodnotna potrava kryje fyziologickou pottebu Clovéka umérné k podminkam
jeho prostiedi (k véku, pohlavi, pracovni zatézi); musi obsahovat vSechny latky, které
lidsky organismus potiebuje, v odpovidajicim mnozstvi a v optimalnim vzijemném
pomeéru. Cilem vyzivy je zajistit pfisun Zivin a vSech potfebnych latek k udrzeni Zivotnich

funkei, zajisténi pitného rezimu (Jirdk, 2005).

Clovék si musi uvédomit, Ze jidlo neni jen palivo, které nam odstrani pocit hladu. Strava
obsahuje ziviny dulezité pro udrzeni optimalniho zdravi a vykonnosti. Vyziva neni jen
kone¢ny produkt na stole. Je dulezité v&dét, z ceho se naSe strava sklada, co je pro naSe
zdravi nutné, dualezité, potfebné a bez Ceho se miizeme obejit — co se mlize v naSem

jidelnicku omezit nebo Gplné vyloucit (Clarkova, 2000).

Bakalafska prace je rozdélena do dvou oddili — na ¢ast teoretickou a praktickou.
Teoreticky blok se zabyva zakladnimi pojmy, jako je zdravi, Zivotni styl, vyZiva a faktory
ovlivitujici nasi zivotospravu. Déle prace obsahuje informace o vyzivé obecné, také o
jednotlivych slozkéach vyzivy a jejich dulezitosti pro organismus. Prakticky blok se zabyva
vyzkumnym Setfenim, provadénym pomoci dotaznikti, které byly rozeslany mezi policisty

v okrese Krométiz. Vysledky jsou prezentovany pomoci tabulek a grafi.



UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI, Fakulta pedagogicka 7

Cilem bakalaiské prace je diky priizkumu zhodnotit ¢ast zivotniho stylu policistl -
vyzivu a stravu v okrese Kroméfiz a také to, jaky ma vliv strava na zdravotni stav, pfi

tomto ¢asove nestabilnim zaméstnani.
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1 CILE PRACE

Hlavnim cilem bakalafské prace je zjistit, jak se stravuji policisté pii vykonu sluzby v

okrese Kroméfiz.

Dil¢i cile a tikoly prace:

Prostudovat odbornou literaturu.

Ptipravit vyzkumné Setfeni.

Realizovat vyzkumné Setfeni pomoci dotazniku.

Na zékladé vyzkumu zjistit slozeni jidelni¢ku a uplatnovani zasad zdravé vyzivy.

Zjistit, zda policisté konzumuji napoje se zvySenym obsahem kofeinu.

Hlavni vyzkumné otazky:

Kdy a kde se policisté stravuji?

Jaky zptisob pfipravy pokrm je policisty preferovan?

Z jakych potravin v jednotlivych potravinovych skupinach se sklada jejich
jidelnicek?

Dodrzuji policisté pii vykonu sluzby spravny stravovaci a pitny rezim?

Z jakych néapoju se sklada jejich pitny rezim?

Konzumuji policisté napoje se zvySenym obsahem kofeinu?

Maji ptehled o zakladnich prvcich zdravého stravovani?
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2 TEORETICKE POZNATKY

Teoretické poznatky pro tuto bakalafskou praci byly ziskdvany z odborné literatury volné
dostupné v knihovnach a k dohledani nékterych informaci byl také pouzit internet. Néktera

problematika byla objasnéna pii navstéve odbornych prednédsek a seminatt.

2.1 Zdravi a Zivotni styl

Zdravi

Zdravi je pozitivni, multidimenziondlni pojem, ktery ptedstavuje pro jedince i celou
spole¢nost jednu z nejvyznamnéjSich hodnot, ktera byla ve vsech dobach lidské historie a
kulturach uznavédna. Pro clovéka je zdravi jednim z hlavnich cili Zivota, protoze si
uvédomuje, ze je prostfedek krealizaci jeho zivotnich cili a umoziuje mu prozit

smysluplny zivot (Kopecky a kol., 2012).
Zivotni styl
/ 50 %

fivotni prostredi
20 %

Geneticky zaklad
20 %

Zdravotnické sluZby
10 %

Zdravim jako takovym se zabyva i1 Svétova zdravotnicka organizace. Podle Kopeckého a
kol. (2012) je svétova zdravotnickd organizace (WHO — World Health Organization)
specializovanou agenturou OSN a mé prvotadou odpovédnost za problematiku zdravi a
vetejného zdravotnictvi v mezinarodnim méfitku, prostiednictvim této organizace, ktera
vznikla 7. dubna 1948. Ridicim organem WHO je svétové zdravotnické shromazdéni,
vramci kterého si predstavitelé zdravotnickych profesi ze 193 zemi vyménuji svoje
znalosti a zkuSenosti s cilem umoznit vSem obyvatelim svéta, aby dosahovali takové

urovné zdravi, ktera jim umozni vést spole¢ensky i ekonomicky produktivni Zivot.
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Sidlo WHO je v Zenevé, ve Svycarsku. WHO definuje zdravi jako stav uplné télesné,
dusevni a socidlni pohody, a ne jako pouhou nepiitomnost nemoci nebo vady. Tato definice

byla oficidln€ uvedena v platnost 7. 4. 1948 (Kopecky a kol., 2012).
Zivotni styl

Zivotni styl je individualni souhrn postojii, hodnot a dovednosti odraZejicich se v &innosti
Cloveéka, spadaji zde mezilidské vztahy, vyziva, télesny pohyb, zdjmy a organizace Casu

(Hartl, 2000).

Kopecky a kol. (2012), také uvadi, ze zdravi jedince, je témét ze 70% ovlivnéno zivotnim
stylem a zivotnim a pracovnim prostfedim, které miizeme oznacit jako nezdravotnické

slozky.

Duffkova zase rozliSuje Zivotni styl jednotlivce a Zivotni styl skupiny. ,,Zivotnim stylem
Jednotlivce je mozné rozumét ve znacné mire konzistentni Zivotni zpiisob jednotlivce, jehoz
Jjednotlivé casti si navzdjem odpovidaji, jsou ve vzajemném vztahu, vychazeji z jednotného
zdkladu, maji spolecné jadro, resp. urcitou jednotici linii, tj. jednotny ,styl’, ktery se jako
Cervena linie prolina vsemi podstatnymi cinnostmi, vztahy, zvyklostmi apod. nositele

zivotniho stylu‘* (Duftkova, 2005, s. 81).

., Zivotni styl skupiny pak predstavuje do urcité miry vyabstrahované, typické spolecné rysy
Zivotniho zpiisobu, resp. jeho hlavnich, urcujicich momenti, které jsou priznacné pro
prevdznou vétsinu clenii néjaké skupiny (Casteji jde o veétsi ¢i mensi skupiny, jejichz
Clenové se navzajem vsichni neznaji, ale obecné vzato maji spolecné néco, co je diilezité
pro vytvareni Zivotniho zpiisobu/stylu — napr. profesni skupiny ¢i obecnéji skupiny
vytvarejici se v souvislosti s povolanim a pripravou na néj: Zivotni styl lékarii,
profesionalnich sportovcii, vysokoskolskych studentit apod.)“ (Duffkova, 2005, s. 81).
Zdravy Zivotni styl

Zdravy zivotni styl neboli zdravy zplsob Zivota, vede k minimalizaci rizik onemocnéni.
Pod pojmem ,,zdravy Zivotni styl” chapeme styl Zivota, jez je zalozen na zdravé vyziveé a
aktivnim zpusobu traveni volného ¢asu (Muzik, 2007).

Pocit, jak se citime, miizeme ovlivnit nejen dobrou kondici, ale také vyvazenou vyzivou,

spravnymi stravovacimi navyky, pravidelnou télesnou aktivitou a odpocinkem (Astl,

Astlova, Markova, 2009).
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2.2 Vyziva a stravovani

2.2.1 Vyziva
"Budete-li dobre pecovat o své telo, vydrzi Vam po cely Zivot"
George Coevoet

Stav organismu je z velké miry ovlivnén tim, jak se stravujeme. Z toho zaroven vyplyva,
ze vhodnymi stravovacimi ndvyky a pitnym rezimem je mozné cilené zamezit nékterym
onemocnénim a udrzovat t&lo ve zdravé kondici. Castou vyzivovaci chybou je pfemira
nasycenych tukl. Nasledkem je nadvéha az obezita, ta se spolupodili na vzniku kardio-
vaskuldrnich chorob a dalSich onemocnéni (cukrovky, nemoci traviciho traktu, ptetizeni
pohybového a opérného systému, neplodnosti). Psychickymi nésledky je tinava, nizsi
odolnost a také nasledky socidlnich konfliktd vyplyvajicich z jinakosti v pfipadé vysoké

nadvahy (Drotarova, 2003).

Podle Fraitkové (1996) rozumime vyzivou souhrn latek, které jsou pro stavbu naSeho
organismu a ¢innost jednotlivych bunék, systéml a organi nezbytné. Tyto latky se do
naseho organismu dostavaji ve formé tuhé nebo tekuté. Aby je mohl organismus vyuZivat
thned pro danou potiebu, tak jsou metabolickou cestou ménény, nebo je pro jejich pozdéjsi
vyuziti uklada ve formé rezervy. Dvorakova (1999) zase poukazuje na to, Ze potraviny jsou
dalezitou soucasti naseho zivota, jak spoleenského, tak i kulturniho. Neslouzi pouze
k uspokojovani fyzického hladu, ale slouzi také k tomu, abychom uspokojili své chuté a

vybavili si jejich prostfednictvim dobré pocity.

2.2.2  Slozky vyZivy

Mezi zakladni Ziviny zahrnujeme latky, které jsou dilezité pro stavbu a funkci naSeho
organismu. Bez téchto latek by nemohl nas organismus existovat, protoze kazda z téchto
zivin ma svou nenahraditelnou funkci a proto je dulezité, abychom je fadné a pravidelné

doplnovali potravou (Muzik, 2007).

Trvalejsi nedostatek nékteré ziviny ale jiz organismus neni schopen nahradit, coz vede ke

specifickym poruchdm (Panek, 2002).
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2.2.2.1 Bilkoviny

Bilkoviny slouZzi ptfedevsim jako material pro vystavbu a udrzbu télesnych tkani. V lidském
téle dochazi neustale k obnoveé a premeéné tkani, proto je nezbytné je neustale dopliovat.
Bilkoviny jsou nutné také pro tvorbu travicich st'av, fermentti, hormont, enzymii, krevnich
elementll, obrannych latek a maji vyznam i pro vyzivu nervové tkané. V lidském téle
neexistuje zadsobarna bilkovin (Mandelova, 2007).

Bilkoviny (téz proteiny) jsou vysokomolekularni latky, které se sklddaji z aminokyselin.
Podle Panka (2002) patti bilkoviny k hlavnim Zzivinam, které neni mozné nahradit. Po
preméné na aminokyseliny (travenim) se dale vyuzivaji pro:

e Tvorbu plazmatickych proteint (které déle slouzi k vystavbé a obnové tkani),

e Tvorbu proteint se specifickou funkei v organismu — zejména enzymi,

e Tvorbu dalSich dusikatych latek se specifickou funkci v organismu, naptiklad
porfyrinti (hem - hemoglobin - pfenos kysliku v organismu), purind a pirimidint
(nukleosidy - nukleové kyseliny — nositelé genetické informace), kreatinu
(energeticky substrat pracujiciho svalu) aj.

e Ziskavani energie.

Clarkova (2000), také doplnuje, ze jsou bilkoviny diilezité pro tvorbu a udrzbu svalové
hmoty, ¢ervenych krvinek, vlast a dalSich tkani a pro produkci hormont. I bilkovina miize
slouzit v téle jako zdroj energie — v pfipadé¢ nedostatku sacharidi v organismu pii
vycerpavajicich vykonech. Asi 15% bilkovin (zivoc¢isnych, rostlinnych) by méla obsahovat
denni strava.

Jak jiz bylo zminéno, bilkoviny se rozdé€luji na zivocisné a rostlinné. Panek (2002) také
pridava dalsi plivod bilkovin — mikrobidlni, ale tato skupina neni pro lidskou vyZivu zatim
vyznamna. Mandelovd (2007) uvadi, Ze bilkoviny se skladdaji zaminokyselin.
Aminokyseliny se poji peptidovou vazbou a je jich znamo 20. Jednotlivé bilkoviny se
z nich tvofi podobné, jako se z pismen tvoii slova. Aminokyseliny délime na esencidlni
(télo si je nedokdze vyrobit), semiesencialni (jsou esencidlni jen v urcitém vékovém
obdobi, nebo pfi riznych onemocnénich) a neesencialni.

Zivogisné bilkoviny maji esencialni aminokyseliny v pfiznivéj§im poméru, ktery je blizsi
pottebam c¢loveéka, nez je pomér esencidlnich aminokyselin u rostlinnych bilkovin.
Povazuji se proto za plnohodnotné bilkoviny, coZ neni zcela piesné. Za plnohodnotné

bilkoviny povazujeme pouze vajecné a mlécné bilkoviny.
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U masa se rozliSuji bilkoviny svaloviny, které jsou téméi plnohodnotné a bilkoviny

pojivové tkang, u kterych je vyzivova hodnota horsi (Panek, 2002).

2.2.2.2 Sacharidy

vvvvvv

nutrietem poskytujicim energii pro optimalni vykon. Vy€erpani sacharidovych zasob ma za

nasledek vycerpani (Mandelova, 2007).

Je vSeobecné znamo, Ze sacharidy jsou pro organismus nejvyznamnéjSim zdrojem energie.
Sacharidy jsou velkou skupinou chemickych latek, které obsahuji cukernou jednotku.
Chemicka struktura cukrii vychdzi z cyklickych slouc¢enin odvozenych od alifatickych

hydroxyaldehydii nebo hydroxyketonti (Htivnova, 2014).

Jak také uvadi Panek (2002), n¢které sacharidy lze povazovat pro urcité typy bunck, napf.
erytrocyty nebo neurony za esencialni. Vyskytuji se ve volné nebo vazané formé, napt. ve
formach glykoproteini nebo glykolipidi. V organismu se mohou ¢astecné syntetizovat z
aminokyselin glycerolu. Piijem sacharidi je ale nutny, aby se zabrdnilo odbouravani

tkanovych proteint a rychlé oxidaci tukti spojené se vznikem ketoacidézy.
Sacharidy Ize dé¢lit dle n€kolika hledisek, nejcastéjsi déleni uvadi také Hiivnova (2014):

e Monosacharidy - oznafované jako jednoduché cukry. Obsahuji jednu cukernou
jednotku. Patii sem glukéza (cukr hroznovy), fruktéza (cukr ovocny) a z hlediska
vyzivy méné vyznamna galaktéza. Organismus umi vstiebavat a nasledné vyuzivat

jen tyto jednoduché cukry.

v

e Disacharidy - obsahuji dvé molekuly monosacharidi. Nejvyznamnéjsi je sachardza
(cukr fepny Ci titinovy, obsahuje molekulu glukézy a fruktozy), laktdéza (cukr
mlécny, obsahuje molekulu glukozy a galaktozy), maltdéza (cukr sladovy, obsahuje

dvé molekuly glukézy).
e Oligosacharidy - obsahuji 2-10 molekul stejnych nebo riznych monosacharidi.

Radi se sem tedy i disacharidy a také sacharidy obsazené v lusténinach (rafindza,
stachyoza, verbaskdza aj.). Rada zastupc oligosacharidii predstavuje tzv.

prebiotika (nosice a Zivnou ptidu pro prebiotika).
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e Polysacharidy - obsahuji vice jak 10 molekul monosacharid. Daji se délit podle
mnoha hledisek, napf. podle jejich stravitelnosti na stravitelné (rostlinny
a zivoCisny skrob), castecné stravitelné (pektin, inulin aj.) a nestravitelné (celuloza

a hemiceluldza - obsazeny ptrevazné ve slupkach obilovin.)

e Komplexni - slozené sacharidy. Obsahuji 1 jiné slozky nez sacharidy, napf.

bilkoviny, lipidy aj.

»Monosacharidy glukoza a fruktoza jsou obsazeny hlavné v ovoci, medu a v nékterych
druzich zeleniny, napriklad v karotce. Velmi rozsirena je sacharoza, ktera se pouziva
zejména jako sladidlo. V prirode se vyskytuji nejvice cukry sloZené z nékolika molekul
Jjednoduchych cukru. U Zivocichit se sacharidy vyskytuji nejcastéji ve forme glykogenu a
v této formé se ukladaji do zasoby. Hlavnim zdrojem Skrobu jsou v naSich podminkach

obilniny a brambory, podstatné v mensi mire lusténiny *“ (Mandelova, 2007, s. 10).

Mandelova (2007) také vymezuje zakladni funkce sacharidi ve vyzivé:

vvvvvv

polovinu energetické hodnoty potravy.
2. Jejich metabolismus je jednodussi nez metabolismus ostatnich Zivin.

3. Potraviny, které jsou bohaté na sacharidy obsahuji ¢asto 1 vitaminy, zejména vitamin C,

vitaminy skupiny B a B-karoten.

4. Nestravitelné sacharidy (vldknina) pfiznivé ovliviiuji cinnost stfev a pomahaji

pfedchéazet nékterym metabolickym porucham.

2.2.2.3 Tuky

Podle Mandelové (2007) ptedstavuji tuky, neboli lipidy tfidu organickych sloucenin, které
jsou nerozpustné ve vod¢, ale rozpustné v organickych rozpoustédlech (alkohol, eter).
Lipidy zahrnuji tuky (triacylglyceroly), fosfolipidy, vosky, steroly a dal§i slouceniny.
Triacylglyceroly jsou tuky, které jime a které se ukladaji v lidském téle.

Chemicky se jedna o estery vysSich mastnych kyselin a alkoholu glycerolu. Hydrolyzou a

travenim triacylglycerolii se uvoliluji mastné kyseliny a glycerol.
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Podle Stranského a kol. (2010) jsou zivoc€isné i rostlinné tuky dilezitymi zdroji energie,
zvlasté pii vysoké energetické potiebé. Jejich kalorickd hodnota je dvojnasobné vyssi nez
kaloricka hodnota bilkovin nebo sacharidii.

Slouzi jako zdroj energie pro aktivity nizké intenzity (napi. ¢teni) nebo dlouhotrvajici
aktivity (pomala jizda na kole). Tuky rostlinného ptivodu jsou mén¢ Skodlivé oproti tukiim
zivoc¢isnym. Z celkového denniho piijmu energie by tuky mély tvoftit asi 25% (Clarkova,
2000).

Panek (2002) vysvétluje tlohu tukl ve vyzivé jako velmi rozmanitou. Tukové vyrobky
obsahuji kromé vlastnich triacylglyceroli také rtizné doprovodné latky vyznamné pro
vyzivu a slozi k témto ucelim:

1. Jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin a jejich prekursorii

2. Tukové vyrobky jsou také zdrojem lipofilnich vitamini a pfisluSnych provitamint,
sterolii (cholesterolu i riiznych fytosteroli). Produkty traveni triacylglycerolli napomahaji
také k jejich vstiebavani.

3. ZvySuji jemnost chuti potravin.

4. Zlepsuji senzorickou texturu (konzistenci) potravin.

5. Vyvolavaji po urcitou dobu po poZiti pocit sytosti, ktery zpisobuje hydrolyza na mastné

kyseliny v tenkém stievé.

Tento stav sytosti nastane vSak nejdiive za pul hodiny, coz vétSinou byva jiZ po poziti

pokrmu a nezabrani se tak nebezpeci ptili§ vysokého piijmu energie.

Jak uvadi Hfivnova (2014) je cholesterol steroid a je soucasti potravin zZivocisného ptivodu,
v rostlinnych (i tuénych potravinéach jako jsou naptiklad ofechy) ho nenajdeme. Cholesterol
je pro organismus velmi dulezity jako soucast bunéénych membran, podili se na tvorbé
nervové tkan€é, a je prekurzorem zlucovych kyselin, fady hormont a vitaminu D.
V krevnim séru je vazany na bilkoviny. Nejbohat§im zdrojem cholesterolu jsou vnitinosti,
vajeCny zloutek, kaviar, uzeniny, pastiky, maslo a tu¢né maso. Podle Mandelové (2007)
patii cholesterol do skupiny sterold. Je stavebni soucasti Zlucovych kyselin a steroidnich

hormont.
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Vseobecné znamy maximalni denni pfijem by nem¢l piekroc¢it 300 mg cholesterolu/den.
Denni resorpéni kapacita stieva pro cholesterol je 500-700 mg. Celkovy piijem tukl by se

m¢l pohybovat do 25%.

2.2.2.4 Vitaminy

Jak uvadi Marounek a kol. (2003) obsahuje potrava kromé zakladnich zivin také velké
mnozstvi dalSich latek, z nichz mnohé maji zasadni nutri¢ni vyznam. K témto latkdm patii
1 vitaminy, které jsou nezbytné k pribéhu reakci latkové pfemény. Heterotrofni organismy

musi vitaminy ziskavat z potravy.

Odbornici obvykle klasifikuji vitaminy podle toho, zda jsou rozpustné ve vodé nebo v
tucich. Vitaminy rozpustné v tucich jsou vitaminy A, D, E a K. Tyto vitaminy se z téla
nevylucuji moci, takze jejich nadmérny piijem je uréitym zdravotnim rizikem. Mezi
vitaminy hydrofilni - rozpustné ve vod¢ patii vitamin C, skupiny vitaminu B vitamin H

(Tepla, 2013).

Marounek a kol. (2003) také konstatuje, zZe fazeni vitaminu C k vitaminim je vzité, ale

diskutabilni. Potieba této nezbytné latky je totiz mnohem vétsi, nez je u vitamind bézné.
Piehled vitamini hydrofilnich a lipofilnich je pfiloZen v pfiloze 1.

Nedostatek vitamind se projevi charakteristickymi pfiznaky, které se obvykle oznacuji jako
hypovitaminosa. Jak dopliiuje Marounek a kol. (2003) nedostatek vitamind nemusi byt
zpusobem pouze jejich nedostatkem v potravé, ale 1 Spatnym vstiebavanim, pifitomnosti
antivitamind, nebo zvySenou spotiebou, ktera miize vyplyvat z vrozenych metabolickych

poruch.

Stav, kdy organismus postradd urcity vitamin, se nazyva avitaminosa. S nadbytkem
vitaminli (hypervitaminosou) se setkdvame jen u vitaminll rozpustnych v tucich, jejichz
nadbytek neodchazi z téla ven moci, tudiZ mohou v organismu vyvolat fadu toxickych

stavl (Tepla, 2013)

2.2.2.5 Minerdlni latky

Mineraly — s jinymi latkami v téle spoluvytvareji slozeni téla a reguluji télni pochody.

Taktéz jako vitaminy nejsou zdrojem energie (Clarkova, 2000).



UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI, Fakulta pedagogicka 17

Jak uvadi Panek (2002), mikroelementii staci télu daleko méné nez markoelementt,
protoze slouzi jako biokatalyzatory (napf. v krevnich barvivech), aktivatory nebo soucasti

enzymu.

Vétsinou jsou v malém mnozstvi esencidlni, ale ve vétSim mnozstvi mohou byt toxické.
VétsSinou nejsou ve stravé ani v lidském organismu v iontové formé, ale byvaji vazané

v komplexech (Panek, 2002).

Ptehled mineralnich latek je ptilozen v ptiloze 2.

2.2.3 Vyizivova doporuceni

Pro lepSi orientaci v oblasti sprdvného stravovani se miZeme fidit vyzZivovymi
doporucenimi a potravinovou pyramidou, ktera nam poskytuje cenné informace ohledné

rozloZeni zdravé ¢i méné zdravé stravy pro lidsky organismus (Sullivan, 2002).

2.2.3.1 Aktudlni vyZivova doporuceni

Spoleénost pro vyzivu predklada inovovana Vyzivova doporudeni pro obyvatelstvo Ceské
republiky. Jedné se o dokument ve formé urcené pro pracovniky, ktefi se zabyvaji prevenci
neinfekénich onemocnéni hromadného vyskytu vyZivou a propagaci spravnych
stravovacich navykt.. Oproti pfedchozim vyzivovym doporucenim jsou tato doporuceni
uvedena i ve vztahu k détskému véku, k vyzivé té¢hotnych a kojicich Zen a k vyzivé starich

lidi (Dostalova a kol, 2012).

- Udrzeni t€lesné hmotnosti v rozmezi BMI 18-25,

- denni pfijem ovoce a zeleniny by mél byt alesponi 600 g,
- pfijem ryb a rybich vyrobkti by mél byt 400 g/tyden,

- celkovy podil tuku v energetickém piijmu by nemél piekrocit 30 % celkové energetické

hodnoty,
- ptijem mastnych kyselin by mél byt nizsi jak 10 % z celkového energetického piijmu,
- ptijem cholesterolu by nemél ptekrocit hranici 300 mg/den,

- spotieba jednoduchych cukrii by méla odpovidat maximalné 10 % z celkové energetické

davky,
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- optimalni spotfeba kuchynské soli by méla byt v rozmezi 5 — 6 g/den,
- idedlni ptijem vitaminu C by mél byt 100 mg/den,

- piijem vlakniny by nemé¢l klesnout pod 30 g/den,

- dodrzeni pitného rezimu vhodnym druhem napoji alespoii 2 1/den

(Dostalova a kol., 2012)

2.2.3.2 Zasady zdravého stravovani

Jiz od raného détstvi jsme obklopeni radami a doporuc¢enimi ohledné zdravého stravovani,
ve tfidach na zakladnich Skoldch visi obrazky pyramidy zdravé vyZivy a ptesto je dnes
velké mnozstvi déti a dospélych obézni. Staci pfitom tak malo, dodrzovat téchto par zasad,

které jsou ¢lovéku znamé, jen na né nesmi zapominat.

Jak uvadi Machova a kol. (2006) potfebuje organismus pro svou spravnou ¢innost energii a
stavebni latky, oboji ziskdva potravou. Spravna vyZziva by proto méla byt vyvazena, jak po
strance kvalitativni, tak po strance kvantitativni. Vyziva ma zajistovat pfijem energie, ktera
by méla odpovidat vydeji. Naroky na vyzivu jsou u kazdého ¢lovéka individudlni a zavisi
predev§im na mnozstvi vydané energie béhem dne. Vétsi vydej energie najdeme u lidi
vykonavajicich fyzicky ndrocnou praci, u sportoveil, u déti, nebo té¢hotnych Zen. Pokud je
vSak pfijem energie mensi nez vydej, dochazi k ukladani tukl a vznik4 nadvaha a obezita.
Z kvalitativniho hlediska by méla strava zajistit dostatecny ptfisun Zivin, minerdld a
vitamind. Nevyvazend vyziva a nespravné stravovaci zvyklosti mizou byt pfic¢inou
oslabeni imunitniho systému a zvySeného rizika vzniku kardiovaskularnich a nadorovych
onemocnéni. Pod pojmem ,,zdravy Zivotni styl chapeme styl Zivota, jez je zalozen na

zdravé vyzivé a aktivnim zplsobu traveni volného ¢asu (Muzik, 2007).

Podminkou zdravého stravovani je vyvadzenost Zivin. Nesmime ale zapominat na to, ze
jidlo by mélo byt také potéSeni. Takze odpirat si uplné nezdravé potraviny neni také
idealni. Cim vice je budeme odmitat, tim vice budeme mit na tyto potraviny chut. Kazdé
jidlo by si mél ¢lovek snist v klidu a 1 jeho pfipravu by mél délat s radosti. Mezi dokonale
vyvazené pokrmy patii naptiklad chutny salat s kousky marinovaného kuiete, hraskem,

cervenou cibuli, paprikami, nastrouhanou mrkvi a celozrnnou bagetou.
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Spolecnost pro vyzivu shrnula doporuceni pro obyvatelstvo do jednotlivych bodi pod

titulkem ,,Zdrava tfinactka®, kterou uvadi Stransky a Rysava (2010).

2.2.3.3 ,,Zdrava tiindctka“

o udrtujte si primérenou télesnou hmotnost (BMI' 18,5-24,9; obvod kolem pasu

<94cm/muzi, <80 cm/Zeny);

denné se pohybujte min. 30 minut;
e jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4-5 jidel;

o konzumujte denné alespon 600 g zeleniny (syrové a varené) a ovoce, zeleniny

2x vice nez ovoce;

o jezte vyrobky z obilovin (nejlépe celozrnné) nebo brambory nejvyse 4x denné,

lusténiny alespon Ix tydné;
o jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydne;

e denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si prednostné

polotucné a nizkotucné,
e omezte prijem tuki jak ve skryté formé, tak i tuky pouzivané k pripravé pokrmii;
e sniZte prijem cukru;
e omezte prijem kuchynské soli;
e predchazejte ndkazam a otravam z potravin spravaym zachdzenim s nimi;
e denné vypijte nejméné 1,5 [ tekutin;
o neprekracujte denni prijem alkoholu — 20 g/muzi a 10 g/Zeny.

(Stransky, Rysava, 2010, s. 63)

BMI — body mass index. Index télesné hmotnosti, obvykle oznacovany zkratkou BMI (z anglického body
mass index) je Cislo pouzivané jako indikator podvahy, normalni télesné hmotnosti, nadvahy a obezity,
umoziujici statistické porovnavani télesné hmotnosti lidi s riznou vyskou. Index se spocitda vydélenim

hmotnosti daného ¢lovéka druhou mocninou jeho vysky (Epidemie obezity, © 2012 — 2014).
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2.2.3.4 VyZivova pyramida

Podle Stranského a RySavé (2010) je vyZzivovd — potravinovd pyramida obrazové
znazornéni denniho jidelniho planu, ktery slouzi jako pomticka pro volbu potravin

spliyjicich pozadavky zdravé vyzivy pro uréitou skupinu obyvatelstva.

Je to grafické znazornéni denniho stravovaciho planu, jidelnicku vyjadiujicitho optimalni
kvantitativni 1 kvalitativni zastoupeni jednotlivych skupin tekutin a potravin. Diivodem
pro¢ je tento graficky plan bézné€ uZzivan pro Sifeni informaci o spravné vyzivé, je jeho

jednoduchost a flexibilita.
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Obrdzek 2. Potravinovad pyramida (Forum zdravé vyzivy, © 2015)

2.2.4 Stravovaci rezim

Dulezitou zasadou je rozloZeni pfijmu energie a jednotlivych zivin do vice mensich davek
jidla. Velmi dilezité je respektovat fyziologické pochody v tele. Kazdy ¢lovék ma denni
rytmus trochu jiny, a proto si nejprve musime uvédomit, kdy rdno vstava, na kolik musi byt
v praci, jaké ma moznosti stravovani pies den, jak travi volny cas, kdy fesi rodinné
zalezitosti, domacnost, kdy chodi spat. Teprve pak si vytvoii systém, ktery ¢lovéku bude

nejen vyhovovat, ale ktery bude schopen dlouhodob¢ praktikovat (Reihserova, 2014).
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2.2.4.1 Snidané

Prvnim jidlem dne a také jednim z energeticky nejbohatsich, by méla byt snidané. Snidané
by méla tvofit asi 20 az 25 % denniho energetického ptijmu. Méla by obsahovat komplexni
(slozené) sacharidy, bilkoviny (mlé¢né vyrobky) i ovoce nebo zeleninu a vhodné tekutiny.
Dostate¢na snidané zajisti energii pro télesnou i dusevni aktivitu béhem dopoledne.
Nesnidat ani dopoledne nesvacit je chyba, kterd vede k tinavé a zhorSenému soustiedéni.
Hladovéni paradoxné prispiva k nadvéaze a obezité. Pokud nékomu snidani déla problémy,
mél by zkonzumovat alespon mlécny nebo fedény ovocny néapoj. Kazda svacina ma
predstavovat asi 10 az 15 % denniho pfijmu energie. Dopoledni hladovéni piispiva k

obezité a hor§im intelektudlnim vykoniim (Reihserova, 2014).

2.2.4.2 Dopoledni svacina

Nesnidat ani dopoledne nesvacit je chyba, kterd vede k unaveé a zhorSenému soustiedéni.

Hladovéni paradoxné prispiva také k nadvaze a obezité (Reihserova, 2014).

Idedlni svacina by méla obsahovat vyvazeny pomér vSech zékladnich vyzivovych prvki,
jako jsou komplexni sacharidy, bilkoviny, té€lu prospé$né zdravé tuky, vitaminy, mineralni
latky a vlaknina. Dopoledni svac¢ina by méla tvofit 15 % denniho pfijmu energie. Jako jeji
zaklad je vhodné napft. celozrnné pecivo. To je totiz bohaté na sacharidy a vlakninu, ktera
je nezbytnd pro dobfe fungujici traveni. Zdrojem vldkniny je také ovoce a

zelenina (Reihserova, 2014).

2.2.4.3 Obéd

Obed by mél byt nejbohat§im jidlem dne, a proto pauza mezi nim a dal$im chodem by méla
byt nejdelsi. Spravné by mél byt zdrojem 30 az 35 % denni davky energie a mél by
obsahovat vSechny druhy Zivin. Je vhodné kufeci maso s ptilohou z brambor, k tomu salat
nebo ovoce a tieba 1 maly sladky dezert. To vse télu doda cukry, bilkoviny, vldkninu, ale i
kvalitni tuky. Ani pfi obéd¢ by se nemélo opomijet dostatek tekutin (polévka nebo napoj,
nejlépe oboji). Pak se ale zazivacimu traktu musi doptat dostatek casu, aby dokonale

natravil vSe, co si k obédu ¢lovek dopral.
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Mnoho lidi nema moznost stravovat se kvalitni domaci stravou, a tak musi vzit za vdek
bud’ zavodni jidelnou, nebo restauraci, kde vzdy jidlo nemusi vypadat zrovna ladkavé nebo

nevyhovuje chutovym buitkam. Ptesto je to lepsi nez hladovét.

Lid¢ vyuzivaji také nabidku Skolnich jidelen. Specidlné ve Skolach je totiz slozeni, pestrost
a kvalita jidla peclivé kontrolovana a musi se fidit hodné piisnymi normami a vyhlaSkami.

Jeho kvalita je rozhodn€ vyssi nez jidlo v rychlém obcerstveni (Reihserova, 2014).

2.2.4.4 Odpoledni svacina

Odpoledni svacina by méla pfijit az za tfi hodiny po obéd¢. Pokud ale ¢lovek veceti brzy,

pak muze odpoledni svacinu klidné vypustit, staci jen dodrzovat pitny rezim.

2.2.4.5 Veceie

Vecefe je velmi dulezitd z pohledu zasobeni organismu energii a Zivinami v nocnich
hodinach. Spatna skladba vecerniho jidla muze zhatit regeneraci organismu, nebo

znemoznit no¢ni spalovani tukovych zasob (Reihserova, 2014).

Je dobré zkonzumovat posledni jidlo dvé az tfi hodiny pfed spanim. Vecefe by méla
poskytnout asi 15 az 20 % energie, nemusi byt tepld. DileZité je, aby obsahovala kvalitni
bilkoviny (libové maso, ryby, luSténiny, vejce, mlécné vyrobky), vhodné je i1 pecivo
(nejlépe celozrnné) nebo jina priloha, neméla by chybét zelenina, ptipadné pozdniho hladu
jesté tvaroh. Bude-li ¢lovék casto vecetfet nedostatecné a nevhodné (naptiklad pfilis
sacharidli), mohou se napiiklad pomaleji hojit rany, pfibirat na vaze a podobné. U lidi
manualné pracujicich a u sportovceii, ktefi potfebuji doplnit vydatné mnozstvi energie, je
mozna konzumace druhé vecete. M¢lo by se jednat o jidlo lehce stravitelné, naptiklad

tvaroh, zelenina (Kukacka, 2009).

2.3 Pitny rezim

Dodrzovani pitného rezimu je ¢lovéku vst€povano uz od détstvi a neni tomu jinak ani
v dospélosti. Voda obsahuje spoustu vyznamnych minerdlnich latek dilezitou pro vyzivu

Cloveka, ale je dilezita a velmi pottebna pro lidsky organismus.
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Klescht (2008) ve své knize uvadi vzorec pro vypocet doporucené denni davky tekutin.
Nasi vahu v kilogramech vynasobime koeficientem 0,035. Ve vysledku to potom znamena,

ze bychom m¢li vypit 3,5 dcl tekutin na 10 kg hmotnosti.

Podle Kopeckého a kol. (2010) by m¢l byt pfijem tekutin béhem dne plynuly. V organismu
neustale probihaji pochody, diky kterym organismus vodu ztraci. Mnozstvi tekutin, kter¢ je
nutno vypit, zavisi na véku, hmotnosti, zdravotnim stavu a fyzické ¢innosti jedince a také
na vnéjSich Cinitelich, jako je teplota prostiedi, ro¢ni obdobi nebo nadmotska vyska, ve

které se pravé nachazime.

Podle Hiivnové (2014) je pfi vyrovnaném piijmu a vydeji tekutin zajiSt€na optimalni
hydratace organismu. V ramci udrzeni optimalni hydratace organismu reaguje télo na
pokles tekutin vyvoldnim pocitu zizné. Pokud dojde k negativni bilanci tekutin (pfijem

tekutin je niz$i nez jeji vydej) hovotfime o dehydrataci organismu.

Hiivnova (2014) také uvadi ptiznaky dehydratace jako je pocit Zizng&, malétnost, bolest
hlavy, tnava, suché kiize a sliznice, hypotenze a tachykardie, vyssi hustota moce a jeji

mensi mnozstvi atd.

Neni dillezit¢ jen to, kolik tekutin Clov€k vypije, ale také to, co pije. NejCastéji se
doporucuje pit pitnou vodu o teploté 8-10°C, ovocné, bylinné nebo zelené Caje a voda
s citronem. Kolové nédpoje a jiné slazené limonddy se nedoporucuji vibec, dzusy a

zeleninové §tavy pouze ziedeéné.

Velmi zajimavé tvrzeni predkladd Diamond (1994), Ze jedine¢nou vlastnost ma voda
obsazend v ovoci a zeleniné. Tato voda plni vice funkci — je transportem vyZzivnych latek.
Vsechny vitaminy a minerdly obsaZené v ovoci a zeleniné jsou z celulozy a vldkniny
vyextrahovany a donaSeny vodou do stfev, tam jsou tyto latky zuzitkovany. Ta voda, ktera

odevzdala Ziviny, nabira odpadni latky a vyplavuje je z t€la (Diamond, 1994).

2.3.1 Vhodné a nevhodné napoje

Jak uvadi Stépanek (2002), napoji se rozumi tekutiny vhodné k piti, které tvoii dilleZitou
soucast lidské vyzivy a slouzi k zabezpeceni pitného rezimu. Népoje jsou rozmanitou
skupinu vyrobk, kterou je velmi slozité roz€lenit. V zédkonech 1 v literatute existuji odliSna
hlediska pro déleni napojii, snad kvilli neustale se rozvijejicimu trhu s nealkoholickymi

napoji a vyvojem novych technologii a piiprav napojt (Stépanek, 2002).
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Podle Provaznika a kol., (1995) nema vétsina nealkoholickych napoji prakticky zadnou
nutri¢ni hodnotu. Pokud nejsou slazeny umélym sladidlem, jsou spiSe bohatym zdrojem
cukru. Napoje vyrobené z ovoce n¢kdy obsahuji malé mnozstvi vitaminu C, nékteré uméle
ochucené napoje obsahuji ptidany vitamin C. Cést nealkoholickych napojii je sycena
kysliécnikem uhli¢itym - napf. sodovd voda a mineralni vody, které obsahuji navic i
mineralni soli. Pfipisuji se jim rtizné 1éCivé vlastnosti. Jejich vyhodou je, ze maji nizkou
energetickou hodnotu

Clenéni napoji

Rozdéleni napoji mize byt provedeno podle riznych kritérii. Mottl (1999), rozliSuje

napoje podle vyznamu pro lidsky organismus na:

e Uhrazujici, slouzici k ithradé tekutin nezbytnych pro zivot a zdravi, poptipadé

dalsich latek ztracenych pocenim. Z celkového mnoZstvi napoji by podil uhrazujicich mél

¢init cca 80 % (¢aj, voda, voda se sirupem, mineralni voda).
e Obcerstvyjict, slouZzici k pfedchdzeni nepfimétenym reakcim organismu na fyzické

a tepelné zatizeni. Tyto napoje by mély tvofit asi 20 % celkového pfisunu napoji (sodova

voda, sycené limonady, mineralni voda s vy$§im obsahem CO,).
Podle obsahu alkoholu se rozlisuji:
e Nealkoholické napoje, které obsahuji nejvyse 0,75% obj. etanolu.

e Alkoholické napoje, tj. lihoviny, destilaty, vino, pivo a jiné népoje, které¢ obsahuji

vice nez 0,75 % obj. etanolu.
Podle obsahu oxidu uhlicitého se rozliSuji napoje na:

e Perlivé, obsahujici oxid uhli¢ity, ktery se znapoje uvoliiuje na vzduchu a

normalniho tlaku a teploty ve form¢ bublinek.

e Sycené¢ (oxidem uhli¢itym), které obsahuji nejméné 1 g/l pfidaného oxidu
uhlicitého.

e Nesycené- obsahuji méné nez 1 g/l oxidu uhli¢itého.
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2.3.1.1 Voda

Podle Miillerové (2003) je voda samostatny napoj, ktery se pouziva k ptipravé jinych
napoji, k piipravé pokrmu, pfi vyrob¢ potravinarského ledu. Musi byt zdravotné nezdvadna
(musi splnovat legislativni piedpisy chemické, fyzikalni, bakteriologické, biologické,

fyzikalni) a mit odpovidajici senzorické vlastnosti (Miillerova, 2003).

Funkce vody v lidském téle je rozmanita. Dle Panka (2002) voda tvoii prostfedi pro zivotni
déje, funguje jako rozpoustédlo pro vétSinu zivin a pro svou velkou tepelnou kapacitu ma
vyznamnou roli v tepelném hospodatstvi. Také slouzi k udrzeni koloidli v rozpuSténém

stavu a pusobi jako reaktant pii pyrolytickych a hydratac¢nich reakcich (Panek, 2002).

2.3.1.2 Caj

Je nejoblibengjsim teplym nealkoholickym napojem. Caj je napoj z upravenych listki

¢ajovniku (Camellia Sinensis) urceny k piimé spotiebe.

Cajovnik je stale zelena rostlina, péstovana v mnoha tropickych a subtropickych oblastech
svéta, zejména v Indii a Cin€. M4 nejriznéjsi chuté, zavislé nejen na zemi ptivodu, ale i na

druhu ptidy, zptsobu zpracovani apod. (Sharon, 1998).

Podle Mottla (1999), obsahuje ¢aj povzbuzujici latky a slouceniny se sviravymi (trpkymi)
ucinky — teobromin, teofylin, tanin, které urychluji metabolické procesy v bunkach.
Nepriméiené piti caje mize vSak podporovat zacpu, nervozitu, a u velmi citlivych osob i

podrazdéni stiev (Mottl, 1999).

2.3.1.3 DiZusy

Z hlediska legislativy se nealkoholické napoje s obsahem ovoce nebo zeleniny rozdé€luji na
ovocné S$tavy (tj. dzusy), ovocné nektary, ovocné napoje a ovocné limonady. Zalezi
pfedev§im na podilu ovocné a zeleninové slozky v tom kterém napoji, ale 1 na zpisobu
jejiho zpracovani a na obsahu dalSich latek (Zakon €. 110/1997 Sb., O potravinach a
tabakovych vyrobcich).

I kdyz jsou dzusy zdravi prospésné, rozhodné neplati, ze ¢im vice jich ¢loveék vypije, tim
1épe. Denni doporucené mnozstvi v ptipadé¢ dzusi neexistuje, zalezi na celkovém dennim

ptijmu a také vydeji energie.
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Vedle procentualniho podilu ovocné nebo zeleninové slozky a ptitomnosti konzervanti,

umélych barviv a aromat by se méla sledovat i energetickd hodnota dzust a obsah cukrti.

Pravé kvali cukrim (vCetné téch ptirodnich) se doporucuje fedit dzusy vodou a
konzumovat hlavné dopoledne nebo b&hem sportovni aktivity, kdy ¢lovék vydava a
zaroven potiebuje doplnit energii a tekutiny. Kvalitni dzusy nejsou doslazované a
neobsahuji sacharozu, kterd je zapovézena diabetikim. Ani pii redukéni dieté nejsou dzusy
zapovézeny - jen je tfeba hlidat rovnovahu mezi pfijatym mnozstvim dzust a pohybovymi

aktivitami (Heczko, 2010).

2.3.1.4 Limonaddy a kolové napoje

V soucasné dobé¢ jsou ve velké oblibé tzv. kolové napoje a limonady, které mimo znacné
mnozstvi cukru (10,5 g) obsahuji i malou davku kofeinu. Z nutriéniho hlediska je tieba
varovat pred vysokym obsahem cukru v téchto napojich, ktery mize citeln€ ovlivnit denni
kalorickou bilanci. Sladké napoje vytlacuji zejména u déti a mladistvych cennéjsi slozky
stravy (ovoce a zeleninu) a zanedbatelné nejsou ani financni ndroky na spotiebitele

(Provaznik, 1995).

Muzik (2007) pak konstatuje, Ze se témito napoji neutisi pocit zizné&, ale praveé naopak, ma
clovek vétsi potiebu stale pit a tak do téla dostava velké mnoZstvi energie. Mohou byt také
zdrojem umélych sladidel a v jejich vy$§im mnozstvi mohou vyvolat u citlivéjsich jedinct
negativni vliv na jejich zdravi. Napf. prijmy, nadymdni ¢i podrazdéni Zaludku

(Muzik, 2007).

2.3.1.5 Kava

Kava se do pitného reZimu nezapocitava, protoZe ma diuretické U¢inky (napoméha
vylu€ovani vody z organismu). Kava je jednim z nejpopularnéjSich napojt se stale rostouci
spotifebou. Je vyznamnou obchodni komoditou a spolu s Cajem a kakaem spoleCensky
nejpfijatelnéj$im konzumovanym stimulacnim népojem. Jeji vliv na zdravi je dlouhé roky
predmétem diskuzi jak v odbornych, tak spoleCenskych casopisech s ne vzdy pfesnymi a
jasnymi zavéry. Vliv piti kdvy je ¢asto nepfesné zaménovan s i¢inkem samotného kofeinu
na organismus. Kofein je obvyklou souc¢asti dalSich béZzn¢ konzumovanych napojt a jidel.
Zapomina se ale, Ze kdva obsahuje také jiné stovky dalSich substanci a kofein je pouze

jednou z nich (Zajicek, 2014).
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Mnozstvi uziti téchto latek a tedy jejich konecny uc¢inek na organismus, zalezi na mnoha
faktorech. Pfedné na mnozstvi a typu kavy, které se k pripravé uzije (kazdy si davkuje kavu
jinak). Dale pak na zplisobu piipravy kavy — kazdy typ pfipravy vede k jiné obsahové
kvalit¢ vysledného napoje. A zcela jiny dopad na lidsky organismus je pii jejim
vyjime¢ném uziti a jiny u pravidelného konzumenta. Pravé proto neni dosud publikovana

jasna studie o dopadu piti kavy (Zajicek, 2014).
Kéva podporuje hubnuti a ptisobi jako prevence proti nékterym onemocnénim.

Bylo také zjisténo, ze piti kdvy mize snizovat riziko vzniku srdecnich a respiracnich
chorob, mrtvice a diabetes. Uginky kavy jsou zcela individualni. Tento zdroj také
konstatuje, ze pies tyto pozitivni ¢inky kavy na lidsky organismus bychom kévu neméli
konzumovat ve velkém mnozstvi, protoze miize Skodit zejména svym plisobenim na
zaludek. Odbornici se shoduji na tom, ze za priméfené piti kdvy lze oznacit denni
konzumaci Ctyt az Sesti Salkti denné&, coz by mélo odpovidat cca 300 mg kofeinu. Kava
jako Cisté prirodni produkt je také vyborny antioxidant, a dle védeckych odhadii miize

dodavat az 70% antioxidantl ptijimanych v potraveé (Suchankova, 2013).

2.3.1.6 Napoje se zvySenym obsahem kofeinu

Mezi napoje se zvySenym obsahem kofeinu patii predevsim energetické napoje. Jsou to
povzbuzujici nealkoholické napoje, které obsahuji smés stimulujicich latek, sacharidd,
nékterych vitamint a mineralnich latek. Podle vyrobct zvysuji vykonnost, rychlost reakce,
podporuji bd¢lost, zlepSuji koncentraci, revitalizuji té€lo a mysl, stimuluji metabolizmus,
urychluji regeneraci téla atd. Na ceském trhu se objevily tyto ndpoje asi v poloviné
devadesatych let minulého stoleti a poptavka po nich se neustéle zvySuje, pfestoZe cena za

jedno baleni je pomérné vysoka.

Energetické napoje jsou stale popularnéjsi, zejména mezi mladymi lidmi, nékteti je
konzumuji denné. Casto také v kombinaci s alkoholem. Je to snadny zdroj energie ve
smyslu ,,dobiti baterek®, coze se v dneSnim zrychleném svété zameéfeném na vykon hodi

(Vi§ co jis, ©2014).
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2.4 Psychosocialni aspekty vyzivy

Stres pocitujeme, jestlize se néco ptihodi nam nebo nékomu v nasem okoli, co ma vliv na
nas soucasny dusSevni stav. Nasledné se pak snazime odstranit tyto diivody a ziskat zpét
svij pohodovy stav. Stres miiZze byt vnitini - napt. obava z néceho ¢i urcité zklamani, nebo
vnéjsi - jako je skladdat n€jakou zkousku ¢i feSit svoji socialni situaci. Stres je integralni
soucasti kazdodenniho Zzivota a pfijimani potravy v odezvé na stres mize mit vyznamny

vliv na naSe celkové stravovani a tim 1 na zdravi (Eufic, 2005).

Pii ohrozeni télo automaticky vyvolava obranné reakce. ZvySena hladina adrenalinu
zajistuje priliv krve do mozku, srdce a svali na ukor traviciho systému, aby télo bylo

pfipraveno na boj nebo na utek.

Bylo zji$téno, ze tento typ reakce je vyvolavan spiSe stresy psychologickymi nebo

emocionalnimi, nez stresy fyzickymi.

Tento vypjaty stav mize zpisobit, Ze postizena osoba nemiize jist nebo ma nepiijemné
pocity podobné nevolnosti. Rovnéz vsak bylo zjisténo, ze u nékterych osob stresy vzbuzuji

chut’ k jidlu a tyto osoby pak ve stresu snédi vice potravy nez obvykle.

Provedené studie opakované prokazaly, ze lidi, ktefi omezuji pfijem potravy, maji pfi
stresu tendenci jist vice, zatimco ti, ktefi se nijak neomezuji, jedi v odezv¢ na stres méné

(Eufic, 2005).

2.5 Rizika nespravné vyzivy

Vyziva je nejvyznamnéjsim z faktortt zevniho prostiedi, které ovlivituji zdravi ¢cloveka
v kazdém veku. Hraje dileZitou roli nejen pro zdravy vyvoj osobnosti, ale i v rozvoji nebo
naopak prevenci tzv. civilizacnich chorob (chronickych neinfekénich chorob hromadného
vyskytu). V naSich podminkadch jde hlavné o srde¢né-cévni choroby na podkladé
aterosklerézy a o onemocnéni nadorova. Jejich rizikovym faktorem je velmi rozSifena
nadvéha a obezita. Kardiovaskularni choroby jsou pfi¢inou vice nez 50 % vSech tmrti

v CR, nasleduji zhoubné nadory s téméf 25 % (Dostalova, 2006).



UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI, Fakulta pedagogicka 29

2.5.1 NevyvaZenost prijmu a vydeje energie

Marounek (2003) rozd¢€luje denni potiebu energie jako soucet tii polozek:

. Bazalniho energetického vydaje.
. Energie potfebné na pohybovou aktivitu.
. Produkce tepla podminéné vyzivou.

Pokud piijem energie pfevysi soucet téchto polozek, tak se nadbytek energie ulozi v
podobé tuku v tukové tkani. Ostatni moZnosti uloZeni energie, napt. v glykogenu, jsou
mnohem mensi. Bazalni energeticky vydaj tedy zavisi na hmotnosti a vysce téla. Je vyssi u
muzl neZ u Zen a s vékem se snizuje. Nejméné 20% bazalniho energetického vydeje télo
spotiebuje na neustale probihajici proménu télesnych bilkovin. Produkce tepla podminéna
vyzivou souvisi s tim, Ze procesy traveni, vstiebavani a osvojeni zivin vyzaduji energii,

ktera ¢ini 10 — 25% z energie potravy.

Fyzicky narocnych zaméstnani ubyva, je tedy potieba zvysit deficit energetického vydaje
pohybovou aktivitou ve volném case. Jen asi 10 — 15% lidi u nds mé pohybovou aktivitu na
takové urovni, Ze skytd uritou zaruku prevence civiliza¢nich onemocnéni

(Marounek, 2003).

2.5.2 Nadvaha a obezita

Marounek (2003) konstatuje, ze obezita vznika pii dlouhodob& nevyvazeném piijmu a
vydaji energie, tedy, kdyZ pfijem energie pfevySuje jeji spotfebu. Obezita je v nasi
spolecnosti velmi Casta, a prestoze vSichni védi o jeji Skodlivosti, k poklesu vyskytu
nedochéazi. Na definici obezity je fada nazord. Miillerova (2003) obezitu definuje jako
zmnoZeni tukové tkang, které je disproporciondlni k velikosti a funkci tuku prosté télesné
tkang.

Nejednd se jen o kosmeticky nedostatek, ale je to také celosvétovy zdravotni problém.
WHO uvadi, ze je v soucasné dob¢ na svéte vice jak 1 miliarda lidi s nadvéhou a vice jak
300 milionti obéznich. Velmi nebezpec¢na je obezita u déti, kde se mohou zdravotni rizika

objevit mnohem diiv (Muzik, 2007).

Stransky (2010) dale dopliuje, ze se prevalence v poslednich 10-20 letech zdvojnasobila a

Casto se tedy hovofi o obezité jako o epidemii 21. stoleti.
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Klinicka relevance nadvahy a obezity byla dlouho podcenovana, i kdyz fada studii ukéazala,
ze nadvaha a obezita zvySuji morbidiu i mortalitu (mrtnost). Nejen obezita, ale i nadvéha

zvysuje riziko pro kardiovaskularni onemocnéni a pro rakovinu.

Miillerova (2003) uvadi diagnézu obezity v bézné praxi, vypoctem podle BMI (body mass
index) = télesna hmotnost udana v kilogramech délend druhou mocninou télesné vysky

udané v metrech.

Stransky (2010) pak hodnoceni té€lesné hmotnosti podle BMI shrnuje v néasledujici tabulce:

BMI Hodnoceni Riziko pro morbiditu a mortalitu
<18,5 Podvaha nizké az zvysené

18,5-24,9 Normalni hmotnost Nizké

25,0-29,9 Nadvaha lehce zvysené

30,0-34,9 Obezita 1. Stupné mirn¢ zvyseni

35,0-39,9 Obezita 2. Stupné siln¢€ zvysené

>40,0 Morbidni obezita 3. Stupné Vysoké

Zvysena télesnd hmotnost, nadvaha a obezita zvySuji riziko pro fadu civiliza¢nich chorob a

patologickych stavi, jako je naptiklad:
e Srdec¢ni infarkt;
e Srdecni nedostatecnosti;
e Hypertenze;
e Zilni nedostate¢nost;
e Inzulinova rezistence;
e Diabetes II. typu;
e Dyslipidemie;
e Hyperurikemie;

e Zluénikové kameny; aj.

2.5.3 Srdecné cévni choroby
Srdecné cévni onemocnéni patii mezi nemoci ,,moderniho svéta®“. Na jejich vzniku se
podili také fada jinych rizikovych onemocnéni a faktordi, jako je vysoka hladina

cholesterolu, vysoky krevni tlak, cukrovka a mnoho dalSich (Provaznikova, 2005).
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Mezi srde¢né cévni onemocnéni fadime naptiklad Anginu pectoris, Ischemickou chorobu
srdecni, které mohou mit za nasledek naptiklad infarkt myokardu nebo mozkovou mrtvici

(Provaznikova, 2005).

Podstatou téchto kardiovaskularnich chorob je zhorSeni schopnosti hlavnich srde¢nich cév

zasobovat srde¢ni sval dostatkem krve a kysliku.

2.5.3.1 Ischemicka choroba srdecni (ICHS)

ICHS je onemocnénim srdce, ke kterému dochazi tehdy, jestlize véncité tepny nejsou v
dasledku zuZzeni nebo uzavéry schopny dodat srde€nimu svalu tolik krve, kolik ji (zejména
pii zvySené ndmaze nebo psychickém vypéti) potfebujeme. Ischemickou chorobu srdecni
rozdélujeme na chronickou formu — anginu pectoris a akutni formu — infarkt myokardu

(Berankova a kol., 2012).

2.5.3.2 Hypertenze

Hypertenze se fadi mezi hlavni rizikovy faktor ischemické choroby srdecni. U déti a
mladistvych jsou patologické hodnoty niz§i. Hypertenzi rozezndvame primarni (95 %) a
sekundéarni (pfi onemocnéni srdce, ledvin, 714z s vnitini sekreci). Déle pak rozliSujeme
hypertenzi labilni, s pfechodnou dobou zvySeni tlaku a fixni. Hypertenze se projevuje
bolestmi hlavy, bolestmi v hrudniku nebo uzkosti, objevuje se Casté krvaceni z nosu. Pii
dlouhodobé¢ neléCeném vysokém krevnim tlaku jsou vnitini stény tepen velmi namahané.
Ve svalové vrstvé jejich stén se mnozi svalové buiiky, ta se tak stava hrubsi. Tepny ztraceji
elasticitu, jejich vnitini primér se zuzuje. To ma za nasledek, Ze srdce musi vynaloZit vice

usili k precerpavani krve, coz vede k jeho pozdéjsimu poskozeni (Berankova a kol., 2012).

2.5.4 Diabetes mellitus II. stupné

Péanek (2002) uvadi, ze Diabetes mellitus II. typu je nezavisly na inzulinu a zpiisobuje
inzulinoresistence (snizena citlivost tkani na inzulin). Tim je 1 normalni tvorba inzulinu,
kterd zdravym lidem staci, pro takto nemocné lidi nedostatecna. Organismus se tento stav
snazi kompenzovat zvySenou tvorbou inzulinu tak, aby se zvysil koncentra¢ni gradient na
inzulinovych receptorech. Po ¢ase mulize nastat v disledku vyc€erpani bun€k produkujici
inzulin sekundarni selhani a choroba se stdva inzulin-dependentni (z&visla na inzulinu,

kterého se musi davat zvySené davky).



UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI, Fakulta pedagogicka 32

Jak dodavéd Barankova a kol. (2012), nedostatek inzulinu je tedy relativni a jeho
koncentrace je normalni, ¢asto i zvysena. Casto byva dédiény a vyskytuje se u vice jak 80
% diabetikll. VétSinou vznikd po 40. roku jedince. Vyskyt je ¢asto spojen s obezitou. Jedna
se tedy o kombinaci genetickych predispozic a zevnich faktor. VIiv zevnich faktorti se
snizuje fyzickou aktivitou a zvySuje pfijmem zivin. Vliv snizené fyzické aktivity a excesu v
pfijmu kalorii je pfi¢inou globalniho epidemického zvySeni prevalence diabetu 2. typu

(Berankova a kol., 2012).

2.5.5 Kolorektalni karcinom

Neboli rakovina tlustého stfeva. Dle Marounka (2003) je to druha nejcastéjsi forma
rakoviny, patrné nejvice souvisejici s vyzivou. Ptipadi kolorektalniho karcinomu ptibyva,
pfestoze mu lze do zna¢né miry predchdzet. Kolorektalni karcinom je nejcastéjsi v nasi

zemi, v zemich anglosaskych a v severni Evrop¢.

Naopak, nizky vyskyt je v zemich africkych, asijskych a v jizni Evropé. Nelze vSak fici, ze
nékteré narody ¢i rasy jsou vice nachylné nez jiné. Pficina geografickych rozdila v ¢etnosti
vyskytu tkvi v rozdilné vyzivé. Podle Marounka (2003) také nékteré studie prokazaly vztah
mezi strukturou nemocnosti pristéhovalci a zachovanim zivotniho stylu zemé ptivodu,
piipadné piijetim stylu Zivota typického pro cilovou zemi. Rada pozorovani se shoduje na
nepiiznivé souvislosti mezi vyskytem kolorektdlniho karcinomu a vysokym pfijmem

zivociSnych produktii (masa, tuku) a naopak nizkym pfijmem potravin ptivodu rostlinného.

Za relativné mén¢ nebezpecny se poklada pfijem masa bilého, tj. driibeze a ryb ve srovnani

s tzv. masem Cervenym a zpracovanym na uzeniny.

Nékteré slozky potravin pred vznikem kolorektalniho karcinomu chrani. V prvé fad¢ je to
vldknina. Nerozpustna vlaknina podnécuje pohyby stfev a urychluje pohyb traveniny
sttevnim traktem. Tim se zkracuje doba, po kterou bakterie mohou produkovat nezéddouci
toxické zplodiny rozkladu bilkovin. Vldkninou se stfevni obsah nafedi a koncentrace
genotoxickych latek tak poklesne. Je prokdzan inversni vztah mezi hmotnosti stolice a
rizikem karcinomu. VIdkninu doprovazeji dalsi piiznivé plsobici latky obsazené v zeleniné
a ovoci. Jsou to antioxidanty, chranici bunky pfed reaktivnimi formami kysliku

(Marounek, 2003).
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3 METODOLOGIE PRACE

Praktickd cast bakalarské prace je zaméfena na vyhodnoceni vysledki kvantitativniho

vyzkumu, které byly zpracovany na zakladé dotaznikového Setieni.

Vyhodou dotaznikového Setfeni je moznost ziskani vétSiho mnozstvi informaci za kratkou

dobu, nevyhodou mtze byt malé navratnost dotaznikti (Gavora, 1996).

Pouzity dotaznik je uveden v piiloze 3. Dotaznik se skladd z 25 otazek, z toho 8 otazek

bylo otevienych, 8 uzavienych a 9 otazek bylo polozeno formou dopliiovani do tabulky.

Dotaznik je anonymni a zaméfuje se na ziskani zdkladni charakteristiky slozeni stravy
policistl pfi vykonu sluzby. Dotaznikové Setfeni je zaméfeno predevSim na sloZeni a
rozlozeni stravy béhem pracovniho dne a na dodrzovani pitného rezimu.

Dotazniky byly rozdany na 5 obvodnich oddélenich Policie CR v okrese Krométiz. Bylo
rozdano 100 dotaznikil, ke zhodnoceni se jich vratilo 69. Vyzkumu se zucastnilo 64 muzi

a 5 Zen a probihal v obdobi ledna a inora 2015. VE&kové rozmezi dotazovanych policistl se

pohybuje mezi 20 a 53 lety.

m 64 Muzl

57Zen

Pti statistickém zpracovavani informaci z dotaznikli byla pouzita popisnd statistika, kdy
byly tdaje a vysledky uspofadany do ptehlednych tabulek a grafii pomoci tabulkového

procesoru Microsoft Excel verze 2007.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Tato cast bakalaiské prace je zaméfena na vyhodnoceni nasbiranych dat pomoci dotazniku
uvedené¢ho v piiloze 3. Na zaklad¢ stanovenych cilli, materidlu a metodologického

postupu, se doslo k nésledujicim zjisténim.

Na konci dotazniku respondenti uvedli své udaje tykajici se pohlavi, véku, vahy a
vysky. V grafu 2 je uvedeno rozdé€leni respondentti dle vypocitaného BMI bez ohledu na
pohlavi. O BMI je zminka v teoretické ¢asti prace, str. 29. Z grafu 2 tedy vyplyva, Ze pouze
27% respondentti dosahlo pii hodnoceni BMI kategorie ,,Normalni“. Kategorie ,,Nadvahy*
dosahlo 58% respondenti, 11% respondentti je zafazeno do kategorie ,,Obezity 1.*“ stupné a
4% dokonce ,,Obezity II. stupné“. ,,Obezita III. stupné”“ a sni spojené vysoké riziko
morbidity a morality nebylo zjiSt€éno u zadného z respondenti. Tabulka 2 zndzortiuje

vysledky vypoctu BMI zvlast’ pro muze a zvlast pro Zeny.

H Norma

Nadvaha

m Obezita I. stupné

m Obezita Il. stupné

58%
Norma Nadvaha Obezita I. stupné | Obezita II. stupné
n % n % n % n %
Muzi 16 25% 38 59% 7 11% 3 5%
Zeny 2 40% 3 60% 0 0% 0 0%

Z tabulky 2 je tedy patrné, ze 60% Zzen trpi nadvdhou a 40% Zen ma hodnotu BMI
v kategorii ,,Normdlni“. Obezitou netrpi z4dnd z dotdzanych policistek, u které byl
proveden vypocet BMI. U muzl trpi obezitou II. stupné 5% respondentli, obezitou
I. stupné 11% respondentti a nadvahou dokonce 59% respondentti. Pouze % dotdzanych ma

BMI v hodnotach kategorie ,,Normalni‘.
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V tabulce 3 je procentualn€ znazornéna délka sluzeb, kdy 54% respondentt uvedlo, ze

jejich nejcastéjsi délka smeény je 12-24 hodin. 33% respondentli ma sluzby dlouhé 8-11

hodin a pouze 13% respondentli pracuje maximalné€ 7 hodin.

Délka sluzby n %
0-7 hodin 9 13%
8-11 hodin 23 33%
12-24 hodin 37 54%

Dal8im faktorem ovliviiujici Zivotni styl policistll je denni doba, ve které je vykondvana

sluzba. Tuto dobu znazornuje graf 3 a vyplyva z néj, ze 46% policisti ma pomer sluzeb

vyrovnany, 45% respondentii vykonava sluzby pievazné ptes den a pouze 9% respondentt

pracuje Cast&ji v noci.

H Den
Noc

B Vyrovnane

V dal$im bodé¢ vyzkumného Setfeni byla zjiStovdna narocnost prace z hlediska fyzické

zatéze pomoci Skaly. Vysledky jsou uvedeny v tabulce 4.

Hodn;)lzgliiselné n Koeficient kcozg(c(;:z ¢
- 1 8 8
§ 2 11 22
z 3 12 36
0 4 13 52
e 5 10 50 3,8
§ 6 6 36
e 7 4 28
%‘ 8 3 24
& 9 0 0
S 10 2 20
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Z odpovédi respondentl tedy vyplyva, ze maji predevsim sedavé zaméstnani. Svéd¢i o tom

ziskany celkovy koeficient 3,8. Dale byly odpovédi rozdéleny do tabulky dle hodnot BMI.

Skala Norma Nadvaha Obezita 1. stupné | Obezita II. stupné

n koeficient n koeficient n koeficient n koeficient
1 0 0 4 4 1 1 3 3
g 2 2 4 7 14 2 4 0 0
2 3 2 6 8 24 2 6 0 0
R 4 4 16 8 32 1 4 0 0
! 5 3 15 6 30 1 5 0 0
g 6 4 24 2 12 0 0 0 0
2 7 2 14 2 14 0 0 0 0
FYEE 0 0 3 24 0 0 0 0

&)

E 9 0 0 0 0 0 0 0 0
= 10 1 10 1 10 0 0 0 0
- Celkovy koeficient 4,9 4 2,8 1

Diky vypoctu celkovych koeficientd v tabulce 5, byla zjisténa tzka souvislost naro¢nosti

prace z hlediska fyzické zatéZze a hodnot BMI. Se zvySujici hodnotou BMI klesa hodnota

celkoveého koeficientu. Nizkd hodnota koeficientu znamena sedavou praci (viz dotaznik

v ptiloze 3, otazka 6). Celkové tedy mizeme fici, Ze policisté v okrese Kroméfiz, maji

pievazné sedavé zaméstnani.

4.1 Stravovaci navyky

V dalsi ¢asti vyzkumu byly zjisStovany stravovaci navyky a dodrzovani pitného rezimu.

K vyzkumu stravovacich navykl bylo poloZeno 5 otevienych otazek a 9 uzavienych, z toho

8 otazek bylo polozeno formou dopliovani do tabulky.

Prvni vyzkumné otdzka byla oteviend a tykala se znalosti pfijaté energie v kJ. Vysledky

jsou zpracovany v grafu 4.

Spatné
72%




UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI, Fakulta pedagogicka 37

Na otdzku, kolik energie v kJ by mél muz primérné ptijmout, 72% respondentli neznalo
odpovéd’ viibec, nebo byla velmi Spatna. Pouze 28% respondentii spravné odpovédelo, ze
by mél byt primérny energeticky piijem cca 9000 kJ, aktivni muzi az 10200 kJ. Neznalost
energetické bilance miize mit tedy za nasledek zvySené mnozstvi jedincti s nadvahou a

obezitou.

Dalsim bodem vyzkumu, bylo zjistit, kolikrat denné se policisté stravuji. Vysledek je
znazornén v grafu 5. NejcCastéji se respondenti stravuji 3-4x denné. Dle zasad zdravé
vyzivy, by se ¢lovék mél stravovat ale minimalné 5x denné. Tuto moznost uvedlo pouze
20% respondentl. 7% respondenti se stravuje dokonce vice nez 5x denné. Tato moZnost

neni v rozporu se zasadami zdravé vyzivy.

W1-2x
3-4x

m5x

vice

68%

V uzké souvislosti s pfedchozim bodem navazovala i1 nasledujici otdzka, ktera se tykala
konzumace hlavnich dennich jidel. Pro piehlednost vysledkt byly odpovédi uspotfadany do

tabulky, z které vyplyva, Ze nejcastéji respondenti konzumuji snidani, obéd a vecefi a to

denné.
Denné | 2-3x tydnd P;’l‘l‘lzi;éve Obgas Nikdy

n % n % n % n % n %
Snidané 43 62% 15 22% 3 4% 8 12% 0 0%
Dopoledni svadina 18 26% 10 14% 6 9% 24 35% 11 16%
Obéd 59 85% 4 6% 0 0% 6 9% 0 0%
Odpoledni svaina 17 25% 9 13% 5 7% 26 38% 12 17%
Vedere 58 84% 5 7% 0 0% 3 4,5% 3 4,5%
2. velere 7 10% 3 4% 6 9% 31 45% 22 32%
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85% respondentii oznacilo jako nejcastéji konzumované jidlo dne obéd, na druhém misté
se umistila vecefe s 84%. Dalsi otazka se tykala mista, na kterém respondenti obé&d
nejcastéji konzumuji. Bohuzel, spousta respondentti tuto otazku $patné pochopila, a proto

byly vysledky upraveny pouze s jednim vyhodnocenim. Vysledky jsou uvedeny v grafu 6.

m Doma

Sluzebna domaci

m Fast food, restaurace

Nejcastéji respondenti konzumuji obéd doma, a to 4-5x tydné. Druhou nejcastéjsi odpoveéd’
33% respondentti uvedlo, ze konzumuji obéd ve formé¢ donesené¢ho jidla z domu na
sluZzebnu. Pouze 15% respondentt obédva ve fast foodech, restauracich nebo Skolnich ¢i

zavodnich jidelnach.

V dotazniku se také objevila otazka, kterd méla za tkol zjistit, jaky zplsob pfipravy
pokrmi respondenti nejvice preferuji. Vysledky jsou zpracovany v tabulce 7. Z této tabulky
je mozno vycist, Ze nejpreferovanéjsi a nejCastéjsi zplsob piipravy pokrmi je vatfeni, které
jako casté uvedlo 58% respondentii. Déale se mezi nejpouzivanéjS$imi zpusoby objevilo
Casto smazeni, grilovani 1 ohfivani. Z tabulky tedy nevyplyv4, jednoznatna ptevaha

jednoho pouzivaného zplsobu pfipravy pokrmi, ale hodnoty jsou pfiblizné stejné

rozlozené.
Casto Obc¢as Nikdy
n % n % n %

Syrova 15 22% 37 53% 17 25%
Smazeni 10 14% 48 70% 11 16%
Vareni 40 58% 23 33% 6 9%
Duseni 22 32% 31 45% 16 23%
Peceni 27 39% 34 49% 8 12%
Grilovani 9 13% 45 65% 15 22%
Ohf¥ivani 31 45% 31 45% 7 10%
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4.2 Skupiny potravin

Dalsi ¢asti, kterou se vyzkum zabyval, bylo zjistit, jaké potraviny v jednotlivych

potravinovych skupinach respondenti konzumuji a jak Casto. Vyhodnocovani této Casti

v

nasledujicich tabulek.

Petivo a Vicekrat . 2-3x 1x za " .
czlc‘eé(l)ie denné Denné tygné tyden Zridka Nikdy
n % n % n % n % n % n %

Chléb 10 | 15% ]| 16 |23% | 28 |41% 5 7% 5 7% 5 7%
Celozrnny chléb 1 2% 5 7% 12 [ 17% ] 12 | 17% | 22 [ 32% | 17 | 25%
Bilé pecivo 6 9% 15 [22% | 22 | 32% 7 10% | 11 | 16% 8 11%
Celozrnné pecivo 5 7% 6 9% 20 | 28% 6 8% 20 | 28% | 14 | 20%
Sladké pecivo 1 2% 4 6% 13 [ 19% ]| 12 | 17% | 25 |36% | 14 | 20%
Miisli, corn flakes 0 0% 3 4% 15 | 22% 5 7% 26 | 38% | 20 |29%
Ovesn4 kase 1 2% 2 3% 5 7% 6 9% 28 [ 41% | 26 | 38%

Jak Ize vycist z tabulky 8, nejvice konzumovanou potravinou ze skupiny peciva a cerealii,
kterou 15% respondentii konzumuje 1 vickrat denné, byl chléb, ktery 23% respondentii
konzumuje denné, 41% respondenttl jej konzumuje 2-3x tydné. Z hlediska zdravé vyzivy,
je skutecnost, zZe celozrnny chléb a pecivo je konzumovano podstatné ménée nez chléb a bilé

pecivo (rohliky), velmi Spatna.

V souvislosti s pe¢ivem a cerealiemi nésledovala otazka, tykajici se znalosti rozdilu mezi

bilym a celozrnnym pecivem. Vysledky jsou znazornény v grafu 7.

26%

38% dotazanych nedokazalo odpovédét na otazku, 26% tusilo, Ze pravdépodobné néjaky

rozdil u téchto potravin bude.
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Pouze 36% respondentl spravné uvedlo, Ze rozdil mezi bilym a celozrnnym pecivem je
v pouzitych surovinach, kdy pro pfipravu celozrnného peciva je zapottebi, pouzit
celozrnnou mouku. Z hlediska zdravé vyzivy totiz celozrnné pecivo obsahuje komplexni
sacharidy a mé vyss$i obsah vlakniny. Néktefi respondenti také spravé uvedli, ze je rozdil

v cené — celozrnné pecivo byva vyrazné drazsi.

Dalsi otazka byla podobného razu. Méla za tkol zjistit, zda respondenti, vi, jaky vyznam

ma pro organismus vlaknina. Vyhodnoceni odpovédi znazornuje graf 8.

Alespon u této otazky 62% dotazanych védélo spravnou odpovéd, a tedy, Ze napoméaha
traveni, podporuje peristaltiku stiev, navazuje pocit zasyceni a jeji konzumace napomaha

jako prevence proti rakoving stiev.

Dal$im podstatnym bodem vyzkumu byla ¢ast, ktera se taktéz zabyvala problematikou
konzumace pfevazné sacharidovych potravin — pfilohy a lusténiny. Vysledky byly opét
rozmanité, proto pro jejich interpretaci byla pouzita tabulka 9, z které je patrné, ze ptilohy

policisté konzumuji primérné kazdy den.

Ptilohy a lu§téniny 2-3xtydné | 1xzatyden P;’l‘l‘lzi‘l’)éve Zridka Nikdy

n % n Y% n Y% n % n %
Brambory varené 48 | 70% | 14 | 20% 0 0% 5 7% 2 3%
Hranolky, krokety, 5 7% 13 19% 6 9% 23 | 33% | 22 | 32%
Testoviny 34 1 49% | 28 | 41% 0 0% 7 10% 0 0%
Ryze 29 | 42% | 34 | 49% 0 0% 6 9% 0 0%
Knedlik houskovy 0 0% 3 4% 0 0% 52 | 76% 14 | 20%
Knedlik bramborovy 0 0% 2 3% 0 0% 49 | 71% | 18 | 26%
Lusténiny 2 3% 4 6% 0 0% 26 | 38% | 37 | 53%
Séja 0 0% 2 3% 5 7% | 23 | 33% | 39 |57%
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Mezi piilohu konzumovanou 2-3x tydné patfi vafené brambory, které oznacilo 70%
respondentl, téstoviny které oznacilo 49% respondenti a ryze, kterou oznalilo 42%
respondentl. Naopak lusténiny a s6ju konzumuje minimum respondenti, coz je z hlediska
zdravé vyzivy Spatné. Pouze 3% respondentli konzumuji s6ju 1x tydné, lusténiny jsou
malinko oblibenéjsi. 1x tydné je konzumuje pouze 6% respondentti. Nikdo z respondentil
nekonzumuje zadnou pfilohu ¢i lusténiny vickrat denné, nebo denné€, proto neni tento

vysledek zohlednén.

Mezi dal§i vyznamnou skupinu potravin dilezitou pro vyzivu jsou bilkoviny. Ty
rozdélujeme dle ptivodu na rostlinné a Zivodisné. Zivodisné bilkoviny se vyskytuji
prevazné ve vejcich, mléce a mléénych vyrobcich a riznych druzich mas. Jak casto
respondenti konzumuji jednotlivé mlé¢né vyrobky, zndzoriiuje tabulka 10, z které je patrné,
ze nejoblibenéjSim a nejcastéji konzumovanym mléénym vyrobkem je maslo, které
konzumuje 33% respondentli denné, a 38% respondentli 2-3x tydné. Na druhém misté se
umistilo mléko, které 9% respondentl konzumuje vicekrat denné. 15% respondenti mléko
konzumuje denné a 33% respondentil jej konzumuje 2-3x tydné. Na druhou stranu nejméné
respondenti konzumuji jogurty (23% respondentd uvedlo, ze nekonzumuje bily jogurt a
16% respondentli nekonzumuje jogurt ochuceny) a zakysané mlééné vyrobky, které

nekonzumuje 19% respondentt.

Miléko a mlécné | Vicekrat Denné 2-3x 1x za Zridka Nikdy
vyrobky denné tydné tyden

n % n % n % n % n % n %
Miéko 6 9% | 10 | 15% | 23 |33% | 12 | 17% | 12 | 17%] 6 9%
Maslo, margarin 0 0% | 23 |33%]| 26 |38%]| 7 |10%]| 8 |12%]| 5 7%
Jogurt bily 0 0% 9 | 13% | 12 | 18% | 12 | 17% | 20 |[29% | 16 |23%
Jogurt ochuceny 0 0% 3 4% | 22 |32% )| 15 | 22% ]| 18 [26% | 11 | 16%
Tvaroh 0 0% 2 3% | 14 [20% | 14 | 20% | 31 [45% | 8 | 12%
Syr do 30 % tuku 1 1% 5 7% | 29 [42% | 15 | 22% | 17 |25% | 2 3%
Syr taveny 1 1% 3 4% | 11 | 16% ]| 19 | 28% | 24 |35% | 11 | 16%
Syr nad 30 % tuku 0 0% 3 5% | 16 [ 23% | 16 [ 23% | 25 [36% | 9 |13%
Zakys. ml. vyrobky 0 0% 4 6% | 13 [ 19% | 16 |23% | 23 |33% | 13 | 19%
Smetana, Slehacka 0 0% 1 2% 3 4% | 16 | 23% | 38 |55% | 11 | 16%

Dalsi skupinou potravin obsahujici bilkoviny bylo maso, masné vyrobky a vejce, kde

respondenti opét uvadéli, jak Casto riizné vyrobky konzumuji.
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Vysledky jsou uvedeny vtabulce 11 a jsou velmi vyrovnané. Nejcastéji respondenti
konzumuji vepifové maso. 62% respondentti uvedlo, ze vepifové maso konzumuje 2-3x
tydné. Drlbezi maso konzumuje 2-3x tydné 55% respondentii. Nejméné policisté

konzumuji hovézi maso, kachny, husy a zvétinu.

Velmi pozitivni je vysledek, Ze vejce, jako zdroj plnohodnotnych bilkovin konzumuje 41%

respondentt 2-3x tydné, 39% respondentli 1x za tyden a 16% respondentt ztidka. Nikdy

vejce nekonzumuji pouze 4% respondentd.

MPRT mavs:jec:y"’bky 2| 2-3xtydné | 1x za tyden Z¥idka Nikdy
n % n % n % n %

Veptroveé maso 43 62% 18 26% 7 10% 1 2%
Hovézi maso 2 3% 7 10% 47 68% 13 19%
Drtibezi maso 38 55% 21 30% 8 12% 2 3%
Kachna, husa 0 0% 3 4% 62 90% 4 6%
Zvétina 3 4% 7 10% 41 60% 18 26%
Ryby, krevety, makrely 7 10% 15 22% 31 45% 16 23%
Ryby v konzervé (tundk) 9 13% 16 23% 32 46% 12 18%
Sunka 36 52% 24 35% 2 3% 7 10%
Trvanlivy salam 20 29% 19 28% 18 26% 12 17%
Parky, klobasy, tlacenky 23 28% 26 32% 20 24% 13 16%
Pastiky 15 22% 31 45% 16 23% 7 10%
Vejce 28 41% 27 39% 11 16% 3 4%

Pro ovéfeni znalosti tykajicich se obsahu bilkovin v potravindch byla poloZena otazka, ve
které se méli respondenti pokusit uvést zdroj plnohodnotnych bilkovin, mezi které patfi
vejce a mlécné vyrobky, jak je uvedeno v teoretické Casti prace na str. 13. Odpovéedi
respondentll znazornuje graf 9. Z tohoto grafu jasné vyplyva neznalost obsahu bilkovin
v potravinach, jelikoZz 52% respondentti uvedlo, jako nejvyznamnéjsi zdroj plnohodnotnych

bilkovin maso.
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9% respondentli uvadélo jako plnohodnotny zdroj bilkovin také naptiklad ryby, soju,
lusténiny a jednou se dokonce objevila ovesna kase. Tyto polozky byly zaznamendny

v grafu 9 pod polozkou jiné.

Poslednim bodem ve zjiStovani Cetnosti konzumace jednotlivych skupin potravin byla
skupina zahrnujici ovoce, zeleninu a ofisky. Pro vyhodnoceni odpovédi byla pouzita opét
tabulka, ze které jasné vyplyvd, Ze respondenti nejCastéji konzumuji Cerstvé ovoce a
zeleninu. 10% respondentli konzumuje Cerstvé ovoce vicekrat denné a 12% respondentii
vicekrat denn¢ konzumuje zeleninu. 32% respondentii konzumuje cerstvé ovoce denné a
35% respondentli konzumuje denné 1 zeleninu, coZ je v souladu se zdravou vyzivou

naprosto spravng, jen by tato ¢isla mohla byt vyssi.

Ovoce, zelenina, Vicekrat Denné 2-3x 1x za Zridka Nikdy
oriSky denné tydné tyden

n Y% n Y% n % n % n % n %
Cerstvé ovoce 7 [10% | 22 | 32% | 17 | 25% | 11 | 16% | 9 |13%]| 3 | 4%
Cerstva zelenina 8 [ 12% | 24 [35% | 14 [20% ]| 9 | 13% ]| 4 | 6% | 10 | 14%
Kompotované ovoce 0 | 0% 0 | 0% 7 | 10% ] 26 | 38% | 21 | 30% | 15 | 22%
Susené ovoce 0 ]0% | 0 | 0% | 3 | 4% | 18 [26% | 29 | 42% | 19 | 28%
Sterilovand zelenina 0 | 0% ] 0 | 0% 8 [ 12% | 19 | 27% | 31 [ 45% | 11 | 16%
OfiSky (pfirodni) 0 | 0% | 3 | 4% [ 13 | 19% | 10 | 14% | 15 | 22% | 28 | 41%
Ofisky (solené, prazené) | 0 | 0% 1 [ 2% | S | 7% | 7 |10% | 45 | 65% | 11 | 16%

Posledni body vyzkumu tykajiciho se konzumace jednotlivych skupin potravin byly
zam&feny na znalosti ohledné¢ konzumace ovoce a zeleniny. V prvni otdzce méli
respondenti uvadét mnoZstvi ovoce a zeleniny v gramech, které by ¢lovék mél denné
zkonzumovat. Odpovédi na tuto otdzku znazoriiuje graf 10, ze kterého vyplyva, Ze 69%
respondentli viibec nezna mnozstvi a jen 25% dotazanych spravné uvedlo, ze by ¢loveék mél

denné¢ zkonzumovat cca 600 g ovoce a zeleniny. 6% respondentli uvedlo mnozstvi vyssi,

nez je doporucovano - tedy 600 g.

Spravné
25%
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Na druhou otdzku, tykajici se problematiky ovoce a zeleniny odpovédélo 49% respondentt,
ze vice se ma konzumovat zelenina. Dle dostupnych zdrojii, je toto tvrzeni spravné. Jak
také uvadim v teoretické Casti prace, str. 20, ovoce a zelenina by se mélo konzumovat
v poméru 1:2 ve prospéch zeleniny. Vysledky vyzkumu jsou interpretovany v grafu 11.
25% dotazanych se domniva, Ze by mél byt pomér ovoce a zeleniny vyrovnany. Podle 10%

dotdzanych by se mélo vice konzumovat ovoce a 16% dotdzanych viibec neznalo odpovéd..

Zelenina
49%

4.3 Pitny rezim

Posledni ¢ast vyzkumu tykajiciho se stravovani byla zaméfena na dodrzovani pitného
rezimu a napoje, které respondenti prevazné¢ konzumuji. Jak cCasto jednotlivé napoje

dotazani konzumuyji je uvedeno v tabulce 13.

Z tabulky také vyplyva, ze nejoblibenéj$im a nejcastéjsim napojem je voda ,,z kohoutku®.
Vodu z kohoutku pije 65% respondentli minimaln€ jednou denné. Druhym nejoblibenéj$im

napojem se stal ¢aj, ktery minimaln¢ jednou denn¢ konzumuje 44% respondentt.

Nejméné¢ konzumovanym ndpojem je voda balena, kterou nikdy nekonzumuje
27% respondentli. Na druhém misté je kakao, které nikdy nekonzumuje 22% respondentti a
jako tfeti nejméné oblibeny népoj mizZeme uvést fedény dzus, ktery nikdy nepije 20%

respondentdl.

Velmi zajimavé je také zjiSténi, Ze limonady s umélymi sladidly, jako je naptiklad

coca-cola a energetické ndpoje, konzumuji respondenti pfevazné v pracovnich dnech.
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N Vicekrat Denné 2-3x 1x za Pouze ve Zridka Nikdy
denné tydné tyden sluzbé

n | % n % n Y% n % n % n % n %
Voda z kohoutku 24 | 35% | 21 |30% | 10 | 14% | 8 12% | 0 0% 4 6% 2 3%
Voda balena 2 3% 4 6% 7 10% | 17 |25% ]| 5 7% 15 |22% | 19 | 27%
Voda mineralni 1 1% 4 6% | 24 |35% | 16 |23% | 7 10% | 8 12% | 9 |13%
DzZus 0 0% 3 4% | 15 [22% | 14 | 20% | 10 | 15% | 16 |23% | 11 | 16%
Dzus fedény 0 0% 5 7% | 13 | 19% | 18 |26% | 3 5% 16 |23% | 14 | 20%
Caj 12 | 18% 18 [26% | 20 |29% | 11 |16% | 3 4% 3 4% 2 3%
Kakao 0 0% 0 0% | 13 |19% | 12 | 17% ]| O 0% | 29 |42% | 15 | 22%
Energetickynapoj | 0 | 0% | 0 | 0% | 11 [16% | 17 [25% | 16 [23% | 16 [23% | 9 |13%
Alkoholicky napoj | 0 | 0% 0 0% | 12 | 17% | 16 [23% ]| 0 | 0% | 33 [48% | 8 | 12%
Limonada 2 3% 1 1% 8 12% | 16 | 23% | 15 | 22% | 17 |25% | 10 | 14%
Sirup s vodou 6 | 9% 12 [17% | 14 |20% | 13 | 19% | 4 6% 6 9% | 14 | 20%

S problematikou konzumace népoji uzce souvisi také nasledujici otdzka ve vyzkumném

Setfeni, tykajici se mnozstvi denniho pifijmu tekutin formou néapoji, ktery se méli

respondenti pokusit odhadnout. Vysledky jsou uvedeny v grafu 12.

meéneé nebo vice

20%

Jak je uvedeno v teoretické Casti prace, str. 18, dle aktudlniho vyzivového doporuceni pro

obyvatelstvo Ceské republiky je doporudovano, vypit denné ve formé napoji alespon

2 litry vhodnych napoji. Za vhodné napoje se samoziejmé nepovazuji energetické a

alkoholické napoje a limonady s umélymi sladidly. Jak 80% respondentt spravné odhadlo,

jejich pfijem tekutin se pohybuje ve vytyCené hranici 1,5-2,5 1 tekutin za den. Zbyvajicich

20 % respondentl uvedlo objem vyssi, pramérné 3 | tekutin za den, ale uvedeny byly také

hranice niz$i. Niz8i hranici uvadély predevsim Zeny.
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Mezi vhodné napoje, které by mély byt konzumovany casto, patii také ¢aj. Respondenti

meli uvést, ktery druh caje nejcastéji konzumuji. Vysledky jsou uvedeny v grafu 13.

Z grafu je tedy velmi jasné Citelnd pfevaha oblibenosti ovocného cCaje.
Nepije
3%

Graf 13. Konzumace jednotlivych druhii caje
ZavéreCny bod vyzkumu tykajici se dodrzovani pitného rezimu, patfil konzumaci kéavy.
Pro lepsi interpretaci vysledktl byl opét pouzit graf. Z grafu 14 tedy vyplyva, ze vice nez
70% respondenti kavu pije vice nez 1x denné.

5avice
2%

1-2 &élky
39%

Graf 14. Konzumace kavy Graf 15. Misto konzumace kdvy

V grafu 15 je znazornéno misto nejcastéjsi konzumace kavy. 61% respondenti uvedlo, Ze
kavu nejcastéji konzumuje v praci, 33% dotdzanych ji konzumuje stejné Casto doma, jako

v praci a jen 6% respondentli konzumuje kavu doma.
Po porovnani téchto vysledki mizeme fici, ze policisté v okrese Kroméfiz konzumuji
v praci prevazné napoje obsahujici kofein — kavu, energetické napoje a limonady typu

coca-cola.
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4.4 Zhodnoceni zpiisobu stravovani

V Uplném zavéru dotazniku méli respondenti zhodnotit jejich zplisob stravovani. Vysledky

byly ptehledné uspotfaddany v grafu 16.

Nezdravy
56%

Graf 16. Zhodnoceni zpusobu stravovani

56% respondentt si mysli, Ze jejich zpiisob stravovani neni zdravy a 22 % respondentl
jejich aktudlni zplisob stravovani nedokazalo posoudit. 22 % respondentl si mysli, ze Zije

zdravé.

V souvislosti na predchozi otdzku nasledovala otazka, tykajici se prace u policie. Pfesnéji
zména télesné hmotnosti za dobu, po kterou respondenti pracuji u policie. Vysledky byly

opét zpracovany do grafu 17.

Snizilase
9%
Graf 17. Zména télesné hmotnosti

56% respondenttil, uvedlo, Ze za dobu co pracuji u policie, se jejich vaha zvysila. Stejnou

vahu ma 35% respondenti a pouze u 9 % respondentti doslo k poklesu télesné hmotnosti.

Respondenti, kteti v této otdzce uvedli, Ze se jejich hmotnost snizila, nebo zvysila,
odpovidali jesté na posledni otazku. Téchto respondentti bylo celkem 43. Tato otazka méla

zjistit, zda Spatné stravovaci navyky byly zptsobeny praci a uspotadanim sluzeb u policie.
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Vysledky byly zpracovany v poslednim grafu s ¢islem 18.

Nemysli
29%

71% respondentli uvedlo, ze Spatné stravovaci navyky byly skute€né zplisobeny praci u

policie, a pouze 29% respondentli s timto nazorem nesouhlasi.

4.5 Odpovédi na hlavni vyzkumné otazky

V této Casti prace bude odpovézeno na hlavni vyzkumné otazky. Odpovédi se jiz v ¢asti
Vysledky a diskuze objevily, ale pro vétsi piehlednost budou jest¢ jednou, strucné,

interpretovany.
. Kdy a kde se policisté stravuji?

Nejcastéji se policisté stravuji v pribéhu dne a to 3-4x. Mezi nejméné vynechavana jidla
patii obéd a vecete. Tyto dva chody konzumuje 85% respondentil. Jako misto, kde policisté
konzumuji hlavni jidlo dne, uvadéli domov, ¢i sluzebnu, na kterou si jidlo z domova
pfinaseji a poté nasledné ohtivaji. Ve fast foodech a restauracich se stravuje minimum

respondenttl.
. Jaky zpiisob pripravy pokrmii je policisty preferovan?

Jako nejcastéjSi zpusob piipravy pokrmii zvolili policisté vateni. ObCasnym a velmi
oblibenym zplsobem je také smazeni, které neni z hlediska zdravé vyzivy ideédlni pro
ptipravu pokrmi. Nejméné konzumovana je potrava bez tepelné upravy, Cili syrova. Pii

srovnani s vyzkumem konzumace syrové ovoce a zeleniny je tento vysledek rozporuplny.
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. Dodrzuji policisté pri vykonu sluzby spravny stravovaci a pitny rezim?

Jak jiz bylo zminéno, policisté se stravuji pfevazné 3-4x denné, coz neni nejoptimalnéjsi.
Dle ,,Zdravé tfinactky*, ktera je uvedena v teoretické Casti prace na str. 19, by méla byt
strava pestrd a rozdélena do 4-5 dennich porci. Na otazky ohledné pitného rezimu
odpovidali respondenti spravné. 80% respondenti vypije denné cca 2 litry vhodnych

nealkoholickych napojt.
. Z jakych napoji se sklada jejich pitny rezim?
Nejcastéji konzumovanym napojem je dle respondentli obycejna kohoutkova voda, kterou

piji 1 vicekrat denné. Druhym nejoblibenéjSim napojem je Caj a to ovocny. Nejméné

konzumovanym napojem je voda balena, kakao a fedény dzus.
. Konzumuji policisté napoje se zvySenym obsahem kofeinu?

Ano, ale pfevazné pii vykonu sluzby. 69% respondentli pije minimalné jeden Salek kavy
denné. 30% respondentli kavu nepije viibec. DalSimi oblibenymi napoji, konzumovanymi

pfi vykonu sluzby byly energetické napoje a limonady s umélymi sladidly typu coca-cola.

. Z jakych potravin v jednotlivych potravinovych skupinach se sklada jejich
jidelnic¢ek?

Potraviny byly pro Uc¢ely vyzkumu rozdéleny do jednotlivych skupin v podobé& tabulek, ze

kterych vychézi nejoblibengjsi a nejméné konzumované potraviny.
Pecivo a cerealie
e Nejcastéji konzumovano — chléb, bilé pecivo (rohliky)
e Nejméné konzumovano — celozrnny chléb a pecivo, ovesné a krupicové kase
Prilohy a luSténiny
e Nejcastéji konzumovano — brambory varené, téstoviny, ryze
e Nejméné konzumovano — soja, lusténiny, houskovy knedlik
Miléko a mlécéné vyrobky
e Nejcastéji konzumovano — maslo, mléko, syry do 30 % tuku

e Nejmén¢ konzumovano — bilé a ochucené jogurty, zakysané mlééné vyrobky
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Maso, masné vyrobky a vejce

e Nejcastéji konzumovano — vepirové maso, dribezi maso, Sunka

e Nejméné konzumovano — hovézi maso, kachna, husa, zvétina
Ovoce, zelenina, ofiSky

e Nejcastéji konzumovano — Cerstvé ovoce a zelenina

e Nejmén¢ konzumovano — susSené ovoce, ptirodni ofisky, sterilovana zelenina
. Maji prehled o zdkladnich prvcich zdravého stravovani?

Diky otevienym otdzkam, na které meéli respondenti odpovidat, bylo pomoci vyzkumu
zjisténo, ze znalosti policistii o zdkladnich prvcich zdravého stravovani jsou na velmi nizké
urovni. Vétsina respondentl, neméla piehled o pfijmu energie v kJ, ktery by mél pramérny
muz za den pfijmout. Jen mald ¢ast respondentd znala rozdil mezi bilym a celozrnnym
pecivem a védéla, jaky ma pro organismus vyznam vldknina. Co se tyCe znalosti obsahu
bilkovin v potravindch, opét odpovidala pfevaznd vétSina na otdzku Spatné a jako
nejvyznamngj$i zdroj bilkovin uvadéli rizné druhy masa. V otdzce tykajici se ovoce a
zeleniny védélo jen 25% respondentt, kolik gramii by mél ¢lovék denné ovoce a zeleniny
pfijmout. Pouze na otdzku tykajici se pitného reZimu znalo 80% respondentli spravnou

odpovéd'.

Neznalost téchto zékladnich informaci tykajici se zdravé vyzivy, miiZze mit za nasledek
vysoké hodnoty BMI, které respondenti dosahuji. Nemusi to byt ale jediny faktor. Dal§im
faktorem, ktery policisty ohroZzuje je pfevazné sedavé zaméstnani, malo pohybu a takeé

poskladanim noc¢nich a dennich smén, pfi kterych je organismus ¢lov€ka znaéné€ rozhozen.
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ZAVER
Bakalafska prace obsahuje poznatky o problematice zivotniho stylu, zdravém stravovéni a
o dusledcich nezdravého stravovéani. Hlavnim cilem prace bylo zmapovat stravovaci

navyky policistll v okrese Krométiz. Hlavni cil byl rozdélen na ne€kolik diléich cild, pomoci

kterych jsme zjistovali:
e kdy a kde se policisté stravuji,
e jaky zpusob ptipravy pokrmil preferuji,
e zda policisté dodrzuji pfi vykonu sluzby spravny stravovaci rezim,
e zjakych népoji se sklada jejich pitny rezim,
e zda policisté¢ konzumuji napoje se zvySenym obsahem kofeinu,
e zjakych potravin se sklada jejich jidelnicek,
e zda maji policisté ptehled o zakladnich prvcich zdravého stravovani.

V teoretické Casti prace jsem k prostudovani této problematiky pouzival ptedevSim
odbornou literaturu v knizni podob&. Nékteré informace jsem vSak vyhledaval 1 pomoci
internetovych zdroji.

Spravna vyziva a spravné mnozstvi piijatych zivin jsou velmi dilezité v kazdém véku.
Nespravnou vyzivou a nevyrovnanou energetickou bilanci mize dochazet ke zdravotnim

problémiim.

Dotaznikovym Setfenim ve vyzkumné ¢asti prace bylo dosaZeno dil¢ich cili. Pomoci
hodnot uvedenych na konci dotazniku jsem zjistil, ze 73% respondentti trpi nadvahou az
obezitou II. stupné. Jak také sami respondenti uvedli, 59% z nich si mysli, Ze jejich zptsob
stravovani neni zdravy. 71% respondentl si také mysli, Ze jejich Spatné stravovaci navyky
byly zptsobeny praci u policie.

Vyzkumem jsem tedy dosahl zjiSténi, Ze policisté se stravuji nejcastéji 3-4x denné, hlavni
jidlo dne nejc¢astéji konzumuji na sluzebné a to donesené z domu, nebo doma.

Ve vyzkumu byly také poloZeny otazky, tykajici se teoretickych znalosti ohledné& zdravé

vyzivy. Vice nez polovina respondentll na tyto otdzky vibec neznala odpoveéd, nebo

odpovidala Spatné.
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Nedostatky v zdkladnich znalostech v oblasti zdravé vyzivy mohou mit vliv na stravovaci
navyky respondenti. Naopak, znalosti tykajici se pitného rezimu byly nadprimérné
spravné. Vice nez 80% dotdzanych odhadlo sviij denni piijem tekutin na 1,5-2,5 litru.
Nejcastéjsim konzumovanym ndpojem se stala voda z kohoutku, voda minerdlni a caj.
Kavu konzumuje 71% respondentli a z toho 61% dotdzanych, ji konzumuje pfevazné
v praci. V pracovni dob¢ jsem zaznamenal také zvysenou konzumaci energetickych napoju,

dZzusu a limonad s umé¢lymi sladidly.

Neznalost zékladnich prvkd zdravé vyzivy mize u policisti zpiisobovat tedy Spatné
stravovaci navyky a snimi zvySenou télesnou hmotnost a vysokou hodnotu BMIL
Dusledkem téchto zvySenych hodnot mize byt vyssi riziko vzniku kardiovaskularnich
chorob a dalSich civiliza¢nich onemocnéni, jako je napiiklad diabetes mellitus II. stupné a

kolorektalni karcinom.
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SOUHRN

Bakalafska prace byla zaméfena na zjiSténi stravovacich navykl policisti pfi vykonu
sluzby v okrese Krométiz. Stravovani z velké casti ovliviiuje nase zdravi a je v soucasné
dob¢ casto diskutovanym tématem. Vybrané téma bylo popsano v teoretické Casti prace.
Teoretickd Cast obsahuje dulezité teoretické informace tykajici se zivotniho stylu,
zakladnich poznatkli o vyzive, zakladnich prvkl zdravé vyzivy, stravovaciho a pitného

rezimu a vliv nespravné vyzivy na zdravi.

Praktickd ¢ast prace byla zamétfena na vyzkum stravovacich navykt policisti. K tomuto
vyzkumu byl pouzit dotaznik, ktery se skladal z pétadvaceti otazek. Cilem praktické ¢asti
bylo zjisténi toho, jak se policisté stravuji pti vykonu sluzby, zda dodrzuji pitny rezim a
zda konzumuji népoje s vys§Sim obsahem kofeinu.

M vV

Z vysledkti vyplyva, ze vétSina policisti v okrese Krométiz trpi nadvédhou a obezitou.
Negativni je vysoky pocet respondenti konzumujici denné pouze 3-4 jidla. VétSina
respondentll neznd zakladni prvky zdravé vyzivy. Pozitivnim zjis§ténim bylo dodrzovani
pitného rezimu pomoci vhodnych napoji. Cést respondentti konzumuje népoje obsahujici

zvySeny obsah kofeinu pouze ve sluzbé.
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SUMMARY

The bachelor thesis was focused on finding eating habits of police officers on duty in the
Kroméftiz district. Eating largely affects our health and in these days is frequently discussed
topic. The selected topic was discussed in the theoretical part of the thesis. The theoretical
part contains important information regarding lifestyle, basic knowledge about nutrition,
basic elements of a healthy nutrition, eating and drinking regime and influence of incorrect

nutrition on health.

The practical part was focused on the research of eating habits of policemen. For this
research was used a questionnaire, which included 25 questions. The aim of the practical
part was to find out how are policemen eating on duty, if they are complying drinking

regime and if they are drinking beverages with a high caffeine content.

e

The result shows that the majority of the police officers in the Kroméfiz district are
overweight and obese. The negative finding is the high number of respondents, who
consume only 3-4 meals a day. The most of the respondent do not know the basic elements
of a healthy nutrition. A positive finding was good drinking regime using appropriate
beverages. Part of respondents consume drinks containing increased content of caffeine

only during the duty.
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Priloha 1.

Pi‘ehled lipofilnich vitamini

Projevy

Vitamin Funkce nedostatku DDD Zdroje v potravé

A Ovliviiyje proces | Suchost klize a 0,8 —1,2 | Rybi tuk, vnitinosti, maslo,
vidéni. olupovani. mg syry, mléko. Provitamin -
Diferenciace a Hyperkeratoza. karoten - zelenina a ovoce
rst epitelovych | Seroslepost a (mrkev, paprika, rajcata,
bunék. xeroftalmie. Spendt, meruiiky)
Antioxidacni Slepota, zvySena
vlastnosti. nachylnost

k infekcim.

D Regulace Déti: Rachitis, 5-10 pg + | Jatra, olej z rybich jater,
homeostazy Dospéli: syntéza tuk moftskych ryb,
vapniku a osteomalacie, v kiizi fortifikované margariny a
fosforu. Stavba osteoporoza pomoci mléko
kosti. Déleni a UV zafeni
diferenciace
bunck.

E Antioxidant Nedostatek 10-12 mg | Rostlinné oleje (z obilnych

vzacny. klickt, slunecnicovy a
Anémie, Poruchy fepkovy), ofechy, kukufice,
reprodukce. hréasek, obilné vyrobky,
SniZzena tmavée zelena listova
antioxidac¢ni zelenina, vejce, jatra,
obrana vnitfnosti

organismu.

K Srézlivost krve. Vzacné. Snizeni | 1 pgkg” | Zelend listova zelenina,
Utast na srazlivosti krve. | hmotnosti | kvétak, lusténiny, jatra,
biosyntéze maso, mléko, vejce
bilkovin.

Kalcifikace kosti.




Pi‘ehled hydrofilnich vitaminu

Vitamin Funkce Projevy nedostatku | DDD Zdroje v
potravé
B1 - Metabolismus Beri-beri. Alkoholova 1,1- Lusténiny,
Thiamin sacharidu. polyneuropatie 1,4 drozdi,
Intennediarni mg obiloviny,
metabolismus obalové vrstvy
zrna, veprove
B2 - Soucast koenzymu Ragady ustnich koutkt. | 1,5- Drozdi, obilné
Riboflavin | FMN a FAD. Poskozeni kize. 1,8 klicky, maso,
Intennediarni Neuropsychické mg lusténiny, jatra,
metabolismus priznaky. ledviny, vejce,
mléko a mlécné
vyrobky
B6 - Koenzym Seboroicka 1,6- Drozdi,
Pyridoxin v enzymatickych dermatitida. 2,0 vnitinosti, maso
reakcich. Hypochoromni anémie. | mg veprove,
Metabolismus AK. Neurologické pfiznaky. driibezi,
Ovlivnéni funkce rybi,pSenicné
nervového a klicky, ceredlie,
imunitniho systému. sOja, zelenina
B12 - Koenzym Pernicidzni anémie. 1,5 pg | Jatra, maso,
Kobalamin | enzymatickych reakci. | Hyperhomocsteinémie. ryby, vejce,
Syntéza hemu, NK. mléko, syry
Metabolismus MK.
Kyselina Syntéza nukleovych Anémie. 200- | Listova
listova kyselin a erytrocytt Hyperhomocystenémie. | 400ug | zelenina, jatra,
Poruchy riistu. Rozsteép lusténiny,
neuralni trubice plodu. ofechy,
obiloviny
Kyselina Soucast NAD a NADP | Pellagra (dermatitida, 16 mg | Drozdi, maso,
nikotinova | (podili se na oxidativni | prijem, demence) NE vnitinosti,
fosforylaci) obalové vrstvy
zrna, obilné
klicky
Kyselina Soucast koenzymu A Nedostatek je vzacny. | 8-10 | Vnitinosti,
pantotenova | v intermediarnim Unava, anémie, ztrata | mg maso, ryby,
metabolismu pigmentace, vlast. drozdi, syry,
zloutek, ryze,
luSténiny
Biotin Koenzym zna¢ného Nedostatek je vzacny 30- Jatra, maso,
mnoZzstvi enzymu (napf. pfi parenteralni 100 ceredalie,
(glukoneogeneze, vyziveé — slabost, ug araSidy,
syntéza MK) anorexie, zvraceni, ¢okolada,
zancty ktze) zloutek




Priloha 2.

Pi'ehled nejdulezitéjSich makroelementi

Mineralni Funkce Projevy DDD | Zdroje v potravé
latka nedostatku

Sodik Hlavni Dehydratace, pokles | 500- Kuchynska stl,
extracelularni krevniho tlaku. 2400 syry, uzeniny,
kationt — podili se | Kfece. mg instantni vyrobky,
na udrzovani glutamét sodny,
acidobazické chipsy
rovnovahy a
osmolarity krve.

Draslik Hlavni Slabost, apatie, 2500- Ovoce a zelenina,
intracelularni nauzea, srdecni 4000 mlécné vyrobky,
kationt — podili se | arytmie mg obiloviny,
na udrzovani lusténiny,
acidobazické brambory, ofechy
rovnovahy. Pienos
nervovych
impulst.

Hoi¢ik Kofaktor enzymtl. Unava, slabost, 300- Listova zelenina,
Dulezity pro naladovost, bolesti | 400 mg | ofechy, luSténiny,
¢innost srdce a hlavy, nauzea, celozrnné
krevniho ob¢hu kiece. vyrobky.
(nervosvalovy
pienos)

Vépnik Soucast kosti a Osteomalacie, 800- MIéko a mlécné
zubt. Srazlivost osteoporoza, 1000 vyrobky,
krve. Pfenos zvySena mg brokolice,
nervovych nervosvalova obiloviny,
impulzi. drézdivost. luSténiny

Fosfor Soucast kosti a Svalova a respiracni | 800- Maso a vSechny
zubll. Soucast slabost 1200 potraviny
DNA a RNA, ATP mg s obsahem

bilkovin

Chlor UdrZuje objem Hypochloremicka 750 mg | Soucast
extracelularni alkaloza kuchynské soli
tekutiny a krve.

Soucast HCI
v Zaludku.

Sira Soucast AK a 500- MIéko, vejce
enzymu 1000
podilejicich se na mg

detoxikaci.




vvvvvv

Mineralni Funkce Projevy DDD Zdroje
latka nedostatku v potravé
Zelezo Ptenos kysliku. Sou¢ast | Bledost, inava, 10-15 | Maso, jatra,
hemoglobinu a zvysena mg zelenina,
myoglobinu. Transport nachylnost lusténiny
elektrond v dychacim k infekcim,
fetézci. Soucasti enzymti | Mikrocytarni
(oxidace, redukce) anémie
Méd’ Soucast metaloproteinti. | Postizeni 2mg | Ustiice, zelena
Soucast koenzymt. krvetvorby, zelenina, ryby,
imunitniho vnitinosti,
systému ristu ofechy, susené
vlasu. ovoce, ¢okolada
Hypochromni
anémie
Jod Soucast hormonti §titné | ZvétSeni §titné 150-
zlazy. Ovliviiuje rist a zlazy. Snizena 180 pg
vyvoj plodu. Energeticky | funkce Stitné
metabolismus. zlazy.
Kretenismus u
deéti.
Selen Koenzym Snizeni 55-70 | Moisti
glutathionperoxidazy antioxida¢ni ug zivoc€ichové,
antioxidacéni a vnitinosti, vejce.
imunitni Obsah
odpovedi. v potravinach
zavisi na obsahu
v pudé
Zinek Soucast mnoha enzymii. | Retardace ristu 15 mg | Maso, luSténiny,
Podili se na hojeni. celozrnné
vyrobky
Chrom Soucast glokdzo- Glukézova 50-200 | Maso, drozdi,
toleran¢niho faktoru. intolerance ug syry, ofechy,

Lipoproteinovy
metabolismus.

pSenicné klicky




Priloha 3. Dotaznik k vyzkumnému Setieni
Vazeni respondenti, mili kolegové.

Obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni dotazniku, ktery poslouzi jako podklad pro

bakalarskou praci na téma ,,Vyziva policisti pii vykonu sluzby v okrese Kroméiiz®.

Dovoluji si Vas rovnéZ pozadat o co nejptesndjsi a pravdivé vyplnéni dotazniku. Uast ve
vyzkumu je anonymni a dobrovolna.

Predem dékuji za spolupraci

pprap. Tomas Kuzel

Student Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci

1. Kolikrat denné se stravujete?

a) 1x - 2x b) 3x — 4x c)5x d)vice
2. Jak Casto konzumujete jidla uvedena v nasledujici tabulce? (vhodnou odpovéd’ vyznacte
kiizkem do tabulky)

Denné

2-3x
tydné

Pouze ve
sluzbé

Obcas Nikdy

Snidané
Dopoledni svacdina
Obed

Odpoledni svacdina
Vecere

2. vecete

3. Pokuste se uvést, kolik energie v kJ by mél muz prumérné ptijmout: kJ

4. Kde nejcastéji konzumujete hlavni denni jidlo - obéd? (vhodnou odpoveéd’ vyznacte
kiiZzkem do tabulky)

“ 5—-4x 2-3x . .
Denné i tydne Obcas Nikdy

Doma

Na sluzebné - jidlo donesené
z domu

Na sluzebné - jidlo dovezené z
restaurace (€1 jin¢ho zafizeni)

V restauraci

Ve fast foodech (bufet)

V jidelnéch (Skolnich,
zavodnich)

Nikde — neobédvam

5. Jak dlouha je VaSe nejcasté;si délka sluzby?
a) 0-7 b) 8-11 c) 12-24 hodin
6. Jak naro¢na je VasSe prace z hlediska fyzické zatéze?
(1= sedava prace, fyzicky nenaro¢na, 10= velmi fyzicky naro€na)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
7. Vase sluzby konate nejcastéji:
a) v prib¢hu dne

b) v noci ¢) pocet smén je vyrovnany




8. Jak Casto pouzivate pro pfipravu pokrmil Gpravy uvedené v nasledujici tabulce?
(vhodnou odpovéd’ vyznacte kiizkem do tabulky)

Casto

Obcas

Nikdy

Bez tepelné upravy-

Syrova

Smazeni

Vareni

DusSeni

Peceni

Grilovani

Ohftivani

9. Jak ¢asto konzumujete potraviny uvedené v tabulce? (vhodnou odpovéd’ vyznacte

ktizkem do tabulky)

Pecivo a cerealie

Vicekrat
denné

Denné

2-3x
tydné

1x za
tyden

Pouze
ve
sluzbé

Ziidka

Nikdy

Chléb

Celozrnny chléb

Bilé pecivo (rohliky)

Celozrnné pecivo

Sladké pecivo (kolace)

Miisli, porn flakes

Ovesna, krupicova kase

10. Pokuste se uvést rozdil, mezi bilym a celozrnnym pe€ivem?

11. Jaky ma podle Vaseho ndzoru pro organismus vyznam vldknina? Uved'te:

12. Jak casto konzumujete potraviny uvedené v tabulce? (vhodnou odpovéd’ vyznacte

kiiZzkem do tabulky)

Miéko a mlééné vyrobky

Vicekrat
denné

Denné

2-3x
tydné

1x za
tyden

Pouze ve
sluzbé

Ztidka

Nikdy

Mléko

Maslo, margarin

Jogurt bily

Jogurt ochuceny

Tvaroh

Syr do 30 % tuku (eidam)

Syr taveny

Syr nad 30 % tuku
(plisnoveé syry)

Zakysané mlécné vyrobky

Smetana, Slehacka




13. Jak casto konzumujete potraviny uvedené v tabulce? (vhodnou odpovéd’ vyznacte

kiizkem do tabulky)

Piilohy a lusténiny

Vicekrat
denné

Denné

2-3x
tydné

1x za
tyden

Pouze ve
sluzbé

Ztidka

Nikdy

Brambory varené

Hranolky, krokety,
americké brambory

Téstoviny

Ryze

Knedlik houskovy

Knedlik bramborovy

Lusténiny (Cocka, hrasek)

S¢ja, vyrobky ze sgji

14. Jak €asto konzumujete potraviny uvedené v tabulce? (vhodnou odpoved’ v

kiizkem do tabulky)

yznacte

Maso, masné vyrobky a
vejce

Vicekrat
denné

Denné

2-3x
tydné

1x za
tyden

Pouze ve
sluzbé

Ztidka

Nikdy

Veprové maso

Hovézi maso

Drubezi maso

Kachna, husa

Zvéfina

Ryby, krevety, makrely

Ryby v konzervé (tundk)

Sunka

Trvanlivy salam

Parky, klobdsy, tla¢enky

Pastiky

Vejce

15. Uved'te, které potraviny z predchozich tabulek podle vas obsahuji nejvétsi mnozstvi

bilkovin?

16. Jak ¢asto konzumujete potraviny uvedené v tabulce? (vhodnou odpovéd’ vyznacte

ktizkem do tabulky)

Ovoce, zelenina, ofisky

Vicekrat
denné

Denné

2-3x
tydné

1x za
tyden

Pouze ve
sluzbé

Ziidka

Nikdy

Cerstvé ovoce

Cerstva zelenina

Kompotované ovoce

Susené ovoce

Sterilovana zelenina

Ofisky (ptirodni)

Ofrisky (solené, prazené)

17. Pokuste se odhadnout, jak velky by mél byt pfijem ovoce a zeleniny v gramech

Uved'te také, zda by mél clovék zkonzumovat vice ovoce, nebo zeleniny

&




18. Jak casto pijete napoje uvedené v tabulce? (vhodnou odpoveéd’ vyznacte kiizkem do
tabulky)

.. Vicekrat . 2-3x 1x za Pouze ve Zridka
Napoje Denné

Nikdy

denné tydné tyden sluzbé
Voda ,,z kohoutku*

Voda balena

Voda mineralni (Mattoni)

Dzus

Dzus fedény

Caj

Kakao

Energeticky népoj

Alkoholicky napoj

Limonada s umélymi
sladidly (coca-cola,..)

Sirup s vodou

19. Pokuste se odhadnout, vas denni ptijem tekutin formou ndpojti: ...................... ml

(k&vu a alkohol do piijmu tekutin nezapocitavejte)

20. Pokud jste v tabulce uvedli, Ze pijete Caj, uved'te, jaky nejcastéji pijete. (zeleny, Cerny,

sypany, ovocny, atd.)

21. Pijete kavu? Kolik $alkt kavy béhem dne vypijete?
a) Ne, kdvu nepiji b) 1-2 8alky c) 3-48alky d) 5 avice
22. Pokud jste u otazky €. 21 uvedli, zZe kavu pijete, dokaZete posoudit, zda vypijete vice

kavy ve volnych dnech, nebo béhem dnii pracovnich?

23. Myslite, Ze Vas zplisob stravovani je zdravy?
a) Ano b) Ne ¢) Nedokazu posoudit

24. Pozorujete na sob¢ za dobu, po kterou jste u policie, vétsi zménu télesné hmotnosti?
a) ano, zvysila se b) ano, snizila se ¢) ne, je stale stejna

25. Pokud jste u predchozi otazky odpovedéli ano, domnivate se, ze VaSe Spatné stravovaci
navyky byly zplisobeny praci a uspofadanim sluzeb u policie?

a) Ano b) Ne
Pohlavi: ...................
VysSka:.................. cm
Vaha: ................... kg
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