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Anotacia

Ciel'om tejto diplomovej prace je poukd&zaa spojitos stravovania sa zdravou
vyzivou, vykonavania pohybu a nasledne ich vplyva zdravie organizmu ana
podavanie lepSieho pracovného vykonu. Hlavhym zémege upriami pozornos na
celkové zdravie, ktoré ma nezastufe miesto v zZivote kazdéhtoveka a vo vikej
miere ovplywiuje jeho kvalitu. Zaujmom tejto prace je ponuknmaoznos z&at' sa
zaoberd zawasu svojim zdravim a Stylom Zivota, aby sme sa ivypegativnym
dosledkom nezdravej vyzivy a absencie pohyboveyiskt Praca je rozdelena do 3
casti, vprvej sa venujeme vysvetleniu vSetkych deckych pojmov a definicii
suvisiacich s témou, druh& prakticka /analytickat’ sa zaobera prieskumom, ktory
mapuje celkovo 100 muZzov, u ktorychtzigme ako sa stravujdi vykonavaju pohyb,
ako sa staraju o svoje zdravigiavbbec maju zaujem o racionalnejsi spésob Zivota.
Nasledne je v tejtdasti podané zhodnotenie a rekapitulacia dotaz®i@sledna, Xas’
podava na zaklade vykonaného prieskumu tdiekonavrhov aradd na zlepSenie
zisteného stavu. Je potrebné si uvedoie ke’ sme spokojni sami so sebou, tak sa to
odrdza na naSich vykonoch, zdravotnych vysledkdsipechoch a celkovo na naSich

Zivotoch.
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Annotation

The master thesis concerns a relation between hiyezdting and physical
activity and their effects on the human health higther job performance. The main
purpose is to focus on the overall health, whick & irreplaceable role in human lives
and significantly affects their quality. The aim tie thesis is to emphasize the
importance of early concentration on the human theahd lifestyle, to avoid the
negative consequences of unhealthy diets and fatle gphysical activity.

The thesis is divided into three chapters. Thet fifsapter is focused on the
treatment of the theoretical basis and basic teyaasirring in the thesis. The second
(analytical) chapter deals with the survey of teéested sample of 100 respondents,
which is focused on their eating habits, sportvétadis, health care and the interest in a
more rational way of life. The chapter also corgaimn evaluation and a
recapitulation of the survey. The third chapter taors realistic proposals and
suggestions, that have been created based on shksref the survey. It should be
noted that when the people are satisfied with tledves, it has an impact on

their performance, health, success and overal lives.
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UvoD

VyZiva, racionalna potrava, spravne stravovanidyypo zdravy Zivotny Styl, to
vSetko su pojmy, ktoré su v dneSnej dobe nanajkiigane. Dotykaju sa kazdého z nas,
¢i uz sa zasadami racionalnej vyzivy riadime alel® W s(tasnosti, kedy pribuda
pocet Tudi trpiacich obezitou, cukrovkou, nadvahou, akcsleldok prejedania sa
a nedostatku pohybu alebo naopak trpiacich poruclsénavovania, t.j. anorexiou|
bulimiou, je stale viac potrebné venéyazornos tejto téme.

Racionalna vyZiva je Yakrat povazovana a ozaftvana za zdravu vyZivu a tu je
potrebné spometijize vyziva a pohyb neovpliuju len naSe telesné zdravie, ale maju
vplyv aj na zdravie duSevné. Od stravy vlastne sdasii sme zdravi alebo chori. Je len
na nas, ako sa k tomu postavime. Vasiosti, kedy na nas denno-denne striehne stres,
nervozita, véké naroky,¢i uz v sukromnom, ale predovSetkym v pracovhom t&yo
zainame venovwapozornos zdravému zivotnému Stylu, v ktorom maju svoje ey
zdrava, racionalna strava aj vykonavanie pohybowldivit. To vSetko sa samozrejme
odraZza na naSom zdravotnom stave atiez sa to adfmjk na vykonoch, ktoré
podavame v practi uz pracujeme viac fyzicky alebo psychicky.

Ciel'om tejto diplomovej prace bolo pouk&zaa dblezitos racionalnej vyzivy
a pohybovej aktivity v Zivote kazdého jedinca adinati’, ako vplyvaju na celkové
zdravie a nasledne na to, aj na pracovny vykon.eZdm bolo upriami pozornog na
to, aké vyhody ndm prindSa zdrava strava a dostaiblgbu, naopakio nam hrozi, ak
sa nebudeme riatdzasadami racionalnej vyzivy, ak budeme pasivrelaudeme ma
zaujem vykonauva Zziadnu pohybovu aktivitu. Délezité je si uveddmie tu existuje
akasi neviditénd re’az, ktora na seba nadvazuje ato taka, Ze spajenievej vyzZivy
a pohybovych aktivit prindSa zdravie pre nasS omgans a odradZza sa to aj v zvySenegj
pracovnej vykonnosti.

Praca je rozdelena doc¢asti, prva — ivodn&g’ nazyvana aj teoretickias’ sa
zaobera teoretickymi vychodiskami, vysige zakladné pojmy tykajucich sa vyZivy,
pohybu, zdravia, Zivotného Stylu, pracovného vyka@sad racionélnej vyzivy.

Druha ¢ag’ — analyticka alebo tiez prakticka sa zaobera kuie®m a jeho
vyhodnotenim. V Uvode tejto kapitoly sa venujemeain a tuloham, ale aj metodike

prieskumu, ktory bol zamerany na zhodnotenie vplywyzivy a pohybu



profesiondlnych Sportovcov a ostatnych respondent&tori popri zamestnani
vykonavaju alebo nevykonavaju akdikek pohybovu aktivitu.Ciastkovymi ciémi
tohto prieskumu bolo poztiesa na to, ktora skupina sa viac zaujima o danatilem
ktora skupina respondentov sa lepSie a pravideinsjgavujeco v strave jednotlivych
respondentov chyba, naopak, aké negativne fak@rglostavaju do ich vyzivy, aké
pohybové aktivity vykonévaju, s akou intenzitouy g& ich zdravotny stav, K&o ¢asu
venuju spanku a relaxti, vobec maju zaujem Zipod’a zasad racionalnej vyzivy a pod.
V tejto casti prace zidjeme aj hodnotu BMI a porovnavame ju za obidvepsiyu V
zavere analytickejasti podavame celkové zhrnutie a zhodnotenie vigslegrieskumu
vyplyvajucich z dotaznika.

Tretia ¢agy — zaveréna alebo tiez navrhova podava nigk@ navrhov
a odporgdani, ktoré by mohli zmetii— zlepsSf zistenu situaciu. Snazime sa pdda
napady, ako presveid T'udi, ktori sa o tato tému nezaujimali, aby prejasgpai
giastatny zaujem a prdbit’ uTudi, ktori sa touto tematikou zaoberaji uz dih&izbu
po d’alSich poznatkoch a vedomostiach. Hlavnhym zamerofo kzbudi’ u kazdého
¢loveka akysi pohnuatok, aby sacahlepSie stravowaa viacej pohybowav prospech

svojho zdravia, vy3Sej pracovnej vykonnosti a knejSieho Zivota.



1 TEORETICKE VYCHODISKA

1.1. Vyziva — definicia zakladnych pojmov, delenia

Na to, aby sme vedeli, ako sa strawvaké pohybové aktivity vykonavaako
¢asto a aky to ma vplyv na nasu pracovnu vykotinepredovsetkym ako to vplyva na
nase zdravie je potrebné si vysuetliekd’ko zakladnych pojmov s tym spojenych.

.VyZiva ma v zivote kazdéhatloveka déleziti ulohu, pretoze zo vSetkych
vonkajSich faktorov najvyraznejSie ovpflinje biochemické procesy v organizme. To
Znamena, Ze priamo ovplyuje zdravie jednotlivca uz od prenatalneho obdobla.
vel’ky vyznam nielen pre udrzZiavanie dobrého zdravaingtavu, ale vo J&ej miere
poméha predchad¢aaj mnohym chorobam, najma civiliaaym, resp. ich poméha
liecit. Preto je dblezité, aby vyzive venovala zvySenaopoos celd spolénog’.”
(Kubicova a kolektiv, 2004, s. 9)

NajstriinejSia charakteristika hovori, Ze vyzZiva je mnodgpetravy, ktor(lovek
potrebuje denne pre fungovanie svojho organizmu.

VyZivu je potrebné chapaako uspokojovanie furtkych a materialovych potrieb
kazdého organizmu na to, aby sa zabé&kpeudrZiavanie rastu, zdravia a celkovo
vykonnosti organizmu.

Existuju tri skupiny faktorov, ktoré ovplymju vyZivu obyvatéstva, a to:

* biologické — ide o fyziologicku potrebu pre Zivaddého jedinca,

» ekonomické — predstavuju moziiasspokojenia tychto fyziologickych peb,

* psychologické — ide o fakt, Ze o vyZive obyV¥atea rozhoduju aj nazory

a spravanie jednotlivych spotreliiver. (Pribula, 2010)

Pod pojmom potrava rozumieme vsSetko,slUzi k obzZivegi vyzive organizmu, je
jedna z najdélezitejSich zloZiek, ktoré ovpiw Zivotcloveka a plni 2 zakladné ulohy,
a to tym, Ze poskytuje celkovl energiu potrebniveabu tepla a energiu potrebnu na
telesné vykony dalSou funkciou je to, Ze slizi na obnovu a tvorlmibk a tkaniv.
(Kubicova a kolektiv, 2004)

Potravou sa rozumeju pozivatiny, teda vsatka:lovek prijima Gstami zadlom
svojej vyzivy. Delime ich na (Pribula, 2010):

» potraviny — maju dblezitl vyzivovu hodnotu a mag¥tenergetickl v§aznos,
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e pochutiny — nemaju ziadnu vyzivovu hodnotu, nepnagtl pre organizmus ani
energiu, maju vSak vyraznu m@ chu’ a vplyvaju na tvorbu traviacich Stiav,
« voda - zakladna zloZzka vSetkych potravin a nevylusdas’ latkovej

premeny.

Pokrmom nazyvame pozivatiny, ktoré presltitgmi technologickymi postupmi
alebo tepelne upravené alebo bez samotnej Uprapps&vajlu na pripravu vsetkych
pokrmov.

Jedlo je zostava pokrmov, ktoré su rozdelené naojidé davky a podavaju sa
v uréitom ¢asovom slede. Jedlo sa rozoznava na hlavnélajgezl Stravu tvori zostava
jedal, ktoré sa posudzuje Pdiliska biologickej a energetickej hodnoty. (Kubi@ov
a kolektiv, 2004)

1.1.1 Ziviny

V sikasnosti, s&oraz v&Sim acastejSim problémom stava nedostatok energie,
nechuti do Zivota, Unava, &rpanos. Mb6ze to vSetko suvisfepredovSetkym so
stravou. Vhodnou Mibou spravnej stravy, mézeme dosiahauySenie energie v naSom
organizme, zlepSenie nalady, celkové zlepSenievatiiaho stavu. Je potrebné si vSak
uvedomt’, Ze vyrazny podiel na tom maju hlavne Ziviny. Exi$ 4 zakladné skupiny
potravin dodavaju telu najviac energie, ato: oepcelenina, celozrnné Skroby
a strukoviny. (Briffa, 2000)

Ziviny sa rozdéuju (Kubicova a kolektiv, 2004):
» zdakladné, organické (makroziviny) — bielkoviny (f@imy), tuky (lipidy) a cukry

(sacharidy), ich pomer by mal tybielkoviny (12-14%), tuky (20-30%)

a sacharidy (viac ako 55%))

* ochranné, anorganické (latky) (mikroziviny) — vodaneralne latky a vitaminy.

Ziviny, ktoré prijimame v potrave plnia niekm funkcii, medzi ktoré patria napr.
to, Ze zabezgeju bazalny metabolizmus, zabezpg tieZ rast a vyvin organizmu,
dodavaju mu energiu a vytvaraju energetické rezendyziavaju stale telesné teploty,
su potrebné na vykonavanie mechanickych prdic at
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Bielkoviny — inak nazyvané proteiny su jednou z najpodstsittej zloZiek
organizmu, ktoré sa nedaju nahradiymi Zivinami. Predstavuju stavebny material,
ktory je potrebny pre rast a obnovu tkaniVudskom organizme, ovplywja latkova
premenu, su dolezité a nevyhnutné pri tvorbe hoowprenzymov, vitaminovgi
traviacich Stiav. Bielkoviny su zloZené z cca 20iravhyselin a obsahuju uhlik, vodik,
dusik a kyslik. Delime ich na: esencialne — tel@lsinevie vyprodukowasamo (napr.
valin, izoleucin, lyzin @) a na neesencialnel’ndsky organizmus ich nepotrebuje, ale
vie si ich vytvor?’ (napr. glycin, ornitin dt) (Zak, 2005)

Najviac bielkovin obsahuju predovSetkym ryby, vajanlieine vyrobky, maso, ale
aj strukoviny a cerealie. Proteiny delime na: &i$oe (plnohodnotné) a rastlinné
(neplnohodnotné) atiez ich delime na jednoduclé&klgedné prvky O, H, N aK)
a zlozité (obohatené eSte o siru a fosfor)

Denne by sa malo prijindedd,8 — 1 g bielkovin na kg hmotnosti, pomer rastfch
a zivatisSnych bielkovin by mal hy1:1, pri ich priprave je dobre pouZf\waarenie alebo
dusenie a pri ich konzumacii by sme sa mali vyvatgwehnanému dochucovaniu
predovSetkym soleniu. (Pribula, 2010)

Rozoznavame niek&o funkcii bielkovin (Zak, 2005):

» stavebné a ochranné

* mechanicko-chemické

» transportné a skladovacie

* obranné a ochranné

* riadiace a regutmé

s

Tuky alebo tiez lipidy sa nerozplgu vo vode, predstavuju najbohatSi zdroj
energie pre organizmus, nevyhnutna zivina, ktotdezpe€uje funkciu buniek a tiez
latkovu premenu. Tuky obsahuju viacero vitaminotgré su v nich rozpustné ato
predovSetkym vitamin A, D, E, K, taktiez dodavajakpnom chtiové vlastnosti.
Hlavné delenie tukov je na rastlinné (oleje, mairggarnatierkové tuky) a na Zigne
(maslo, bravova mas, sadlo af).

Zakladnou stavebnou jednotkou tukov su mastné kysel poda toho ich mozno
delit na nasytené a nenasytené (mononenasytené a pagybemé) — napr. olivovy olej
— su zdravé, chrania organizmus pred srdcovocievigiiorobami a naopak nasytené

mastné kyseliny su pre telo Skodlivé, v@siae prijimané ZivéiSnou potravou.
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Tuky delime na tuhé, polotuhé a kvapalné. Lipidynseahadzaju predovSetkym
v oleji, masle, masti, mase, miie vyrobky af’. Denna odporiana davka je 1 - 1,2
g/kg hmotnosti a z celkového mnozZstva by tuky npakdstavové priblizne 30%.
Nadmerne prijimanie tukov spdsobuje viacero chorbbapr. obezitu, vysoky tlak,
tazkosti s komi a pod.
Funkcie tukov su (Zak, 2005) :

» sliZia ako zdroj energie a su tzv. ,zasabal' energie

» ako zdroj stavebného materialu

e sWag’ organovych Struktar

» sldzia na tvorbu Zbvych kyselin, horménov

e mOZu sluA ako izolacia (tepeln& mechanicka)

Sacharidy (cukry) — predstavuju najuiiu ¢ag’ stravy, ich zasoby mézu
predstavova aj 350 — 400 g, uSportovcov niekedy aj 650 g. r&jrychlejSie
reagujucim resp. najpohotovejSim zdrojom energieyykslizi hlavne na svalovu
¢innog” a rbzne druhy prac, vykonov a pod., su¢ehinami kyslika, uhlika a vodika.
(Zé&k, 2010)

Delime ich na:

e Monosacharidy — jednoduché cukry- sem patri glukéza, galaktéza qs¢’

mliecneho cukru), fruktéza — nachadzaju sa predovsetkgnoci.

ZloZené cukry- nachadzaju sa v obilninach a strukovinach, dsliaa:

* Oligosacharidy — disacharidy —(obsahuju 2 jednotky cukru) — sem patri
laktéza, maltéza a sacharozdrisacharidy — (obsahuju viac ako 3 a najviac 10
jednotiek cukru) — patria sem stachyl6za a rafindza

» Polysacharidy —obsahuju viac ako 10 jednotiek cukru — rozliSujerpezite’né
(glykogén ardzne rastlinné Skroby) a nevyuiiée polysacharidy (celul6za)
(Kubicova, 2004)

V suvislosti so sacharidmi (cukrami) je potrebnérapn aj glykemicky index —
mozno ho definouwaako ukazovafemnoZstva cukru v krvi, ide o to, Ze sa jednasto,
ktoré sa stanovi pokusom, ako rychlo sa prijatyhaad vstrebe do krvicim vysSie je
toto ¢islo, tym je to lepSie, lebo to znamena, Ze sadblejSie dostane do krvi a meni

sa to na energiu pre svaly. (Zak, 2010)
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1.1.2 Vitaminy a mineralne latky

Vitaminy st to vémi (cinné latky, ktoré sfudsky organizmus nedokéze vytiori
sam, preto je potrebné ich prijithatravou a potravou. Vitaminy maju predovSetkym
ochrannu funkciu, pésobia na obnovu buniek a tkami& su sice zdrojom energie, ale
potrebujeme ich, aby telo mohlo vykonéwakladné funkcie, a aby nas chranilo proti
r6znych chorobam.

Vitaminy mozno deti na:

e rozpustné v tukoch — A, D, E, K — telo si ukladazssoby, méze dajsaz
k hypervitamin6ze (nadmerné mnozstvo vitaminove)te

* rozpustné vo vode — vitaminy skupiny B a C, tetorieuklada do zasoby.

Mineralne latky — latky, ktoré tvoria priblizne 4%motnosti, najviac je ich
obsiahnutych v kostiach, telo si ich nevytvara samdjima ich predovSetkym
potravou, potom dychanim a malés’ z nich sa dostava do organizmu aj cez pokoZzku.
Su s@&ag’ou hormoénov, enzymov, krvného farbiva, spgu tkaniva,¢i uz zubné alebo
aj kostné, chrania organizmus proti chorobam, icitek atl’. (Pribula, 2010)

Delime ich na (Pribula, 2010, s. 44):
* nevyhnutné (esencialne)

* prospesné alebo zdraviu Skodlivé (biogénnea a éhitg).

Pod’a potrebného mnozstva na:
* makroprvky — v dennej davke potrebné v 100-vkéacigramov (CA, ClI, P, Na,
Mg a K)
* mikroprvky — inak nazyvané aj stopové prvky — vmgndavke potrebné
v miligramoch (Fe, Si, Zn a Cu)

» ultrastopové prvky — v dennej davke menej ako 1(NigF, Co, Cr, J a Se).

1.2. Potravinova pyramida

Potravinova pyramida alebo pyramidovy model vyzwgdstavuje odpotany
pocet porcii jednotlivych potravin, ktoré by madbvek skonzumovapotas 1 da. Ide
o to, aby si'udia uvedomili, Ze strava ma zodpoveégaiviastkom ako su, primeranbs

potravy, pestras a umiernenas Jednotlivé stupne skupin potravin predstavuju
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postupné zlepSenie stravovania a celkovo Zivotd#yla az sa dostane do vrcholového
piliéru zdravej vyzivy. (<http://zdravieazdostarolgbnode.sk/news/zasady-spravnej-
vyzivy/>)

Potravinovl pyramidu zostavili odbornici ako pomdackyZivovych odpordani,
resp. navrhujunou 'udom, ako sa spravne stravdyaeda utuje skladbu jedla,
odpor&ané mnozstvo a pomer jednotlivych druhov potraRyramida je rozdelena do
4 poschodi a 6 skupin. (Priloha A)

Zakladom stravy by mali byr6zne produkty z obilnin — napr. g0, cornflakes,
ovsené viloky, ale aj knedliky. Denne by sme mali ptifa— 6 porcii obilnin.

Druhé poschodie pyramidy je tvorené ovocim a zetani obe obsahuju ke
mnoZstvo vody, su zdrojom vitaminov, denne je ftéeprij@ 2 — 4 porcie ovocia a 3
— 5 porcii zeleniny.

Tretie poschodie tvoria mkiee vyrobky a na druhej strane tohto poschodia je
maso, ryby, hydina, vajcia a tieZ strukoviny. Mleje vyznamnym zdrojom bielkovin,
vitaminov A a D, mineralnych latok, denne je pot@lprija’ aspon 2 -3 porcie mlieka
aleborubovd’nych mlig€nych vyrobkov.

Maso je taktiez zdrojom bielkovin, mineralnych lgtositaminov A,D a B, na
druhej strane sa odpaial konzumové maso len ak je pripravované varenim, dusenim,
na vode, so zeleninouddtneodporda sa vyprazanie, smazenieg@eie — si zdrojom
tukov a soli.

Ryby su zdrojom mineralnych latok, vitaminov — me\A a D, bielkovin, tyzdenne
by sa mala ryba konzumataeninimalne 2-krat.

Vajcia arbzne ich vyrobky — su Kmi vyzivné, bielok — predstavuje zdroj
bielkovin, 4tok — obsahuje tuky, vajcidialej obsahuji vitaminy, A, D, E, K a B, rézne
mineralne latky, tyZdenne by sa malo Zj&s— 6 vajec. Vajcia su rizikové tym, Ze
obsahuju aj cholesterol a mézuttgdrojom vzniku salmonel6zy. Denne sa odgaru
zjes' 1 — 3 porcie.

Cukor, tuky a oleje — vSetky tieto tri zloZky potyasa nachadzaju az na vrchole
pyramidy a mali by sme ich konzumdy&o najmenej, kéZze prestavuju len,prazdne
energie“, sladkosti mézu spbsobévaj zubny kaz, je dobré sa tymto druhom
potravindm vyhybg resp. ich prijimé len olzas.

(<http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinoveapyida>)
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Prijaté mnozstvo potravin by malo zodpovedgdajomludského organizmu. Od
kazdého jedinca zavisi, ako sa bude pre neho gtv@lan stravovania, existuje
niekd’ko internetovych stranok, kde je mozné zasheoje hodnoty a program nam sam

vytvori jedalny listok.

1.3 Pitny rezim
Doteraz sme sa zaoberali len potravinami, ale pjmp stravovanie, zdravé
stravovanie, racionalna vyZziva, pohyb, Sport, pawbaktivity a predovSetkym zdrava
Zivotny Styl nesmieme zabudani na pitny rezim.
Voda predstavuje fudskom organizme 55% - 70%, ma nenahréidéemiesto
v stravovani aje potrebné jej vendvdostatok pozornosti. Denne by sme mali za
normalnych okolnosti vypi 1,5 — 2,5 | tekutin, v horucich letnych mesiacoph,
Sportovani, pri stresoch aj viac, ato 3 — 3,5Krajnych pripadoch sa niekde uvadza aj
5 | tekutin. V pripade, Ze zabudame na pravidelrjemp tekutin, méze to viés
k vaznym zdravotnym problémom — malétnosti, znidamé krvnému tlaku,
dehydratacii, bolesti hlavy, zimnica, Unava a \jrtkyeh pripadoch az kolaps. Hlavne
starSiludia zabudaju, aké doélezité je pravidelnégsodia pit’. MladSie generacie su uz
k takémuto rezimu vedené. Dolezité je&’ padSejcastejSie a v menSich davkach, ako
vypit’ liter — az dva litre tekutin naraz, zb§te to len zéaZi organizmus.
Napoje mozno rozdelido 4 skupin (Kubicova, 2004, s. 144):
* nealkoholické (najzdravsie, dodavajiudskému organizmu ochranné latky
a niektoré mozu miagj liecivé inky — patria sem napr. : pitna voda, mineralna
voda, ovocné a zeleninovéasy atf’.)
» alkoholické (tie delime na menej alkoholické — ngpvo, alkoholické — napr.
vino a koncentrované alkoholické nipoje — napmedairuhy liehovin)
e vyzivné (aje, predovSetkym ligvé bylinkové ¢aje — Zilfavovy, Sipkovy,
medovka, matovy dt mineralne ligivé vody — napr. Fatra, Baldovska a pod.)
* povzbudivé (kavagierne caje, r6zne kavové napoje, coca cola, energetické

napoje).

Voda ma niektko funkcii v tele a prva a jedna z najdolezitejmhze zabezpaje
resp. napomaha pri prijimani potravy, pri jej sprani a pri vyldovani zvySkov. Ak

nepijeme dostatmé mnozstvo tekutin, tak hlavnymi postihnutymi ongd s péen
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a oblicky, v suvislosti s poSkodenymi ofliami, sa mézu vytvoti oblickové kamene,
¢o je vé’'mi nebezpéné a niektkomesané lieiené ochorenie.

Doélezité je prijimd tekutiny hné’ od rana, ké& vstavame, pred jedlom by sme mali
pit najneskér pol hodiny pred apo jedle najskér pdihy po. NajlepSie resp.
najzdravsie je mwiobyajnu vodu, ktoré je dobre tarefiltrova’ alebo sa tieZz odpotéa
pit' nesytené alebo jemne sytené vody. Prilavwaineralok sa tiez neodpdég) lebo
obsahuju sodik, teda ak mineralne vody, tak tat@gkmaju znizeny obsah mineréalov.
Odporita sa radSej pinesladené ovocné, zelené a bylinkoage. Dzusy — radSejim
menej osladené a ochutené, najlepSie napr. poanarnhroznovy ¢i jablkovy, ak tak
najlepsSie je pi cerstvo urobené ovocnéayy. Pri mlieku je potrebné si uvedainie to
nie je napoj, ktory uhasi smad, mlieko treba povaZaa potravinu.

Neodporda sa pf priliS osladené napoje ako su coca cola, spriienda at?,
pretoze obsahuju prilis vysoky pomer cukru, a dk pi, tak poriadne ich zriedi
a samozrejme hlavne davaozor pri alkoholickych napojoch, tie sa neodgaja
vobec, pretoZze nezahasia smad, dodavaju sice enexigi odvoduju organizmus
a predovsetkym poSkodzuju des a tiez mozog, ak sa @&l konzumové vo veakych
mnoZstvach a prilis¢asto. (<http://primar.sme.sk/c/4116580/dodrzujntayprezim-
nielen-v-lete.html>)

TaktieZ sa odpokia vyhyba aj kave aliernymcajom,ludia sa m6zu stazavislymi
od tychto kofeinovych napojov, pretoZze maju pawtjm dodavaju energiu, odburavaju
Gnavu, opak je vSak pravdou, prit&sta a nadmerna konzumacia ma za nasledok také
ochorenia akymi su nespa¥pbusenie srdca, nepokoj, UzRadd’. (Brifa, 2000)

U Sportovcov je potrebné si vybérapecidlne napoje, ktoré budi obohatené
o vitaminy, iénty atiez rézne energetické napdjmré sa vSak nemdze zaradio
normalnej, beznej strave.

Nie je dobré si zvykana to, Zetakame, az k& sa ohlasi sméad, vtedy je uz prilis
neskoro. Tak ako Zaeme dé& vodou, bolo by dobré keby sme aj pred spanim vypil
pohar vody. Dostatok tekutin sa prejavi na zdrayji,'udia sa citia zdravotne dobre,
maju krasnu pl& pozitivne zmyBajucu mysé, su duSevne vyrovnani, dobre naladeni

a pésobi to aj na zvySovanie pracovnej vykonnosti.
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1.4 Ovocie a zelenenina

Zelenina a ovocie obsahuju k& mnoZstvo vitaminov (predovsetkym A, C, E,
K atd.) atiez mineralnych latok (Fe, Pb, Cal’at nemaju vSak vysoku energetickl
hodnotu. Maju nezastupli@é miesto v stravovani a v poslednej dobe gotaz viacej
Iudi z&ina uvedomowvaa zaradzuje obe zlozky do svojho jedalneho lidiic@ezité je
nekonzumovélen isty druh zeleninyi ovocia, ale odpofta sa, aby sme ich obniedi
a kombinovali.

Zelenina — pre Sportovcov tvori zaklady ich strearug, obsahuju cca 0,5 — 5 %
bielkovin, 0,1 — 0,4 % tukov (vytvaraju #d a chdi zeleniny), 3 — 9% sacharidov (
glukéza, fruktéza), 0,5 — 2% vldkniny, k& mnozstvo rdznych vitaminov
a minerélnych latok.

Denne sa odpot@a konzumovéaz 400 g zeleniny a najlepSie by bolo, keby skjed
aspa 2-krat denne. NajvhodnejSiaderstva zelenina, vypestovana v zahrade, mrazena
a konzervovana zelenina, ktoru je potrebné oplathawmajvhodnejSim spdsobom
apravy je varenie na pare. (Clark, 2009)

Vyznam zeleniny spidva v tom, Ze (Kubicova, 2004, s. 103):

e organizmu dodava vodu a napoméha pri sgu@ani,

je obrovskym zdrojom vitaminov, mineralnych latokylakniny,

je vhodnym spdsobom stravovania pri znizovani dpgezi

napomaha funkcii oldiek a zniZzovaniu krvného tlaku,

ochraiuje organizmus pred nadorovymi ochoreniami a pod.

Zeleninu mozno rozdeli(Kubicova, 2004, s. 104):
» koreiova — napr. mrkva, petrzlen dieovka
» hlubova — kapusta, karfiol, brokolica
» listova — hlavkova — Spenat, hlavkovy Satfiska kapusta
» ciburova — cibtia, cesnak, por
» plodova — tekvicova — uhorka, cuketa, paprika
» strukova — hrach, fata

* vnate — kdpor, petrzlen
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Ovocie — taktiez dolezitdas’ vyzivy Sportovcov, pretoZze je vyznamnym zdrojom
sacharidov — délezitych pre energiu, obsahuje mmnitaminov (predovSetkym vitamin
C), mineralne latky a vlakninu. Obsahujelk& mnozstvo vody, no maju nizku
energetickl hodnotu. Denne sa odgarrija’ cca 350 g ovocia a malo by tvoraz
Stvrtinu dennej davky potravy. Obsahuje 0,5 — 28%haridov (0,5% v citrusoch a 25%
v hrozne, ostatné druhy ovocia v priemere 10-209% - 4% vlakniny, 0,3-1,4 %
bielkovin, 0,2-0,6% lipidov, vitaminy — predovsSetky, E a C.

Ovocie mozno defi(Kubicova, 2004, s. 113 - 114):

e jadrové — hrusky, jablka

» kostkoveé — slivky, broskyneégresSne

* bobuové — maliny, jahody, brusnice

e citrusové a juzné ovocie — pomagancitrony, banany, figy

» Skrupinové — pistacie, orechy, arasSidy.at

Vyznam ovocia pokh (Clark, 2009, s. 21):

» zlepSuje celkové zdravie,

e znizuje vyskyt nadorovych ochoreni,

* zlepSuje imunitu organizmu,

* po cvieni je vhodnym prostriedkom regeneracie organizmu,

* znizuje krvny tlak a pod.

1.5 Nové trendy a smery v stravovani

Vacsinaludi, ktori sa zaoberaju Zivotnym Stylom, svojineselym, ale aj duSevnym
zdravim sacoraz viac zaujimaju o nové trendy v stravovani, Ktarym patri aj
racionalna vyziva, ale aj rozne druhy diét, ktamévSak neodpot@ju, pretoze da sa na
ich zaklade schudtiyl ale v&Sine z nich je zdraviu Skodliva a prindSa so setzou
,Jojo efekt"”.

VSetky trendy za zaklad povazuju to, aby organizdudavali potrebné latky
v sprdvnom mnozstve. Do popredia sa &astosti dostava hlavne racionalna strava, ale
medzi zndme trendy patria aj — vegetarianstvo, v&yga, delena strava, strava pad
krvnych skupin, vyuZivanie biopotravirta sa tyka formy stravovania tak do popredia

sa dostali predovsetkym fast foody.
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Fast food — su to zname 2ky ako McDonald, KFC, Burger King a pod., ktoré
maju prepracovanu marketingovu politiku a stratéganukaju rovnaké jedlo na celom
svete,éo mo6ze vies k unifikacii chuti. Obdobou fast foodu, je fastsual — ide tiez
o formu rychleho stravovania, ale pre n#@wgSich zakaznikov, kedy im ponukaju
bohatSi sortiment jedal, nepouziva sa tu plast@g a pod. V Parizi sa naopak vracaju
naspé ku tradénym hodnotdm narodnej kuchyne a vznikol tu tzvoysifood”, aby
chuw’ nebola len rovnaka, ale aby sa rozSirilo spektalmti a opé sa dala Sanca
a moznos miestnym dodavafem. Vd'mi znamym trendom je zaZzitkova gastronomia,
je sttag’ou narodnej gastrondmie a ide o to, Ze stredobgulmrornosti tu nie je jedlo,
ale personal, ktory obsluhuje hosti, a vytvori taadicni atmosféru. Tu sa v poslednej
dobe rozmaha tzv. .front cooking® — ide o priprayedal priamo pred @mi
zakaznikov.

V sitasnej dobe je Veni oblbena wellness gastrondmia, ktora vyuZziva aj
racionalnu kuchjyu — vyuZzivaju predovSetkynterstva zeleninu, ovocie, celozrnné
petivo, hydinu, dary mora, ryby, strukoviny, pouzivajd najmenej soli, hamiesto
Zivocisnych tukov vyuzivaja rastlinné oleje. Jedlo pmijrju nagastejSie na pare.

K zdravému Zivotnému Stylu patri aj vyuzivanie pmtravin — ktoré tvoria zaklad
pre bio-stravovanie — suU to potraviny, ktoré satyjésekologicky, bez hnojiv
a postrekov, neobsahuju konzema latky, farbiva ani umelé dochucovacie prostriedk
a su Setrné o Zivotnému prostrediu. (<http://www.tophotelierstsk/gastro/trendy-v-
stravovani/gastronomia-vplyvy-a-trendy/>)

Vegetarianstvo — predstavuje Zivotny Styl, ktoryrevk praktizovania zdravej
stravy, telesného pohybu berie do Gvahy aj pravaratvaich ochranu. Vegetariani
konzumuju len bezmasitu potravu a vyhybaju sa ajarmostiam zvierat, kaviaru a tiez
Zelatine,¢o sa tyka ziveisSnych produktov tak vyuzZivaju syry bez pouZzitiaidigl,
ktoré sa vyrabaju zo Zaludka, jogurty, vajcia. iyl sa napr. aj noseniu odevov
poch&dzajucich zo zvierat (vina, kozuSiny a pod.)

Veganstvo — je eSte prisnejSie ako vegetariangieipZze vegani nekonzumuju
Ziadne Ziv@iSne produkty, teda ani syry, jogurty, mlieko, magrisni vegani ani
materské mlieko.

Frutarianstvo — predstavuje sp6sob stravovanid&tprom sa mézu konzumot/a

len ovocie, plody, orechy, semena, ktoré boli neaté tak, aby rastliny neboli zranené,
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niektori z frutaridnov jedia len plody, ktoré sarofne spadli zo stromov, rastlin,
odmietaju jes Spenatgi zemiaky a vyuzivaju vo svojom stravovani hlavireleoviny,
uhorky a paradajky. Existuje tu aj surové veganskemly sa konzumuju leterstvé
ovocie a zelenina.

Vitaridnstvo — konzumuju veganske jedlo, ktoré véabkolo varené pri Veni
vysokej teplote, pri ktorej by sa zili vyZivné casti tej ktorej rastliny a tiez enzymy.

Makrobiotika — predstavuje celkovo Zivotny Styltolky reSpektuje zakony
prirody avyuZivaja vo svojej strave predovSetkymrnoz a faziiu.
(<http://sk.wikipedia.org/wiki/Vegetari%C3%Alnstvp>

Delena strava — je Vi obl’'Ubenou formou stravovania, nepredstavuje Ziadnu
diétu, ale predovSetkym Upravu jedalneho listkraz viac tato formu vyuzivaju
Tudia, ktori su obézni, pretoze sa pri nej nielendcle, ald’ahko sa pri nich aj ralej
udrziava dosiahnutd vaha,dee va&Sinou sa potraviny rozdelia do troch skupin a to:
bielkoviny — sem patri predovSetkym maso a rybpnasované hlavne tepelne, ovocie
predovSetkym citrusové a exotické ovocie, sachardygelozrnné obilie a vyrobky
z neho — napr. chlieb a@eo, zelenina a ovocie, susené ovocie, a neutnadriaviny
— sem zaradzujeme napr. nthe vyrobky, syry, tdené vyrobky a pod. Zakladontotej
tedrie je to, Ze sa naraz nekonzumuji potravinytékmaijd réznu idku doby travenia
arbzne poziadavky na kystbgi zasaditos traviacich Stiav. (<http://www.delena-
strava.cz/>)

Strava potia krvnych skupin — tato teoria hovori, Ze kazda&rskupina resp.
nositelia tej ktorej krvnej skupiny maju odpoainé potraviny, ktoré by mali
uprednostova’ vo svojom jedalnom listku. V principe ide o to, frérastok hmotnosti
moze by spbsobeny tym, Ze konzument sa stravuje potravjnigoré nie su vémi
dobré pre jeho krvna skupinu.

Nositelia krvnej skupiny ,0“ — by nemali jéscestoviny, obilie, obilniny,
pSenény chlieb, strukoviny, biele ge&vo, pizzu, kukuricu, surovi hlavkovu kapustu,
horcicu, karfiol, mali by sa zamefana chudé maso, hovadzie maso, morské ryby,
Spenat, brokolicu, slivky, figy.

Nositelia krvnej skupiny ,A“ — mali by sa vyvarowanasu, rybam, mliym
vyrobkom — $ahake, smotane, chlebu, nev&gm cestovindm, bananom, &kmpu,
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mali by jes viacej s6jovych produktov, zeleninu, ananas, ajwolej, hokicu, surovy
cesnak, pozitivne reaguju na karnitin (ak ho pdudij redukcii vahy).

Nositelia krvnej skupiny ,B“- nositelia tejto krvpeskupiny by sa mali
vyvarova kukurici, SoSovici, araSidom, sézamu, bielemdipe plesiovym syrom,
paradajkdm, mlignym zmrzlinam. Mali by sa zamerana konzumaciu mliaych
vyrobkov, zeleniny, chudého brsaswého masa, vajkam (ale vyvarovéa sa #tkam),
ryb, ovsenych vltiek a tieZ ryZze, odpotia sa tieZ konzumacia ananasu, grapefruitov
a hroznového vina.

Nositelia krvnej skupiny ,AB“ — mali by obmedziprijem ¢erveného masa,
fazule, pSenice, cestovin, kukurice a mali by jeéscej tofu — séjovy tvaroh, morské

produkty, mli€ne netdné produkty, vka zeleniny, ananasu a pod. (Zak, 2005)

1.6 Racionalna vyziva, vyznam a zasady zdravej gy

VyZzivu mozno v3eobecne charakterizOwako subor proces, ktorymi organizmus
prijima zlozZky, latky, Ziviny, ktoré su potrebné vigetky Zivotné funkciéudského tela.
.VyZiva je v prvom rade zdrojom energie pre vSe#yotné pochody, ktoré v nasom
organizme prebiehaju. Ide predovSetkym o zaistémicie hlavnych organov, stalej
teploty a svalového pohybu. Jednotlivé Ziviny —glycidy, tuky a bielkoviny su pritom
navzajom zastupiteé, 1iSi sa vSak ich obsah energie (u tukov je vieZ
dvojnasobny).” (Petrasek, 2004, s. 59)

Racionéalna vyZiva je v poslednom obdobl'me ¢asto opakované spojenie. Je
mnoho definicii, ktoré hovoria o pojme ,racionamgiva“, vo v&Sine pripadov sa
zhodujua v tom, Ze racionélna vyziva = zdrava vyZida potrebné si uvedotnize to,
ako sa stravujeme zalezi predovSetkym na nas samyctsime btado uvahy, Ze
strava, potrava neovplijuje lencinnog svalov, ale potraviny, ktoré prijimame maju
vplyv aj na¢innog’ mozgu.

Predstavuje jeden z mnohych spésobov stravovaniary ksa praktizuje
v slttasnej dobe a hovori otom, Ze prijem potravin by moalpovedéd energetickej
potrebnel’udského organizmu, @oem sa odporta prijima 15% bielkovin, 30% tukov
a 55 % sacharidov.

Vyznam racionélnej, zdravej vyZivy, potravy jel'ne vel’ky a v s@asnosti sa

mu prikladacoraz vé&Si podiel délezitosti. V dobe, v ktorej zZijeme mame dostatok
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informacii o vyZive, o stravovani, o vyZivovychKath o prevencii proti chorobam, je
len na nas ako sa ktejto téme postavinteé sa budeme riadiaspa zakladnymi
principmi racionalnej vyzivy.

Ddélezité je si uvedonij Ze pojem racionalna vyZziva nesuvisi len s tymjeme
a pijeme, ako sa stravujeme, ale suvisi to celkot@mou zdravie a to nielen telesné,
ale aj duSevné. Podstatné je praktizozdravy Zivotny Styl a okrem zdravej stravy je
potrebné vykonawaaj pohybové aktivity, aby sme boli fit niel€éo sa hmotnosti tyka,
ale fit aj celkovo v zmyi&ni, psychike a pod.

Zakladom je prijimé predovSetkym bielkoviny, tuky a sacharidy a okrno
samozrejme nesmul chybamineralne latky, vitaminy a vodaDal$im nemene;
dolezitym prvkom pri zdravom, spravnom, racionaln@pbsobe stravovania je
frekvencia jedal a taktiez spésob stolovania. Debypesme mali prijé radSej 5 — 6
menSich davok jedal, ateaastejSie, mali by sme jew prijemnom prostredi a mali by
sme jes hlavne pomaly, v takom pripade sa dostavi stayteagsti ovéa skor, ako
ked’ jedlo rychlo litame.

~ o

Existuje dokonca nazor, Ze zdrava strava znamedHt i Zzivot. Choroby su vo
vaSine pripadov spdsobené nevhodnou vyzivou a ndddstal pohybovou aktivitou.
V dnesnej dobe, kedy sa napchavame neskatedkym mnozstvom liekov zabudame
vlastne na to, Ze nevhodna strava méze zhardé zdravotny stav a prave naopak
vhodna vyZiva zlepSuje aj naSe zdravie. Racionalpgistupom k stravovaniu mézeme
investovd do nasho zdravia, vykonnosti, kondicie a zvySimalitu nasho Zivota.
Zdraviu prospesSna strava je GmemocnejSia ako ktoryKeek liek. V&sSina potravin,
ktoré slizZia na ochranu zdravia, su presne tieékyuzivaju Sportovci vo svojom
stravovani. Ak budeme vélpotraviny, ktoré su vhodné pre Sportovcov, talézeme
zabezpeéit pevné zdravie a budeme tna&Ste aj dostatok energie pre akélak
pohybové aktivity. (Clark, 2009)

Neexistuja zlé potraviny, existuje len nespravnazivg, ¢i nespravne
stravovanie. Opakované obrovské porcie jedal oh8ebucukor vedu k obezite,
cukrovke, srdcovym chorobam, az nakoniec mbaieko dojs ku kolapsu. Preto je
dolezité vedié a poznd zasady zdravej, racionalnej vyzivy, riaidia nimi a na zéklade
tychto zasad si vytvdtiaj svoj jedalny listok.
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Zé&sady racionalnej vyzivy:

zabezpeit' prijem bielkovin — mali by tvoti 10 — 12% energie, odpasd sa

denne prijd 0,8 — 1g/kg hmotnosti tela

» zabezpéit' dostatény prijem energie — pomocou vyvazenej stravy, kiosa
udrZiava nielen optimalna hmotnotela, ale sa zabezfieaj prijem Zivin, ktoré
su dilezité pre tvrorbu energie.

» zabezpéit nizky prijem tuku — mal by tvarimenej ako 30% energie, taktiez sa
odpor&a denne prija0,8 — 1 g/kg hmotnosti

» zabezpéit' prijem sacharidov — mali by tvérmenej ako 60% energie

» zabezpéit prijem vldknin — denne sa odpoai25 — 35 g vlakniny

» zabezpéit zvySeny prijem vitaminov (predovsetkym A, E, G)pcia, zeleniny,
mineralnych latok a stopovych prvkov

» zabezpéit' zvySovanie prijimania mikronutrientov — znamenaAZ® prijimanim
réznych rastlinnychg¢i zivocisSnych produktov mézeme zabegigepotrebné
mnoZstvo mineralnych latok a vitaminov

» zabezpeéit pravidelny prijem tekutin — dodrziavpitny rezim je vémi dolezité
a ma vyznamné miesto v raciondlnej vyZive, dennedgpmriga vypi’ 2,5 - 3|
tekutin

» zabezp&ova’ ¢o najniZSie prijimania alkoholickych napojov

» obmedzové prijem a spotrebu kuchynskej soli — znizbwpotrebu soli na 5 —
7,5 g denne

» zabezpéit dodrziavanie potravinove] pyramidy a s tym siOwasidrekvenciu
prijimania potravy —t. j. 3 — 5 (niekde uvadzané & menSich davok jedal

* nezabudé& ani na adekvatny spdsob stolovanie ana zlepSedieykov

stravovania

( <http://zdravieazdostaroby.webnode.sk/news/zaspdyvnej-vyzivy/>)

Zostavt’ si spravny jedalny listok, nie jecnaz také zlozité, dolezité je dizaa
niekd’kych zasad, a to predovSetkym toho, Ze strava maysazena, ma hyzalozena
na ovoci, zelenine, vlaknine, obilninach, bielk@ch, tukoch a sacharidoch. Ak my

sami budeme praktizovaracionalnu vyzivu a budeme aj naSe dslit uspravnym
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zdsadam stravovania, tak to pre nich urobime tepiEg,co mdéZzeme, pretoze im dame
vzdelanie v oblasti vyvadZzeného Zivotného Styly, $tylu §astného Zivota. (Astl, 2009,
s. 55)

1.7 Vyziva Sportovcov

Jednotlivé spdsoby stravovania avyzivy sa u jdoiyjoh skupin obyvatéstva
liSia, in& je vyZiva uddjat, ina udeti a dospievajucich jedincov, ina spmych
a seniorov a hlavne u Sportovcov sa liSi roznyreagdami.

Aj Sportovcom sa odpota stravové pod’a zasad zdravej, racionalnej vyzivy. Ich
pravidelné zéaZenie spbésobené mnozstvom tréningov je potrebk§thadrojmi, ktoré
dodaju organizmu J&é mnozZstvo energie. DOlezité jecad so spravnou vyZzivou uz
v nizSom veku, teda u &majucich Sportovcov, ktori eSte prekonavaju svey®oj
a zarové uz su na nich kladené vysoké naroky zodpovedajaspelému Sportovcovi.

Neexistuje Ziaden jednotny vzor stravovania sagaistuju zasady, ktoré vytvaraju
systém rovnovah, délezité su:

* energeticka rovnovaha (hodnota) vyzivy — preds@awyjantitativne Padisko
vyZivy u Sportovcov, poukazuje predovSetkym na adiZ stabilnej hmotnosti,
pretoze vysoké % tuku pdsobi negativne na samogRannos Sportovcov.
Vyziva by mala pokryvéa jednak poziadavky tykajuce sa bazélneho
metabolizmu ana druhej strane vydaj energie ptkomgivani akejkivek
svalovej¢innosti. To¢o Sportovci vydaju pri tréningu, budd potrebdaska’
naspé pocas regeneracie.

* pozZiadavky na vitaminy — vitaminy predstavuju latkstoré organizmus
potrebuje a nedokaze si ich vytwbrsam, a ké& tak len v malom mnozZstve,
nemaju ani stavebny ani energeticky vyznam, skéwamy a su nevyhnutné
pre ¢innog’ organizmu. Ak prijmeme V&é mnoZstvo vitaminov méze dbjs
k hypervitamin6ze a ak prijmeme malé mnozstvo vitem moéze dojs
k hypovitaminéze.

* biologicka kvalita vyzivy — zloZenie stravy by mal@portovcov vyzeratakto:
bielkovina a tuky po 20% a cukry (sacharidy) — 6@@minokyselin najw&i
podiel tvori glutamin, ktory sa pri svalov@pnosti vytvara sdm v organizme, no
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pri strese sa zase straca. U mladSich Sportovcoypofeebné dodrziava
Zivogisnu a rastlinnu potravu v pomere 55 : 45%

* minerdly astopové prvky vstrave avyzZive —I'me dblezité latky pre
organizmus, napr. draslik, ktory organizmus stg@tanoceni, ale aj pri poteni
je sttag’ou rdéznych napojov genych pre Sportovcov, déleZité je tiez timp
horcik, vapnik, ¢i fosfor, hoci je dostatok napr. v strukovinach,mlie¢cnych
vyrobkoch. Zo stopovych prvkov je délezité hlavreéezo, ktoré je délezité pre
krvné farbivo, napr. pri poteni sa straca viacdpza ¢o sa mbze prejawi
vel’kou Unavou, Zelezo je tak mozno pfijpomocou zeleniny a napr. tmaveho
masa. Prvky ako na& zinok, fluor a jod sa ddjpaju doplnkami vyzivy.

e pitny rezim — reguluje telesnu teplotu, zabe&xpe krvny obeh, prenos kyslika
do tkaniv aiontovu rovnovahu. Pitné roztoky magil @ohu nahradi stratu
iontov a tekutin, ktoré sa stracajucpe tréningov a delia sa na: rehydéata—
obsahuju cukor 2,5 — 3%, 5do 0,2 g/l, pouzivaja sa pri tréningoch trvajucich
do 1 hodiny, rehydratao — energetické — cukor 5 — 8% a vysoky obsah goli
tréningoch do 1,5 hod. a energetické — mézu obsghafein, tauringi rézne

vitaminy. (Labudova a kolektiv, 2002)

1.8 Nezdravé stravovanie, nasledky nespravnej viy¥, choroby

Nespravnym spdsobom stravovanialbau nezdravej vyzivy si mézeme spbdsobi
zavazné zdravotné problémy a r6zne choroby. Zhgrédravotny stav sa totiz &iama
pri nevhodnej vibe potravin a celkovo pri nezdravom Zzivotnom St{ezdodenny
stres, Zivotné prostredie, praca a vSetko okolovpégza na nas organizmus adkea
k tomu nespravne stravujeme, malo spime, nevykendévaadne pohybové aktivity,
travime malo¢asu naterstvom vzduchu a nerobime pre nase zdravie artolebe by
sme sa zali racionalne — zdravSie stravayaaralova’ do naSej stravy viac ovocia
a zeleniny, tak mézeme dospik roznym chorobam a celkovo k zhorSenému zdraviu.

(<http://zdravieazdostaroby.webnode.sk/nespravizasaya-jej-dosledky/>)

Nezdrava, resp. nespravne zvolena vyziva predsalyj nevhodny vyber, rezim
a skladbu stravy. Predstavuje prijimanie potrakioré obsahuju prilis V&€& mnozstvo

energie, tuky, soli a naopak obsahuju malé mnozsitaominov a mineralnych latok,
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vlakniny atl’. Predstavuje to aj to, Ze jeme meda$to pdas da, vo vémi velkych
davkach, prili§ rychlo, pijeme sladké napoje, viaatkoholickych néapojov, jedlo
pripravujeme pé&nim, grilovanim, smazenim, priiee solime acelkovo mame

nespravne stravovacie navyky.

Medzi nagastejSie ochorenia nespravnej zivotospravy, tegpnavneho zZivotného
Stylu patria (Diehl, 2000, s. 31):

* Ochorenia srdca aciev — kazdame zomiera plnoludi na infarkt, pritom
najvasiu zasluhu ma na tom nespravna vyziva. Prijimaeskut@ne obrovské
mnoZstvo tukov, cholesteroluée spésobuje upchanie ciafim sa srdcovy sval
nedostaténe zasobuje kyslikom — nazyvame to aj aterosklerbiedo choroby
sa castejSie vyskytuju aj u féprov, u obéznychHudi, uludi, ktori prezivaju
stres, vedu sedavy spOsob Zivota. Ako prevencid pohorenim ciev a srdca je
potrebné zéat’ praktizova zdravsi Zivotny Styl, zvdli racionélnu vyzZivu,
pohybové aktivity at. (Diehl, 2000)

* Rakovina — nezdravé stravovanie a zl&bapotravin spdsobuje az 30 — 40%
rakovinovych ochoreni. Je pravda, Ze rakovina jelict® ochorenie, ale
v niektorych pripadoch je mozné zabrgej vzniku, zmiernf rozsah ochorenia,
resp. po prekonani tejto zakernej choroby je mozolbou vhodnej vyZivy
a stravovanie napomfd rychlejSiemu uzdraveniu. Existuje ni¢ko zloZiek
potravy, ktoré funguju ako dobra prevencia protioranovym ochoreniam, t. j.
maju protirakovinové &inky, patria sem napr.: jahody, jablka, broskynaliny,
brusnice, ribezle, paradajky, hrozno, citrusy, tayicesnak, brokolica, karfiol,
kapusta, Spenat, paprika, kukurica, koreniny akar.naregano, bazalk&erne
korenie, strukoviny — fazia, SoSovica a hrach, zeletsj, cervené vino, orechy,
kukurica, huby at. (<http://www.herklub.sk/rady-pre-pacientov/straaaie-a-
vyziva>)

* Vysoky krvny tlak — na Slovensku trpi tymto ochdrarskoro kazdy 5. afan,
¢o je dos zavazna vec, k&e pacienti ligiaci sa na tato chorobu su dee
castejSie ohrozeni srdcovym infarktomftwicou, ¢i zlyhanim srdca. Vysoky
krvny tlak sa rata vtedy, Kecloveku nameraju viac ako 140/90. Vysoky krvny

tlak je sp6sobeny predovsetkyml’me vysokym prijmom soli v jedle, obezitou,
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alkoholom af’. Pred tymto ochorenim je potrebné sa chiréin, Ze budeme
znizova prijem soli v jedle, resp. budeme menejtsaliak solf, tak najlepSie
vyuziva® morsku s8, znizt' telesnd hmotna's(plati pri 'udoch, ktori trpia
obezitou), zaradi do jedalneho listka jedla, ktoré su obohatenéaknihu,
nekonzumové vel'ké mnoZzstvo alkoholu, resp. Ziadne a ak tak maxiem@ivo

a vino a vykonawapravidelni pohybovu aktivitu, min. 2 — 3 tyzdenn@iehl,
2000)

Mitvica — kazdoréne na tuto chorobu umiera neskirte véké mnozstvd'udi,

po chorobe AIDS a rakovine patri tato choroba Kiga&nym chorobam. Tuto
chorobu bd’ Tudia nepreziju vébec, ¥8ina po ochoreni ostava ochrnuta, resp.
odkdzana na pomoc svojich blizkych, v horSich pidgh na pomoc
zdravotného personalu v nemocnici, ale s’ugia, ktori po prekonani tejto
choroby su uplne zdravi. ica, ¢ize nahla cievna prihoda mozgu je spésobena
nagastejSie ateroskler6zou, ku ktorej sa pridaju appglikacie — stvrdnutie,
zUzenie a upchatie tepny. Pradéa jej da podobne ako pri vysokom krvnom
tlaku, ¢i pri infarkte — t. j. nefajit, nept’ alkohol, menej safi konzumova viac
jedal obohatenych o vladkninu, pravidelny pohyb, jmaa’ sa aj o svoju
hmotnos.

Cukrovka — tato choroba je spbsobena tym,Tdédsky organizmus nevie
vyuziva® glukézu a ta sa nasledne hromadi v krvi. Pravalinzktory si musia
cukrovkari piché zabezpéuje presun glukdzy z krvi do buniek. Rozoznavame:
Diabetes mellitus I. typu — je to dédé, pacienti su chudi, nemaju nadvahu,
pacienti si odkazani na prijimani inzulinu pomodé@idodennych injekcii,
Diabetes Il.typu — vyskytuje sa &&nou ur'udi, ktori trpia nadvahou, u tychto
pacientov sa d& zistidostatok inzulinu, bunky vSak maju na neho nizku
citlivost’ a nezabezgé tym prijem glukozy, existuje eSte tehotenskarocuka

— v&sSsinou sa vyskytuje u zien, ktoré v tehotenstvBmievyrazne priberd, po
porode sa w&inou strati, u niektorych Zien, sa po narodeefada mbéze
objavit’ zase a pri niektorych uz ostava nastalo, existkigina Zien, u ktorych
sa vyskytne Diabetes Il. typu cca do 20 rokov odo@gd. Hlavnou pgiinou

vzniku cukrovky je tuk. Prevenciou pred tymto odrm je prijimanie stravy
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s vldkninou, s malym podielom tuku a samozrejmetravanie pohybovych
aktivit. (Diehl, 2000)

» Osteopordéza — znamend zniZzovanie, ubytok kostnejtyhiaa znamena poruchy
stavby kosti a riziko zlomenin, to znamend, Zeykedevné kosti, sa menia na
makké, krehké kosti. Ohrozenymi su predovSetkydia, u ktorych dochadza
velmi ¢asto k zlomeninam kdaatin acasti tela alebo stracaju svoju vysku.
Existuje niekdko rizik, ktoré st dévodom na vznik tejto chorobgpr.: sedavy
spbsob Zivota, konzumovanie kofeinu, alkoholuidiaje, strava, ktora obsahuje
vysoky podiel bielkovin at. Lie¢it sa da niekikymi postupmi, patri sem napr.
. prijimanie vitaminu D, vapnika, fluoridov, @&nim, konzumovanie stravy
s nizkym obsahom bielkovin a pod. (Diehl, 2000)

* Obezita — vBmi zavaznéoraz castejSie sa vyskytujuce ochorenie, ktoré je
vel'mi rozSirené uz aj na Slovensku. Obezita znameh#&|oaek vazi o 20%
viac, ako je jeho optimalna védha, vrozmedzi 1 %1€ hovori o nadvahe.
Predstavuje také ochorenie, pri ktordodia prijimaju ovéa viacej energie zo
svojej stravy, ako su schopni vydaorganizmus tuto energiu pretigena tuky.
Obézniludia su ovka ¢astejSie nachylni na ochorenia ako su infarkt, @ulka,
vysoky krvny tlak a pod. Tu je najdélezitejSie ankdva’ svoju hmotno§ nie
vSak nezmyselnymi diétami, ktoré aj tak prinesujgjoefekt, ale celkovou
zmenou Zivotného Stylu: pravidelnym pohybom, raéloou stravou -
celozrnné pé&vo, vea ¢istej pramenitej vody, zelenia, ovocie, strukoviny,
zemiaky, obmedzenie soli, cukru, tukov, viacej vialy v strave at. (Diehl,
2000)

1.9 Pohyb, pohybové aktivity

Vyznam pohybu a pohybovych aktivit v Zivote kazdéhaveka je vémi velky,
pretoze k zdravému Zivotnému Stylu a zvySovaniditwaivoty a pracovnej vykonnosti
patri okrem spravneho stravovania aj pohyb, kterypieludsky organizmus Veni
prospeSny. Zaujem o pohyb, Sport patri vSeobecnstarkstlivosti o zdravie.
V sasnosti vSak medzi popredné otazky patri absemdighu v Zivotel'udi, stalo sa
to jednym z celospot@nskych problémov. Bez tédu na pohlavie, vek sa dotyka

velkej skupinyludi, najma tych, ktori sa vo Kkom strese, maju sedavé zamestnanie,
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mélo vd’néhocasu. Dolezité je zat’ pestovd vztah k pohybu uz v detskom veku — t.|.
na zakladnych Skolach a zdoiaza’ negativne désledky pasivneho spésobu Zivota.

Netreba sa vyhovéfana nedostatokasu, pretoze to nie je vyhovorka, ten kto chce,
si ¢as najde aje potrebné si uveddmie to ma taku délezitdsako jedlo, spanok
a pod. (Foster, 1993)

Pohybovou aktivitou sa rozumie akdikek pohybovacinnog’, ktora zvySuje
poziadavky na funkci€udského organizmu a ktord vyZzaduje energeticky jvydal
vydaj energie v pokoji. Medzi zékladné pohybové\aikt zarafujeme rézne pracovné
¢innosti, domace prace, prace v zahrade, aléae@xstvo i rybarstvo a pod.

Pohyb mozZno chapgaako utity spdsob spravania sa, ide o proces, ktoryizah
subjekt, ktory sa pohybuje, prostredie #alyy, Cize svet, v ktorom sa tento subjekt
pohybuje. Tieto zlozky nemozno od seba ddder’, pretoZze tvoria komplex, v ktorom
sa navzajom ddpaju.

CeloZivotna pohybova aktivita predstavuje taku gomwi aktivitu,cinnog’, ktord
by malacloveka sprevadzapccas celého jeho Zivota, t. j. od narodenia az po’smr
jedinca. V jednotlivych etapach Zivota sa zameramiisah, intenzita a ciele pohybovej
aktivity menia s ofadom na podmienky, vek, moznosti, zdravotny stavod
(http://www.cdvuk.sk/blade/index.php?c=967&)

Clovek uz od nepaméti vyuzival pohyb vo svojom Zyoti uZ iSlo
0 zabezpé&ovanie potravyci inych Zivotnych potrieb — denne chodil, behalalsH,
liezol. ,Rovnovaha zakladnych potrieb, akymi stagtvaci rezim, pohybovénnog’

a dusSevna rovnovaha, su zakladnym predpokladomupaktivneho zdravia.“ (Junger,
Zuskova, 1998, s.6)

Hypokinéza — predstavuje nedostatok pohybovej aktiktory je spdsobeny
pasivnym spésobom Zivota, jej negativhe désledkpregvuja uz v utlom, detskom
veku. (Junger, Zuskov4,1998)

VSeobecny vyznam pohybovych aktivit v Zivoteveka:

e pohyb ovplywuje drzanie a stavbu tela

» predstavuje zakladny prostriedok, ktory poméaha ijezypohybové schopnosti

¢loveka

» ovplyviuje osvojovanie adenie sa zakladnym ztnostiam pohybu

» ovplyviuje celkové zdraviéudi
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podporuje psychicky rozvoj, Va a tiez city¢loveka (Junger, Zuskova, 1998)

Pohyb a pohybové aktivity arézne telesné aktivibgju takyto vyznam pre

zdravotny stav jedincov:

podporujicinnog’ srdcagim sa zvysuje jeho vykon, srdcovy sval zosilnie
optimalizuje krvny tlak, bdi ho zniZuje alebo v pripade vysokého ho
normalizuje

ZlepSuje prekrvendorganizmu a podporuje tym krvny obeh

pohyb zah#a depresiu a pomahavladnu’ stres a stresove situacie

optimalizuje a stimuluje brusné dychanie

podporuje mozgovidinnod’, travenie

posiliuje nielen svaly, ale aj kosti

formuje postavu — redukuje vahu a napomaha zlep$eatabolizmu

dodava organizmu energiu, spdimg starnutie

Vhodné je, ak si vyberieme pohybova aktivitu, ktords bude bavia bude nam

spésobovarados z cvicenia, pretoze, ak si vyberieme ¢bez coho mame stres alebo

k comu mame negativny postoj, tak nas to nebude nigdew, ale neprinesie to ani

Ziaden vysledok. M@ l'udi sa vyhovara aj na to, Ze nemaju k Sportu Ziadéah, Ze ho

nemaju radi, ale wah k pohybu sa da postupne vypestoMaod pohybom predsa

nerozumieme len Sport, ale rézne druhy pohybovytivia— od domacich prac az po

prace v zahrade. (Foster, 1993)

Vermi dobrym ndpadom je ak sa rozhodneme praktizpedybové aktivity nielen

individualne, ale prave naopak, ak do toho zahreig@nostatnych — napr. kamaratov,

znamych, celé rodiny dit Pohyb nas tak bude viacej bvbude pre nas zabavnejsi

a dokonca sa pri Sporte budeme navzajom podptravabt’ nieco pre nase zdravie

spolane. Pohybové aktivity sa v zavislosti od veku merkgm u deti, je pohyb

prirodzenym javom, k&Ze vedia by von a hré sa aj 6 hodin denne, nie je potrebné ich

natit k akémukdvek pohybu, tym Ze nastupia do materskygihzakladnych skol sa

okrem ich prirodzeného pohybu a pohybovych aktwitvo’nom case prida eSte aj

povinna telesna vychova, ktora vSak na naSich katée je postaujaca. V dospelom

veku by pohybovéa aktivita mala Hysag’'ou kazdého Zivota, pretoZze jecad’ou

zdravého Zivotného Stylu a tiez podporuje zdrastkrjca. Pohybové aktivity by sa mali
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vykonava najmenej 16 -18 hodin tyZzdenne a so zvySujucimekaml'udi, by sa mal

aj zvySovd patet hodin vymedzenych pre pohybové aktivity.

Existuje niekdko druhov pohybovych aktivit, ktoré je potrebné \sjbra

individualne, potla toho,c¢o ktory jedinec ma rad, Kko ma na tatasu a tieXo mu

dovd'uje kondicia a tieZ zdravie, patria sem:

aerdbne cwienia — mali by sa vykonav& — 3-krat tyZzdenne, 30 — 60 min., patri
sem napr. : beh, chédza, cyklistika, aerobik, skikaez Svihadlo (mali by
tvorit’ 50 — 60% celkovych pohybovych aktivit)

silové cvienia — mali by sa taktiez vykondvgod’a moZnosti 2 — 3-krét
tyZzdenne, dblezité pri tychto &éniach je, aby sa zvySovali postupne: najprv
kliky, drepy, vyskoky, cuenie s’ahSimi ¢inkami a nakoniec c¥enie

v posikiovni na posiovacich strojoch (mali by tvatils5 — 20% pohybovych
aktivit)

koordina&né cvitenia — mali by sa vykonava -4-kra tyzdenne, statak 15 —
20 min. a su wené pre starSie vekové skupiny obyVatea — patri sem napr.:
stolny tenis, badminton, futbal, triafanie dolaiea pod. (mali by tvofi 10 —
15% pohybovych aktivit)

aktivity suvisiace s rozvojom osobnosti — odgarga, aby sa vykonavali 3 — 5-
krat tyzdenne, ptom je dobré, ak sa so zvySujucim vekom zvySujech;j i
intenzita, patri sem napr.: joga, gymnastihatreting. (mali by tvori’ 10 — 15%
pohybovych aktivit) (http://www.cdvuk.sk/blade/indphp?c=967&)

Doélezitym krokom pri vykondvani pohybovyc#, Sportovych aktivit je stanowisi

a vytvort’ svoj vlastny pohybovy program. ,Pod pohybovym pesgom v tom

najjednoduchsom zmysle slova rozumieme vopred grgnu a citavedome zostavenu

pohybovikinnog.” (Junger, Zuskova, 1998, s. 9)

Pri zostavovani pohybového programu je potrebnéziet’ isté pravidla, ktoré sa

l'ahko zapamataju pod skratkou FITT — frekvenciaq@fency), intenzita (intensity),

objem (time) a Struktura (type).

Frekvencia — akdasto a kdkokrat chceme danu pohybovu aktivitu vykon@yaocas 1
tyzdna)

Intenzita — je potrebné rozliSavaintenzitu sdvisiacu s podprahovym efektom

a nadprahovu intenzitu — ta savisi s dosiahnutéamastenych cikov
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Objem — predstavujéas, ktory sme ochotni venavgdnotlivej pohybovej aktivite
Struktira — aké konkrétneinnosti a prostriedky pohybu si zvolime v nasom
pohybovom programe (Junger, Zuskova, 1998)

Vel'mi dobrym odportanim je kombinové zvoleny pohybovy program so
saunovanim¢i otuzovanim, relaxom a v neposlednom rade ajismatnou vyZivou.
Jednou z foriem pohybovych aktivit je vykonavarperfu, ¢i Sportovych aktivit. Tu je
potrebné odliSowa ¢i ide o profesionalnych Sportovcov, ktori sa Spartbivia a je to
ich zamestnanie alebo sa jedndudi, ktori pestuju Sport vo svojom Rreom case.
Profesionalni Sportovci uz vedia ako &V ako si zostavi svoj program — resp. maju
ho zostaveny na zaklade pokynov svojich tréner@diav odhadntl akou intenzitou
a kedy sa venova akej Sportovejc¢innosti, kedy moézu oddychota zavisi to
samozrejme aj od druhu Sportu.

,Sport je Specificka pohybovéinnog’, ktortilovek uplatiuje v réznych etapéch
Zivota, na rdznej urovni, spolud&lSimi pohybovymic¢innog’ami, ku ktorym sa
priraduje: zakladny pohybovy fond, pracovnénnog’, bojova-vojenskacinnog,
kultarno-umeleck&innog’.“ (Labudova a kol., 2002, s. 6)

Sportova pohybova aktivita sliZi na zlepSenie zdravzdokon#ovanie
a formovanie postavy, zlepSenie zdatnosti, vykotinos rozvoj a zvySenie kvality
Zivota. Podla Eurdpskej charty o $porte (1992) je platna tatfinétia Sportu: ,Sport
zahma vSetky formy pohybovej aktivity, ktorych &mn je prostrednictvom
prilezitostnej alebo organizovan&jnnosti preukazéa alebo zvy&i telesnu zdatndgs
a duSevnu pohodtudi, formova socialne v£ahy alebo dosiahiuwvykon v sidfaziach
na vSetkych trovniach.” (Labudové a kol., 200Z)s.

Vzt'ah pohybovych aktivit a zdravia, vplyvy

V poslednej dobe sa nielen vo svete, v Eurbépeajlenas poukazuje na to, ze
v dosledku absencie pohybovych aktivit v naSichotogh, ¢coraz ¢astejSie dochadza
k zdravotnym problémom obyvdttva, a preto je dblezité & venova pozornos
odstraiovaniu réznych rizikovych faktorov a napoméhazlepSovaniu zdravia, a to aj
vytvaranim vZahov l'udi k Sportovej pohybovefinnosti. Kef'Ze 'udia vykonavaju
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pohyb p&as kazdéhoith, ¢i uz chddzou, upratovanim, pracou v zahrade, d@jgie je
zatat’ vytvara’ blizsi kontakt’'udi k Sportovynginnostiam.

Tak deti, ako aj dospeli, ktorym absentuje pokyibh Zivotoch, by mali¢o
najskor zdat' cvicit a Sportovg, aby nadobudli kondiciu, strazili si svoju hmothos
a robili niego pre svoje zdravie. StarSifndom zase mdZe absencia @nia sposolbi
zdravotné problémy, ktoré im v buddcnosti mézu ottmiveich schopnosti na r6zne
druhy Sportov¢i pohybovych aktivit. U tejto skupiny obyvéditgdva je vhodné, ak sa
venuju napr. plavaniu¢i chédzi. Délezité je, aby sa pohyb vykonaval pdaime
a minimalne 3-krat tyzdenne, ak sa bude vykotiawanejcéasto, ale intenzivnejSie
prindSa sice rovnaky vysledok moéze vSak spdsakanenie, pr&aZenie organizmu
a pod. V poslednom obdobi sa dokazuje, Ze pohybétigity su dolezitym faktorom
zdravia a ffky Zivota a naopak, nevykonavanie akydhak pohybovych aktivit sa
stava rizikovym faktorom, ktory zhorSuje néas zdtaycstav.

Existuju tzv. dva poly Sportovych pohybovych aktiva to: vrcholovy Sport
a rekreany Sport. UZ nech je Sportova pohybova aktivitaongvana akoKivek a za
akymkdvek &elom vo v&Sine nam prindSa pozitivne nasledky : zlepSuje naSu
kondiciu, spomiuje starnutie, chrani nas pred vznikom obezitypzlge nasSe nalady
a upeviuje nas pozitivny wah k okoliu a svetu vébec, zbavuje nas stresu,ouelk
blahodarne pdsobi na nade zdravie a to hlavne bikdmii so zdravou stravodio sa
tyka negativnych désledkov — tak to je hlavnet@tenie organizmu, zranenie, ak
neodhadneme nase fyzické preddispozicie.

Délezité je si uvedonij Ze akykdvek druh pohybovej aktivity by v naSich
Zivotoch nemal chyha lebo sa to odzrkddje na naSom zdravi. Ak vykonavame
pohybové a Sportové aktivity, tak je dobré, ak mtbudeme pokkgva’, naopak, ak
Sport v nasich zivotoch chyba, jecase s nim zZat'. Podstatné je nehiacvicenie
a pohyb ako povinnds ale prave naopak &' cvicit' a pohybové sa, stotozni sa
stym a brd to ako sdagq’ zivota. Ak chceme zat' s pohybom, je potrebné pozrna
svoje fyzické hranice, t. j. aby sme vedeli akémpar& sa mame vyvarova naopak,
ktory zo Sportov ndm bude najlepSie prospieygoster, 1993)

Pohyb obohacuje nielen telo, ale aj ducha, tedh sme spokojni so svojim
telom, tak sme aj duSevne vyrovnani, podavame wdsta pracovny vykonJlahsie

odburavame stres a nervozitti, napatie. Podstatné je vytvorsi vz’ah k pohybu

34



a nerobf nie¢o na silu, zvoli si taky druh pohybu, ktory nam vyhovuje, aby sme t
robili s radogou.

Ako uZz bolo spomenuté zdrava vyZziva a vykonavanodypovych aktivit
blahodarne pbsobi na zdravie, &ma pripad nastava, ak $adia prestavaju zaujinia
0 svoje zdravie a nielen, Ze sa malo pohybuju ksiri, ale nepozeraju ani na tn
jedia a vtedy to m6ze viesaz ku rdznych chorobam. Ako dosledok nezdravélhedpu
Zivota a nedostatku pohybu vznikaju problémyism, nasledne na to obezita,
problémy so srdcovotinnog’ou — ako désledok toho infarki, mrtvica, cukrovka af.

Pre niektorych’udi Sport predstavuje nudu, je dolezité si uvedoue cely Zivot
vykonavamecinnosti, ako napr. umyvanie vlasasistenie zubov, chodenie do Skoly
a prace, ale uskutbujeme ich preto, lebo nam prinaSaju krasne, zdrimsk]é viasy,
biele, zdravé zuby, vzdelanie a vyplaturdoznu finagnd odmenu. Pohyb, aenie
a rozne fyzické aktivity je tiez dobré vnithak, Ze ndm prinest odmenu a to vo forme
dobrej postavy, zdravia, dobrého pocitu zo sebayktam potom méze vydrZgpaias
celého Zivota. (Diehl, 2000)

1.10 Zdravie, starostlivog o zdravie

Pod’a Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) je zdralefinované ako ,stav
aplného telesného, dusSevného a socidlneho blahazagmihovani funkcii vSetkych
telesnych organov, spalenskych funkciicloveka a zachovani schopnosti organizmu
prispésohi sa meniacim sa podmienkam prostredia.”

Celkovy, kompletny pofad na zdravie je Uzko spojeny so zdravym Zivotnym
Stylom a predstavuje rovnovahu tela a duSe. HosayiZze, ak v spotoosti, ktora je
zdrava, sa vyvijaju zdravi jedinci, tak ti potonmiwirajua zdrava spotmog’. Celkove
zdravie ¢loveka je tvorené jeho fyzickym, duSevnym (psyckimok a socialnym
zdravim. (<http://sk.wikipedia.org/wiki/Zdravie>)

Fyzické zdravie, ktoré sa odzrkage predovSetkym na nasom tele, mozno ho
nazyva aj telesnym zdravim aako prevenciu pre zachovéyiekého zdravia je
potrebné zvySowacelkovl nasSu bezpeod’, zabezp&ova' si neSkodlivé potraviny,
vyvarova’ sa akémukivek styku s baktériami a virusmi, udrzidyaravidelnu fyzicka
(pohybovu) aktivitu.
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DuSevné zdravie, inak nazyvané aj psychické, mentalne odrédza vplyv
vonkajSieho prostredia, predstavuje stav, kedy kySatinnosti v organizme su
v rovnovahe, harmonii, t. j. ak jdovek Uplne duSevne vyrovnany a zdravy dokaze
rieSit aj vypate, negakavané situacie pokojne, nema problém sa prispdsoiudom,
¢i prostrediu, napreduje, vyvija sa, ma dobréav s ostatnymiud’mi

Socialne zdravie zavisi od prostredia, v ktorom ¢kavek pohybuje a Zije, je
tvorené pracovnymi podmienkami a od toho sa oddé&kfjo prijmu za pracu, od
vzdelania, od spotmosti, v ktorej existuje, od vahov, ktoré uz funguju, a ktoré
v buducnosti bude vytvata pod.

O zdravie je potrebné sa stamely rok, nielen vtedy, ki zistime, Zze sme chori.
Najv&Sou mierou okrem nasSej stravy a totiqeravidelne pestujeme pohyboveé aktivity

sa na zdravi podia zivotny Stylcloveka. (<http://biocare.sk/zdrava_vyziva/zdravie>)

1.11 Zivotny tyl a zdravie, zdravy Zivotny $tyl

Zivotny $tyl predstavuje integraciu spsémského Zivota, tak fudkl, ako aj
estetickl, ktora sa prejavuje vo vyraze réznycheforvza’ahov, vedomia, prostredia
a spravania, predstavuje prispésobenie sa okaletusti celkovej mode, ktora duje
trendy.(<http://sk.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivotn%3%%BD_%C5%A1t%C3%BDI
>)

Niekedy l'udia povazovali zdravie za @@ ¢o je prirodzené a® sa nie je
potrebné vBmi stard, v sttasnosti sa tieto nazory uz menidiudia prisli na to, Ze
zdravie je vysledok toho, aky ma k sebe jedinestypi Zdravie je vysledkom zdravého
Zivotného Stylu a je zavislé na nigkgch segmentoch, a to:

* city a myslienky,

» spanok a predovsetkym sny ako obrazova prezeniasho stavu,

» Tudské telo ako odraz duse

* beZné spravanie, spésob Zivota, zvladanie beznyica pod. (Petrasek, 2004)

Samotny Zivotny Styl kazdéhtioveka ma niektko oblasti, ktoré mozno pribliZi
Spravanie sa jedinca — ide o konanioveka, teda najzrozumiteejSia a tiez
najvidite’nejSia obla®, predstavuje ndS postoj k réznym ZzZivotnym situaciéo je aj
vysledkom relaxu, stresu, spanku, potraéyuz vydaja alebo prijmu. Tak nasleduju

vztahy, ide o schopnéscéloveka vytvard vztahy, staré sa o ne, upewva ich,
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e

rozliSova’ vztahy s najbliz§imi, rodinou, pridii, zndmymi, kolegami a pod. Ak sme

spokojni s naSimi wahmi, potom sa to odraza na celkovej pohode, natagaovahe,

atym aj na celkovom nasom zdravi. Poslednou 6blasasi najkomplikovanejSou je

vnatorny Zivot a svet kazdého jedného z nas, jgapoen nielen nasich myslienok,

rozumovych pochodov apod. , ale predovSetkym oepowr na emdbcie, city,

uvedomenia si vlastnej hodnotyda(Petrasek, 2004)

Na zaklade tychto dimenzii mozno pozorgvaké kroky su dolezité k tomu, aby

sme z&ali vieg’ zdravy Zivotny Styl, a tym si trvalo zabe#Zpeali zdravie.

Doélezité je pozitivnhe myslenie a prijimanie sitiaeetahov, také ake su
Prirodzené, zdravé emodcie — sucafiou nasSho bytia, jestvovania, ateda
V najva&sej moznej miere ovplywju nasSe spravanie a myslenie. Emocie vSak
mozu by nielen pozitivne v podobe radosti, laskyastia, pokoja, ale aj
negativne ako napr. hnev, nervozita, nenaviivis® a pod. Stres vyraznou
mierou ovplywiuje naSe emdcie, hlavne wadnom, upondlanom svete. Na
zaklade stresu moéze dbjk dalSim negativnym prejavom a to az k depresii, pri
ich prekonavani atiez pri prekonavani stresu didwhdu’ k nechutenstvu do
jedla alebo k prezieraniu sa, aj jedno aj druhé& sagativnhom svetle premieta
a zanechava stopy na nasom zdravi. U niektorychisKudi, rodin, kolektivov
sa o citoch, pocitoch, emaociach nehovori skoro gpldakom pripade sa jedna
o stav, kedyludia nevedia vyjadfi a opisd svoje dojmy a pocity. Ztoho
vSetkého vyplyva, Ze akudia nevedia vyjadfisvoje emdcie a pottaju ich, tak

to vedie k odmeranosti, necitlivosti, hnevu a vimn pripade, teda dkidia az
prilis precitlivene reaguju, tak to vedie Kk lakalitsustredenosti len na seba
a zabudanie na ostatnych a pod. Zdravy sposolejedy v strede tychto dvoch
skupin emacii, teda je potrebné pocity spdznmazpoznavg, nauva’ im a kond
pod’a toho. (Petrasek, 2004)

Podstatnym krokom ktomu, aby smecaa vies zdravy Zivotny Styl je
predovSetkym prijatie samého seba, takého aki seep prepojenie vlastného
~JA" a identity, t.j. odpovedame si na otazky, ktastne sme, aké mame hodnoty,
kam chceme smerotaale tiez kazdodenné otazky ako napr. aky sme ohradis
dei, ¢i sme boli spokojnigi sme si presadili, t&@o sme si zaumienili¢go sme

urobili nielen pre svoju dusu, ale aj pre svojeotalmézu to by aj otazky
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smerujuce do buducnosti, t. j. aké mam plany né&edagice dni, s kym sa chcem
stretnd atd’. DOlezitd ulohu tu zohrava aj viera a duchovhosxistuje véké
mnozstvo réznych prednasok a diskusii, kde sa &apa rozobera sa zmysel
nasich Zivotov, kam chceme smertiv&o preto robime a pod. anesmieme
zabudé ani na sebavedomie, ktoré ndm dava istotu, Zéanapané ulohy a ciele
v Zivote zvladneme.

« Dalej nasleduju zdravé vahy — ak mame k sebe kladny, zdravfalz— mame sa
radi, vieme sa ocethia posudi samych seba, to potom vieme prerié&jasmerom
k ostatnymludom v naSom okoligi uz su to priatelia, rodina, znami a pod.
Dobré, zdravé mediudské vZahy nam zarkuju, Ze sa citime dobre a zaigme
si nimi aj niektoré potreby, ako napr. potrebu @rea, bezp#ia, prace, ale aj
zabavy atiez potrebu Struktary votehov &innostiach v naSom Zivote, t. j.
kol'ko ¢asu stravime Bud'mi aid’.

e Spravanie je odrazom toho, ako sa citime, ako &jeako zmykame, aké mame
vzt'ahy k ostatnym, ale aj k sebe samym

« Je potrebné si uvedothize telo sa prihovara k ndSmu vedomiu prostredorict
réznych symptémov, a v pripade choroby, je pretingbmé sa zamyslie¢o sme
spravili zle, ktoré z naSich potrieb sme nebrali @Wahy, az sa to premietlo
v podobe choroby. V tejto savislosti sa hovoridonsSetkym o dvoch chorobach

a to o mentalnej anorexii a mentalnej bulimii. (Bstk, 2004)

Vztah zdravia a zivotného Stylu je teda’'mé dbélezity, ¢lovek, ktory praktizuje
zdravy Zivotny Styl, zvlada svoje emoécie a pocitya rad sam seba, ale vytvara si
zdravé vrahy aj s ostatnymiud'mi, vytvara si v mysSlienkach a predstavach ideal, k
ktorému sa chce pribliZzia wWaka tomu, sa stava lepSim, tolerantnejSim, laskereyo
vztahu k druhym, ale aj k sebe.

V suvislosti s duSevnym zdravim nemozno zablala na negativne vplyvy a to
hlavhe na stres a depresie. Stres je v dneSnej dab®m frekventovany vyraz
a stretavame sa s nim den&ajz v Skolach, na pracovisku, ale aj v sukromnaivotz,
vo vztahoch, v suvislosti so zdravotnym stavom a pod.shkde sme vystavovani
stresu,¢0 ma za nasledok Unavu, degypanie, rézne poruchy zdravia, nesp#vos
a nakoniec aj depresie. Pred stresom je moZné raaittla to niekdkymi spdsobmi:

dolezity je pohyb acv¢enie — st& aspé 30 min. denne, jednoduchSi spdsob
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stravovania, menej alkoholu, &gpnia a prijimania ostatnych Skodlivych latok, dusita
spanku, relaxu a odpmku, pravidelny prijem tekutin, ale aj duSevnaowranos
v podobe dobrych ¥ahov, viery a optimizmu, pozitivneho myslenia.

Co sa tyka depresii predstavuji jeden z problémosSgj upondtanej doby
a spol@nosti, v ktorej zijeme, predstavuje akysi stav (&kostrachu, nepokoja,
melanchdlie, nechuti #iaradové sa zo Zivota ato neskér vedie k nedostap
fyzickej, pohybovej aktivite. Aj proti depresii pobdne ako proti stresu existuju
opatrenia, pri ktorych dodrziavani mézZzeme predcaatikémuto stavu, predovsetkym
je potrebné a odpoté sa stravouasa racionalnou vyzivou, venavaostatény ¢as
odpaiinku a tiez pohybu, relaxu, venavéas rozmyBaniu, dolezité je nmastanovené
ciele a pod.

Proti stresu a hlavne proti depresiam mnéhdia Hadaju Gtechu v praskoch
a liekoch na upokojenie, no vedci zistili, Ze sa8 nrganizmus vytvara latky, ktoré sa
podobaju liekom, narkotikAm apod. asu to endgrfiktorych tvorbu mézeme
podporové pozitivnym pristupom k Zivotu a pozitivnym mysienidobrymi naladami,
je potrebné, aby sme sa vedeli fedi z malEékosti a netreba ani tu zabdidaa pohyb.
Pri boji proti stresu a depresii je potrebné podpat silu myslenia, ktora mé pozitivne
acinky na organizmus. (Diehl, 2000)

Ak hovorime o zdravi, zdravom znfghi a pozitivhom pristupe k Zivotu
nesmieme zabudana délezito$ odpainku, ¢i uz v podobe spanku alebo inej formy
relaxu. DOlezitog odpa@inku sp@iva v tom, Ze pomaha telu sa zregenefpvglucova
z tela vSetko Skodlivé, ochmaje organizmus pred chorobami a celkovo prediZiyetz
¢loveka. Odpoinok je mozné praktizovar6znymi sp6sobmi: ak mamelk& mnoZzstvo
prace, tak nAm pomoZze prestavka na to, aby smagshk, presli, nadychli sa zhlboka
niekd’kokrat, dobré je sa denne ventwespa 30 minut pohybu, potrebné je stanbsi
rezim do ktorého zahrnieme jedenie,ceviie, pracu (Skolu), odpmok a relax, pred
spanim sa odpotda minimalne 4 hodiny ti nejes, pit bylinkové caje hlavne
z medovky lekarskej alebo materinej dusky, ktoréng@baju proti nespavosti a pod.
(Diehl, 2000)

V skasnosti je obrovskym trendom wellness, ktoryi#ahdobry zdravotny stav,
kondiciu, odpoinok arelax. V mdde su rozne wellness pobyty,rktea konaju

sy Mt

v&sinou cez vikend alebo su organizované&agopretzenych vikendov, kde je
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mozZno$ masazi, relaxu, pohybovych aktivit, spojeagtokrat s réznymi prednaskami,

Skoleniami o zdravom Zivotnom Style.

1.12 Pracovna vykonnoé

Vykonnog' je definovana ako schopnogedinca, ktory za jednotkgasu poda
urgity vykon a je dana telesnou konstitaciou, silowalev, motorikou, psychikou
a funkciou zmyslovych organov.

Pracovna vykonndsje pracovn&innog’ vykonana za jednotkdasu a zavisi od
pohlavia, veku, ale tiez je determinovana aj psisbs'ou k uckitej etnickej skupine.
Schopnog c¢loveka uskutonit a pod& pracovny vykon je dané psychickou
a senzorickou kapacitou a tiez adaptaciou jediacpracovné prostredie a podmienky.

» Senzoricka kapacita — predstavuje hlavne slucharékové kapacity

» Psychickd kapacita — prezentuje je inteligen kvocientom (IQ) a zéklad je

tvoreny Urowiou intelektu kazdéhaéloveka, do tejto skupiny sa zaradzuju aj
rézne vynimgné matematické, fyzikalne a technické schopnosiiréksa daju
merd rdznymi testami.

* Adaptacia na pracovné prostredie a podmienky - patn charakter pracovnej

¢innosti, technoldgie a rézne stroje, ktoré sa pajdipri praci, rizikd spojené
s vykonavanou pracou, pracovny rezim arezim oo, a taktieZ socialne
prostredie na pracovisku — fahy medzi pracovnikmi, medzi nadriadenymi

a podriadenymi, podpora pracovnikov a pod.

Pri pracovnej vykonnosti mozno roztigiva poliady a to zo strany zamestnancov,
ktori prihliadaju na vlastné bezfie a ochranu svojho zdravia pri praci, ochrana pred
zranenim apod. a zo strany zamestndeatektori prihliadaju len na neustale sa
zvySujlace vykony pracovnikov za rovnaky cas a odmenu.
(<http:/www.sjf.tuke.sk/transferinovacii/pages#airetransfer/8-2005/pdf/76-77.pdf>)

Na to, aby sme podavali dobry, uspokojivy pracovigikon je potrebné, aby sme
boli nielen fyzicky na to pripraveni, ale délezitilohu tu zohrava predovSetkym
duSevné zdravie. Ak sa citime dobre, tak to jeefidij na naSej praci, naopak ak sa
dobre necitimg€astokrat sa to odraza na vykonoch, ktoré odvadzaoumvzdavame na

pracovisku.
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Existuje par odportani, ktoré mézu zvySipracovnu vykonnas a to:
» dychanie — r6zne cé#enia na dychanie, ktoré trvaju par minat a mézu gam
k zvySovaniu vykonu
* duSevny obrazi vizualizacia — je to wita forma oddychu, odgnku a relaxu,
ktord mdézZzeme praktizovaaj niekdkokrat do da, ide oto, Ze je potrebné si
predstaw situaciu a prostredie, ktoré nam prinasa rédoskoj
 denny zaznam mysSlienok asplnenych dloh - ide @aapnie
a zaznamenavanie nasSich ukonov, ktoré je potrelbnto,naby sme zmenili —
zlepSili naSe spravanie, spdsob nasho jednanian adigpomohli k vySSiemu
pracovnému vykonu.
(<http://www.ibispartner.sk/sk/vedenie-ludi-a-selzarazment/375-tipy-pre-zvysenie-

pracovnej-vykonnosti-pri-ktorych-sa-nemusite-anvhau-zo-stolicky>)

Pracovnu vykonnas ako vysledokludskej prace ovplywju nielen vnatorné
prostriedky, ktoré su prezentované samotnym prdk&ovm ale aj vonkajSie podnety,
ktoré vytvara zamestnavéifeide o vytvorenie vhodnej pracovnej klimy a atnéogf

tvorbu dobrych medgudskych vZahov a pod.

1.13 Vplyv vyZivy a pohybu na zdravie a pracovnurykonnost’

Kazda pracovn&innog’, ¢i zamestnanie ma svoje vopred stanovené podmienky
a naroky na pracovnika, ktory bude danu pracu vikah Na to, aby pracéloveka len
nevysiovala, ale naopak, alyfovek prispieval svojimi schopntami a zrédnost’ami
k vysledku prace ak zvySovaniu pracovnej vykonngstpotrebné z&t vykonava
pohybové aktivity, zé&at' sa zdravSie — racionalnejSie stravbeazaujimé sa o zdravsi
Zivotny Styl.

Pohybové a Sportové aktivity, ktoré maju vytvoraptimalny pohybovy program
maju nielen pozitivny vplyv na vykon a na Zivotijgzh, ale predovSetkym zmensSuju
negativne vplyvy pracovnej za@ze. Tieto¢innosti pésobia preventivne proti r6znym
ochoreniam,¢i uz v oblasti metabolizmu, v oblasti kardiovaskoleh ochorenigi
ochoreni tykajucich sa kosti a svalov. Pri sedawamestnani ide aj oto, aby sa
uskut@novala prevencia proti vzniku obezity a nadvahy, éslddku nedostatku
pohybovej aktivity. (<http://rady-tipy-chudnutie.mneoznam.sk/news/vplyv-pohybu-
na-organizmus-cloveka/newscbm_643265/10/>)
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Zdravie a pracovnu vykonnosgloveka ovplywiuje niekdko faktorov:

» prostredie, v ktorom jedinec Zije,

* genetické pedpoklady,

e Zivotosprava — jeho strava avyZiva, skuog’, aké pohybové aktivity
vykonavagi pestuje nejaky Sport a pod.,

* kultarno-socialne podmienky

» systém zdravotnictva, ktory ma cca 10 — 20 % - plywna zdravie a kondiciu
¢loveka, zvySnias’ si ovplyuviuje kazdyclovek individualne svojim pristupom
a svojou starostliva'®u, ktord mdze zvysitym, Ze zlepSi svoje poznatky
0 vyZive, pohybe, zdravi, tym, Ze sa zmeni progredktorom doteraz Zil a Ze
sa sam bude zapéjdo programov a aktivit, ktoré sa zaoberaju zdravim

.Podpora zdravia je proces zvySovania schopnisli ovplywiova’ a zlepSové
svoje zdravie. Zdravie sa stava predpokladom kv Zivota a siasne je pre neho
pozitivnou hodnotou a javom. Preto vyznamnou ulokostavaju snahy o pozitivhe
ovplyviiovanie spdsobu Zivotdudi, umozni vyber spdsobu Zivota na zaklade
objektivnych informacii, a tym zniZzovayskyt ochoreni v populacii.“(Labudové a kol.,
2002, s. 42)

Schématické zhrnutie:

RACIONALA VYZIVA + POHYBOVE AKTIVITY= ZDRAVIE —» ZDRAVY
ZIVOTNY STYL —» ZVYSENA PRACOVNA VYKONNOS T

(vlastné spracovanie)

Na zéklade poznatkov a skuatmsti mozno zovSeobec€na povedd, Zeludia,
ktori sa stravuju racionalne, dodrziavaju pitnyimezpravidelne vykonavaju pohybové
aktivity, vratane pravidelného Sportu sa citia zdrastaraju sa nielen o svoje telesné
zdravie, ale aj o zdravie duchovné a socialne,av8fisamych seba, vedia aku maju
hodnotu, zaoberaju sa svojim vnutromtatami, kladi si ciele, ktoré by chceli
v buducnosti dosiahmiy takZze vedu zdravy Zivotny Sty@dp ma za nasledok zvySenu
pracovnu vykonnasa s tym spojeny uspech,lobenos, vyrovnanos, a celkovo lepsi,

zdravsi zivot.
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2 PRIESKUM VPLYVU RACIONALNEJ VYZIVY A
POHYBOVYCH AKTIVIT PROFESIONALNYCH
SPORTOVCOV A OSTATNYCH RESPONDENTOV

V tejto analytickej¢asti diplomovej prace podavame prostrednictvomspguimu
pol’ad na to, ako respondenti dodrZiavaju zasady rabiep vyzivy, aké maju
a Sport, dovod vykonavania réznych druhov pohytisu si vedomi vplyvov vyzivy
a pohybu na ich zdravieCo sa tyka vyzivy zigovali sme akych prehreskov sa
dopu%aju, ¢i uz ¢o sa potravy tyka alebo aj pitného rezirdoi,chyba v ich strave sa
stravuju pravidelne. Zi®vali sme,¢i venuju dostatok priestoru éasu regeneracii,
relaxu a oddychu. Na zaklade ukazovVate ktoré sme namerali u naSich respondentov
sme sa prostrednictvom BMI dozvedgiliniektori opytani netrpia nadvahati,inymi
chorobami, ktoré z toho vyplyvaju. A v neposlednmade sme zi®vali ich poznatky
a informovanaos o tom, aka je racionalna vyziva a pohyb dolezitaySetko mézeme

robit’ pre lepSiu, pevnejSiu postavu, kde mozno zigkkoje informacii o téme.

2.1 Cid’ prieskumu

Hlavnym ci¢om prieskumu, ale aj diem diplomovej prace je pouk&zana
racionalnu vyzivu a pohybové aktivity a postidih celkovy vplyv na zdravie a tieZ na
pracovnu vykonnascloveka so zameranim na dosiahnutie spravnej tglésmatnosti,
spojenou s prevenciou chordb a esteticky formovaostiavou.

Cielom prieskumu je zistj ¢i existuje rozdiel v stravovani a vykonavani
pohybovych aktivit u profesionalnych Sportovcov estatnych respondentosi, naozaj
dosahuju profesionalni Sportovci, u ktorych je $@pich zamestnanim, lepSie vysledky
¢o sa BMI tyka, vyskytu nadvahyi je Sport a pohyb potrebny pre zdravieveka a do
akej miery sa na zdravi potigea tiez aka je informovanbs tychto dvoch oslovenych
skupin respondentov. Tento vSeobecnyl’ gee rozloZzeny na niek#o ciastkovych
cielov, ktoré sme sa prostrednictvom dotaznika snaagint’ a zistt’ skut@ny stav.

Prvym ciastkovym ci€om bolo zistenie zakladnych udajov o respondentoch
a nasledne bolo diem na zéaklade nameranych hodnét 2igiMI. Dal$im parcialnym

cielom bolo zisti’ poznatky o téme a ako ich respondenti aplikujiswgjich Zivotoch,
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¢i sU dostatene informovani o tejto nanajvyS &snej téme, o ktorej sa bude
v buducnosti hovoticorazcéastejSie, kéZe stale pribada viac Yudi s nadvahou.

Ciel'om bolo aj zisti akym pohybovym aktivithm sa respondenti venuj &sto,
intenzivne. Taktiez aku stravu upredmogl, ¢i dodrziavaju pitny rezim, akym
nerestiam nevedia oddl&o sa potravy a tekutin tykai prijimaja pravidelne potravu.
Jednym zo z&merov bolo aj zistici sa zaujimaju o svoje zdravie & pravidelne
chodievaju na zdravotné prehliadky,sa zameriavaju aj na svoje duSevné zdravie, na
oddych, relax a regenerdciti, zdravy zivotny Styl im zabezpaje lepSie vysledky

tykajuce sa zdravia a zvySovania ich pracovnej mjksti.

2.2 Hypotézy prieskumu

V praci overime nasledujuce hypotézy:

* Predpokladame, Ze BMI u profesionalnych Sportovbade dosahovalepsSie
vysledky ako u ostatnych respondentov

e Predpokladame dostdéme vedomosti ainformovands o problematike
racionalnej vyzivy a pohybovej aktivity pre zdrawpdsob zZivota u oboch
skupin respondentov

* Predpokladame, Ze profesionalni Sportovci majlmiedobry, bezproblémovy
zdravotny stav

* Predpokladame, Ze & ina ostatnych respondentov ma mensie zdravotné
problémy a trpia asgigednou z uvedenych chordb

* Predpokladame, Ze ostatni respondenti sa ddpoasézaujimali o zasady
racionalnej vyzivy, ale v poslednej dobe&iraju zberé ¢oraz viac informacii

* Predpokladame, Ze profesionalni Sportovci sa spiagravidelne, zdravo, riadia
sa zdsadami racionalnej vyzZivy a nechybaju im adazky potravy

* Predpokladame, Ze ostatni respondenti piju merejtite ako profesionalni
Sportovci

* Predpokladame, Ze ud&iny respondentov sa nedrzala eSte diéta aani sa
nezaujimaju o nove trendy v stravovani

» Predpokladdme, Ze napg&imi negativnymi faktormi su kofein, alkohol a fast

foody u oboch opytanych skupin respondentov
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* Predpokladame, Ze profesiondli trénuju dennecaind z nich si dopraje aj
regeneraciu

* Predpokladame, Ze normalne pracujaci spia v priemér — 7 hodin
a profesionalni Sportovci 7 -8 hodin denne

* Predpokladame, Ze u obidvoch skupin budu v zdraXigotnom Style previada

hodnoty ako racionalna vyZziva a pravidelny pohyb

2.3 Ulohy prieskumu

Jednou z najdélezitejSich uloh bolo stanoveni€osiea zamerov, nasledne na to
oslovenie vhodnych respondentov, paknaali Ulohy pri ktorych sa zigvalo do akej
miery ovplywviuje vyZiva a pohyb zdravie respondentov, gistké pohybové aktivity
uprednostuju, ako c¢asto ich vykonavaju, ako s informovani o pozitismy
a negativnych doésledkoch, ako celkovo zdravy Zig@tyl posobi na zdravie jedincov
a na ich vykonnasv préaci. Délezitou ulohou bolo zistdo akej miery sa liSia vysledky
namerané u profesionalnych Sportovcov a u respaodektori Sportuju len rekréae
alebo skoro vobec.

Hlavnymi uUlohami bolo zisti somatometrické ukazovatele, na ich zaklade
vypctitat vyskovovahovy index BMI, zigtivplyv vyzivy a pravidelného pohybu na
hodnoty BMI a na zaver na zaklade zhodnotenia fhodpor&ania a navrhy pre zdravy
spbsob Zivota, zvySovanie telesnej zdatnostwapodmienenej Sportovej vykonnosti.

Po vyplneni dotaznika a informovani respondentovSatkych skuténostiach
s tym suvisiacich, nasledovalalma ddélezitd Uloha ato spracovanie a vyhodnotenie
dotaznika a na zéklade tychto poznatkov sme padaliutie, grafické znédzornenie
odpovedi a slovné zhrnutie vysledkov.

VSeobecne sa da povédde najddlezitejSimi ulohami prieskumu boli:

» Vytvorenie dotaznika

» Urcenie ci®ov a zdmerov prieskumu

» Vyber vhodnej vzorky respondentov

* Vytvorenie dobrych podmienok pre prijimanie vyplgen dotaznikov

» Nasledne spracovanie, vyhodnotenie

» Tvorba tabuliek a grafov, ako aj slovné zhodnotedipovedi

* Zhrnutie a podanie odpafani a navrhov
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2.4 Metodika a postup spracovania prieskumu

Prieskum vplyvu racionalnej vyZivy a pohybovych ieitt profesionélnych
Sportovcov a ostatnych respondentov sa kon&hgpaplynulych 40 dni a celkovo sme
vyhodnotili 100 dotaznikov (50/50).

Po zozbierani vSetkych vyplnenych dotaznikov naslalb ich spracovanie
a vyhodnotenie. Vysledky kazdej otazky sme sprdcoeatabu’ky, nasledne do grafu,
kde sme vyuZivali program Microsoft Excel 2007 &ardec sme kazdu otazku za
skupiny profesionalov a skupinu ostatnych respotwers vyhodnotenim odpovedi
slovhe zdokumentovali. Vyhodnotenie a spracovanietazhika je uvedené
v nasledujucichéastiach tejto zavetaej prace. Cely dotaznik a prieskum sa neda
zovSeobectii na celd muzska populaciu na Slovenskufdee vyber respondentov bol
uskut@neny len na malej vzorke vybranych respondentoyséedky boli pouzité len
na (ely tejto diplomovej prace, zhodnotenie prieskuriae syvrcholi do niekikych
navrhov a opatreni na zlepSenie pripadne udrzastengho stavu, ale tie maju len

teoreticky charakter.

2.5 Charakteristika suboru (potet, vek, vzdelanie a zamestnanie)

Dotaznikom sme oslovili celkovo 150 muzov, nakongg nam vratilo 100
vyplnenych dotaznikov - 50 profesionalnych Sporaw¢28 hokejistov, 19 futbalistov
a 3 volejbalisti) a 50 ostatnych (tu boli aktivaii neaktivni Sportovci, respondenti
r6zneho zamestnania) — Priloha D a E.

Z toho v skupine profesionalnych Sportovcov bolo rBRZov vo veku 20 - 25
rokov, 22 respondentov vo veku 26 — 30, 6 profediono veku 31 — 35 rokov,
v skupine ostatnych respondentov bolo 14 opytarwxiveku 20 — 25, 22 muZov vo
veku 26 — 30, 13 vo veku 31 — 35 a jeden respondeueku nad 35 rokov.

Co sa vzdelania tyka v skupine profesionalov 1 redpat méa ukokené zakladné
vzdelanie, 28 profesionadlov ma ukemé stredosSkolské vzdelanie s maturitou, 15
vysokoskolské 1. stufig a 6 muzi Uplne vysokoskolské vzdelanie 2. sugBSkupina
ostatnych respondentov je vzdelanostne na vySsenirkefze 10 respondentov ma
ukoniené stredoSkolské vzdelanie s maturitou, dvajade$ielské bez maturity, 9
respondenti maju ukéené vysokoskolské vzdelanie 1. stapa az 29 respondentov
ukortilo vysokoSkolské vzdelanie 2. sttmm Oslovovali sme ich postupne ¢ps
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uplynulych 40 dni, prostrednictvom emailu, v ktorame ich vzdy patili o cieli
prieskumu,co nim sledujeme a pod.. Osloveni respondenti bmligni aj o potrebe
uvied’ pravdivé, skuténé udaje, aby vysledky tohto prieskumu podavakevahtne

informacie.

2.6 Metddy prieskumu

Prieskum sa realizoval na zaklade dotaznika a piefstrednictvom merania
somatometrickych ukazovdites — telesna vySka a vaha, ich nasledného matetoatic

Statistického tadikového a grafického spracovania.

2.6.1 Dotaznik

Prieskum sa uskutail prostrednictvom dotaznika, ktory je v priloheaBC.

V dotazniku boli pouzité otvoren€, uzavreté, pobawieté otazky a taktiez Skalovanie.
V prvom rade boli vypracované 2 dotazniky, ¢pm jeden druh bol deny pre
profesionalnych Sportovcov a druhy pre ostatnyapeadentov, t.j. ,neprofesionalov”,
medzi ktorymi boli tak aktivni Sportovci, ktori pidelne vykonévaju Sportové aktivity,
ale maju iné zamestnanie, ale boli medzi nimi agimutori nevykonavaju takmer
Ziadne pohybové aktivity. Dotaznik tvori celkovo 2debo 25 otazok (zavisi od
respondentov), pfom su rozdelené do nieRo/ch skupin ato: zakladné informacie
(druh Sportu alebo zamestnanie, vek, najvySSieallasité vzdelanie, vaha a vyska),
sem patria aj otazky tykajuce sa zdravotného staxistenych chordb, tak nasleduju 3
bloky otazok, a to racionalna vyZziva, pohybové \al§tia nakoniec zdravie a Zivotny
Styl.

Celkovo sa obidva druhy dotaznikov v otdzkach zjioda 90 %, rozdielne
otazky su len pri pohybovych aktivitach, kde safgsmnalov pytame na tréningy
a regeneraciu a u ostatnych sa pytame naiteykonavaju nejaké pohybové aktivity
a ak tak aké druhy &i si myslia, Ze pravidelny pohyb zvySuje ich pracéwykonnos.
Dotaznik bol uloZeny na internete prostrednictvamanky www.kwiksurveys.com
a bolo ho mozné vypltiilen elektronicky, Do prieskumu sa zapojili muziphk mali

zaujem a boli ochotni venot/avojcas vyplneniu ankety.
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2.6.2 Meranie somatometrickych ukazovat#ov a vypaiet BMI

Ako prvé po zakladnych Udajoch respondentov smeoskdi somatometrické
ukazovatele (telesnu vysSku a vahu) a z nich smieddes vypdgitali hodnotu BMI.
BMI — index hmotnosti, je to skratka pomenovaniag Mass Index“¢o v slovertine
znamena index telesnej hmotnosti. Tento index nejebmotnosti sa vypdta ako
pomer hmotnosti v kg a v menovateli je vysftaveka v nf. BMI podava informaciu
o tom, kd’ko tuku sa nachadzaludskom organizme. (Schenkova, 2002) V t&leusa

nachadzaju hranice BMI u muzov a pasmo do ktoréfpoditana hodnota patri.

Tabulka 1: BMI = index telesnej hmotnosti (muzi)

BMI - muzi Pasmo

Menej ako 20 Nedostatna hmotnot
20-25 Normalna hmotnts
25-30 Nadvaha

31-40 Obezita

Viac ako 41 Tazka obezita

Zdroj: Briffa, 2000

BMI = telesnd hmotnadv kg
telesna vyska v m x telesna vyskamv

Pri prilis vysokych ¢islach, hodnotach BMI nam hrozia zavazné choroby
(cukrovka, infarkt, zvySeny krvny tlak a pod.) anjajvysSi¢as na zmenu stravovania,
zvySenie pohybu, je potrebri@stejSie sa hylfaa z&at’ sa pravidelnejSie stravova
v menSich mnoZstvach, nezabtida pitny rezim, obmedZialkohol a cigarety a je

potrebné zé&at’ Zit' zdravsSim Zivotnym Stylom.

Hodnotenie somatometrickych ukazovatBov a telesnej hmotnosti na zéklade BMI

Somatometrické ukazovatele u profesionalnych Spooa

Taburka 2: Aritmeticky priemer somatometrickych ukazovatel’'ov a BMI — ,profesionali*

Ukazovatele Aritmeticky priemer | Variaéné rozpétie
Telesna vySka v cm 184|173 - 206 = 33
Telesna vaha v kg 81,6266 - 103 = 37

BMI 24,26/ 21,27 - 27,43 = 6,16

Zdroj: vlastné spracovanie
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Co sa tyka somatometrickych ukazovate skimali sme u respondentov vySku
a vahu, aby sme nasledne na to mohli ¥{tad BMI. Priemerna vaha profesionalov je
81,62 kg a priemerna vySka dosahuje 184 cm. Pmofébii Sportovci s na tom Kmi
dobre, kd’Zze len u 12 respondentov vySla hodnota BMI vyS&a 25, a z toho u 7
z nich len tesne nad hranicu 25. U 3 profesion&gdla hranica vysSia ako 26 alen
dvaja maju hranicu vysSiu ako 27. D& sa teda payewaz celkového @tu opytanych
profesionalnych Sportovcov trpia nadvahou len 5ich.nPriemerna hodnota BMI
ukazuje 24,26¢0 je tiez potvrdenim toho, Ze osloveni profesiomadju v priemere
normalnu vahu. Varimé rozpéatie predstavuje ks’ od 21,27 az po 27,430 je
vysledok, ktory mozno hodndtako vémi dobry.

Graf 1: BMI u profesionalov
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Zdroj: vlastné spracovanie

Somatometrické ukazovatele u ostatnych respondentov

Taburka 3: Aritmeticky priemer somatometrickych ukazovatel’'ov a BMI — , ostatni*

Ukazovatele Aritmeticky priemer Varia¢né rozpéatie
Telesna vySka v cm 183|170 -194 = 24
Telesna vaha v kg 83,4664 - 105 =41

BMI 25,22/ 22,31 -31,21 =8,9

Zdroj: vlastné spracovanie

Uvedené, vypditané ukazovatele dokazuju, Zze skupina ostatnyshoralentov
dopadla ovEa horSie ako skupina profesionalnych Sportovcowdvdhou trpi az 16
respondentov, ku ktorym nezaradzujeme ani tych omdgntov, u ktorych vySla
hodnota BMI o trochu viac ako hranica 25. Celkogda u 22 respondentov presahuje
BMI hodnotu 25, u 5 muzov len tesne nad 25, u 1 jeodnota vysSia ako 26, dvaja
osloveni respondenti maju hodnotu BMI vy3Siu ake 2tuz presahuje hranicu 28,
traja hranicu 29 a jeden dokonca hranicu¢®lpredstavuje, Ze trpi az obezitou.
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Mbzeme konStatova Zze na zaklade jeho obezity u neho moZznotn@djiznaky
vysokého krvného tlaku, zvySeného cholesterolu ja da @akava aj infarkt, ¢i
mitvica a samozrejme poruchy pohybového Ustrojendtyatipade skupiny ostatnych
respondentov az takmer polovica dosahuje zlé viggledoriblizne v 7 pripadoch je to
kritické. Priemerna hodnota BMI predstavuje 25,28, dokazuje naozaj hranicu
nadvahy. Varigné rozpdtie je v rozmedzi 22,31 — 31,21.

Graf 2: BMI u ostatnych respondentov
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Zdroj: vlastné spracovanie

Porovnanim oboch skupin je jasne widieZe su na tom podstatne lepSie
profesionalni Sportovci, mdéZzeme konsStatgvae je to dbésledok ich pravidelnej stravy
a hlavne pravidelnej pohybovej aktivity, ktoroufermuja postavu, udrziavaju si vahu
a v pripade potreby aj koriguju vahu. U ostatnyelspondentov odpotame prij&

viacero opatreni na zlepSenie ich hodnot.

2.7 Matematicko-Statistické spracovanie vysledkov

Po zakladnych otazkach tykajacich sa veku, vzdalantamestnania, nasledovali
hodnoty telesnej vysky a vahy na z&klade ktorychygacitala hodnota BMI. Po tychto
informaciach sme zisvali zdravotny stav respondentov u obidvoch skupin
(profesionalni Sportovci a ostatni respondenti)

Zdravotny stav

Profesionalni Sportovci:

Tabulka 4: Zdravotny stav — ,profesionali*

Pocet %
Vel'mi dobry (bez problémov) 44 88
Mam mensSie zdravotné problémy 6 12
Mam ve’mi zavazné zdravotné problémy 0 0

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf 3: Zdravotny stav — ,profesionali“
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Zdroj: vlastné spracovanie

Co sa tyka zdravotného stavu, tak aj tu mozno vjdie vé&sina — 44 Sportovcov
(88%) méa vémi dobry zdravotny stav, bez problémov a 6 opytad@Pb) maju mensie
zdravotné problémy. Zavazné zdravotné problémy reemgeden respondent.

Ostatni:

Tabulka 5: Zdravotny stav — ,,ostatni”

Pocet %

Vel'mi dobry (bez problémov) 23 46%
Mam mensSie zdravotné problémy 27 54%
Mam ve'mi zavaZzné zdravotné problémy 0 0%

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 4: Zdravotny stav — ,ostatni“
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Zdroj: vlastné spracovanie

U ostatnych respondentov dopadli vysledky tak, Zeo@ytanych, t.j. 46 % ma
bezproblémovy zdravotny stav a 27 respondentovpredstavuje viac ako polovicu

(54%) ma mensSie zdravotné problémy.
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Zist'ovanie pritomnosti niektorych chérob:
Profesionalni Sportovci:

Taburka 6: Vyskyt choréb u profesionalov

ZvySeny krvny tlak

ZvySeny cholesterol

Cukrovka

Nadvaha

Problémy pohybového ustrojenstva
Ziadna 4
Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf 5: Vyskyt chordb u profesionalov
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Zdroj: vlastné spracovanie

Ako bolo mozné predpokladavel’ka vaSina opytanych Sportovcov nema
zistenu ziadnu chorobu — 43 (88%), zvySeny krviak,ticholesterol a nadvahu ma 1

respondent a problémy pohybového Ustrojenstva 4aapy8%), cukrovkou netrpi ani
jeden respondent.
Ostatni:

Tabulka 7: Vyskyt choréb u ostatnych respondentov

Pocet %
ZvySeny krvny tlak 8 12,9
Zvyseny cholesterol 11 17,74
Cukrovka 0 0
Nadvaha 6 9,68
Problémy pohybového Ustrojenstva 6 9,68
Ziadna 31 50

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf 6: Vyskyt chordb u ostatnych respondentov
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Zdroj: vlastné spracovanie

Presne polovica ostatnych respondentov netrpi aiadtorobougi poruchou,
z tejto skupiny ma najviac opytanych 11 (17,74%ySeny cholesterol, 8 muZov
(12,9%) ma zvySeny krvny tlak a 6 respondentov 8%p ma nadvahu a poruchy
pohybového ustrojenstva, ani spomedzi tychto m@oyeden netrpi cukrovkou.

Racionalna vyZiva
Téma racionalnej vyzivy a zdravého Zivotného Stylye nanajvys aktualna, riadite

sa jej zasadami?

Profesionalni Sportovci:

Tabulka 8: Zasady raciondlnej vyzivy a zdravého zivotnéh Stylu — ,profesionali*

Pocet | %
1. Ano 27 54
2. Doposid som sa o to nezaujimal, alezeam ziskavé
informécie 20 40
3. Nie, nezaujima ma to 3 6

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 7: Zasady racionalnej vyzivy a zdravého zivotgho Stylu — ,profesionali“
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Zdroj: vlastné spracovanie
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Viac ako polovica Sportovcov sa riadi zasadami aadinej vyzivy — 27

opytanych (54%), 20 respondenti sa dopbsiduto tému nezaujimali, ale &aaju

ziskava informacie (40%) a len 6 muzov (6%) to nezaujima.
Ostatni:

Taburlka 9: Zasady raciondlnej vyzivy a zdravého zivotnéh Stylu — ,ostatni*

Potet | %
1. Ano 15 30
2. Doposid som sa o to nezaujimal aletzeam ziskavé
informacie 23 46
3. Nie nezaujima ma to 12 24

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 8: Zasady racionalnej vyzivy a zdravého Zivoteho Stylu — ,ostatni*

Zdroj: vlastné spracovanie

Zasadami racionalnej vyZivy sa riadi iba 15 resmoov (30%), 23 opytanych

(46%) sa doposla racionalnou vyzivou nezaoberala, ale maju zaujeskaxa

informacie a az 12 muzov (24%) neprejavuje zaujantmtému.

Ktory z tychto vyrokov Vas vystihuje?
Profesionalni Sportovci:

Taburka 10: Pravidelnog’ / nepravidelnog’ stravovania — ,profesionali“

Potet | %
1. Stravujem sa pravidelne a snazim sa fiadsadami
racionalne vyZivy 27 54
2. Stravujem sa sice nepravidelne, ale snazim sagavo 22 44
3. Stravujem sa nepravidelne nezdravo vikyeh davkach 2

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf 9: Pravidelnost/nepravidelnog’ stravovania — ,profesionali
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Zdroj: vlastné spracovanie

Az 27 (54%) profesionalnych Sportovcov sa stravpjavidelne ariadi sa
zasadami racionalnej vyzivy a 22 muzov sa sicevganepravidelne, ale stravuju sa
zdravo, iba 1 respondent sa stravuje nepravidelmeva’kych davkach.

Ostatni:

Taburka 11: Pravidelnog’/nepravidelnos’ stravovania — ,ostatni*

Potet | %
1. Stravujem sa pravidelne a snazim sa fiadsadami
racionalne vyzivy 10 20
2. Stravujem sa sice nepravidelne ale snazim ga jes
zdravo 24 48
3. Stravujem sa nepravidelne nezdravo vikyeh
davkach 16 32

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 10: Pravidelnos’/nepravidelnog’ stravovania — ,ostatni*

30

20

10

Zdroj: vlastné spracovanie

Pri tejto skupine respondentov dopadli vysledkyiegm horSie, len 10
opytanych (20%) sa stravuje racionalne, zdravoagigelne, 24 muzov (48%) sa sice
stravuje nepravidelne, ale zdravo a aZz 16 respdodea stravuje nezdravo, volkgch

davkach a nepravidelne.
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Co absentuje vo Va3ej strave?
Profesionalni Sportovci:

Taburlka 12: Absencia zloZiek potravy — ,profesionali“

Potet | %
Stravujem sa zdravo racionalne — v strave mi negjaybiadne
zlozky 27| 51,92%
Ovocie a zelenina 9| 17,31%
Vitaminy 6| 11,54%
Tuky a sacharidy 4| 7,69%
Mineralne latky 6| 11,54%

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 11: Absencia zlozZiek potravy — ,profesionali“

m Stravujemsa zdravo
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Zdroj: vlastné spracovanie

VacSina opytanych 27 (51,92%) ozila, Ze sa stravuje zdravo a nechybaju im
Ziadne zlozky v ich strave, najviac chyba respotwlanovocie a zelenina az 9 z nich
(17,31%), vitaminy a mineralne latky chybaju 6 pesdentom a4 Sportovcom

absentuju v strave tuky a sacharidy.

Ostatni:
Tabulka 13: Absencia zloZiek potravy — ,ostatni”
Potet | %

Stravujem sa zdravo racionalne — v strave mi negjaybiadne

zlozky 14| 21,88%
Ovocie a zelenina 16 25%
Vitaminy 13| 20,31%
Tuky a sacharidy 5/ 7,81%
Mineralne latky 16 25%

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf 12: Absencia zloziek potravy — ,ostatni“
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Zdroj: vlastné spracovanie

Spomedzi ostatnych respondentov iba 14 &imaze sa stravuju racionalne
a nechybaju im ziadne zlozky v potrave, 16 muz®#¢pozngili, Ze im chybaja nielen
ovocie a zelenina, ale aj mineralne latky, 13 osigvn absentuju v potrave vitaminy
a 5 (7,81%) absentuju tuky a sacharidy.
DodrzZiavanie pitného rezimu je jednou zo zasad raohalnej vyzivy, kd’ko litrov
tekutin denne vypijete?

Profesionalni Sportovci:

Tabulka 14: Pitny rezim — ,profesionali“

Pocet | %
1-21 7 14
2-31 31 62
Viac ako 3| 12 24

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 13: Pitny rezim — ,profesionali*
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Zdroj: vlastné spracovanie
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Sportovci dodrziavaji ukazkovo pitny rezim, az 3mich vypije denne 2-3 |
tekutin, 12 z nich dokonca vypije viac ako 3 | deif®4%) a iba 7 respondentov (14%)
pije denne len 1 — 2 | tekutin.

Ostatni:

Tabulka 15: Pitny reZzim — ,ostatni"

Potet | %
1-21 27 54
2-31 20 40
Viac ako 3| 3 6

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 14: Pitny rezim — ,ostatni”
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Zdroj: vlastné spracovanie

VacSina ostatnych respondentov az 27 (54%) vypije €einr 2 | denneio je
priemer v&siny l'udi, 20 opytanych (40%) uviedlo, Ze vypije denne 3 | tekutin
denne a len 3 opytani prijmu viac ako 3 | tekugnrk.
Ktoré napoje uprednostiujete?
Profesionalni Sportovci:

Tabulka 16: OblUbenog’ napojov — ,profesiondli*

Potet | %
Mineralne vody (sytené/nesytené) 235,06%
Dzusy a Savy 21| 27,27%
Ochutené vody 10| 12,99%
Energetické napoje 4| 5,20%,
Néapoje ako Coca Cola Sprite Mirinda a pod. 3,90%
Caje 12| 15,58%

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf 15: Oblubenos’ napojov — ,profesionali
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Zdroj: vlastné spracovanie

Co sa tyka napojov, tak profesiondli ozilia Ze napastejSie (35,06%) piju
mineralne vody, bdi sytené alebo nesytené, oduemenej 27,27 % dzusy &y,
d’alej nasleduju v dliibenosti¢aje a za nimi ochutené vody, par Sportovcov pije aj
energetické napoje a napoje ako Coca Cola, Spditepge asi 3,9% opytanych.

Ostatni:

Tabulka 17: ObPdbenog’ napojov — ,ostatni”

Pocet %
Mineralne vody (sytené/nesytené) 335,64%
Dzusy a 8avy 9| 10,34%
Ochutené vody 12| 13,79%
Energetické napoje 6| 6,90%)
Néapoje ako Coca Cola Sprite Mirinda a pod. 123,79%
Caje 17| 19,54%

Zdroj: vlastné spracovanie
Graf 16: Obrabenog’ napojov — ,ostatni*
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Zdroj: vlastné spracovanie
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Ostatni respondenti uprednigjtl tieZ pitie mineralnych vod (35,64%), za nimi
preferuju (19,54%) piti€ajov, tak nasleduju ochutené vody a napoje ako @ua,
Mirinda, ¢i Sprite pije 12 opytanych (t. j. 13,79 %), dzustavy vypije asi 10,34%
opytanych a asi 6,9 % respondentov pije energehiékéje.

Drzite alebo drzali ste diétu?

Profesionalni Sportovci:

Taburka 18: Diéty u profesionalov

Potet %
Ano 5 10
Nie 45 90

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 17: Diéty u profesionalov

Ano Nie

Zdroj: vlastné spracovanie

Diétu drzi alebo drzalo len 5 profesionalnych Spacbv, aj to len na udrzanie si
vahy, pred z&atkom sezony, a pod. a az 45 z celkovo opytany&hc® predstavuje
90% nedrzi zZiadnu diétwo ani nie je potrebné, B&e vykonavaju viké mnozstvo

pohybovych aktivit.

Ostatni:
Taburlka 19: Diéty u ostatnych respondentov
Pocet %
Ano 6 12
Nie 44 88

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf 18: Diéty u ostatnych respondentov
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Zdroj: vlastné spracovanie

Co sa tyka ostatnych opytanych muzZov, tak len 6k diétu drzia alebo drzali
a 44 opytanych ( 88%) nedrzi Ziadnu diétu, tu by&k odpordialo z&at’ sa zaujimé
0 nejaké redudné diéty, kd'ze vysledky BMI nasvefliju tomu, Ze v&ia skupina
respondentov dosahuje nadpriemerné hodnoty.
Su vVam blizke nové formy stravovania ako napr. vedarianstvo, veganstvo, delena
strava, diéta pod’a krvnych skupin a pod.)?

Profesionalni Sportovci:

Tabulka 20: Nové formy stravovania u profesionalov

%
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Nie

84

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 19: Nové formy stravovania u profesionalov
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Zdroj: vlastné spracovanie

VacSine opytanych profesionalov nie s zname nové yostmavovania, resp.

nevyskusali ich a d4 sa predpokidddae o ne nemaju ani zaujem, az 42 opytanych
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oznailo, Ze stym nemaju skusemoa len 8 muzov (16%) ozdito, Ze nové smery

v stravovani su im blizke (hlavne delend strava).

Ostatni:
Tabulka 21: Nové formy stravovania u ostatnych responddav
Potet | %
Ano 3 6
Nie 47 94

Zdroj: vlastné spracovanie
Graf 20: Nové formy stravovania u ostatnych responentov
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Zdroj: vlastné spracovanie

Co sa tyka ostatnych respondentov, len 3 z nichdliyize poznaji nové trendy
v stravovani a naopak drviva é&na 47 respondentov (94%) oZil@, Ze im tieto
smery a trendy nie su blizke. To znamena, Z8imé respondentov sa drzi zauzivanych
zvykov v stravovani a nie suRmi ochotni meni tieto navyky.

Vyberte aspai 2 najéastejSie negativne faktory, ktoré sa vyskytuju vovasom

Zivote:
Profesionalni Sportovci:

Tabulka 22: Negativne faktory — ,profesionali“

Potet | %
Kofein 29| 34,12%
Velké mnozstvo soli 14| 16,47%
Fagenie 5| 5,88%
Alkohol 19| 22,36%
Fast foody 13| 15,29%
Povzbudzujuce latky 5| 5,88%

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf 21: Negativne faktory — ,profesionali

5,88%

5,88%

= Kofein

B Velkeé mnozstvo soli
= Fajéenie

E Alkohol

® Fast foody

= Povzbudzujuce latky

Zdroj: vlastné spracovanie

U kazdého z nés je nejaky negativny faktor, ktorglgviiuje nase Zivoty, ani
profesionalni Sportovci nie su vynimkou a aj v gthave su to niektoré zlozky, ktoré sa

vyskytuju a negativne vplyvaju na ich zdravie.cMaa az 34,12% uviedla, Ze to je

kofein — vé&ké mnoZzstvo kavyi coca coly, na druhom miest® je dos prekvapivé je

alkohol — az 22,36%, za nimi nasleduj¢’ké mnozstvo soli (16,4%) a tiez fast foody

(15,29%) ab5,88% patri vtejto skupine oslovenychofgsionalov fajeniu
a povzbudzujucim latkam.
Ostatni:
Taburlka 23: Negativne faktory — ,ostatni“
Potet | %
Kofein 27| 22,13%
Velké mnoZzstvo soli 13| 10,66%
Fagenie 23| 18,85%
Alkohol 36| 29,51%
Fast foody 22| 18,03%
Povzbudzujuce latky 1| 0,82%
Zdroj: vlastné spracovanie
Graf 22: Negativne faktory — ,ostatni“
0,82% H Kofein

10,66%

B Velké mnozstvo soli
u Fajéenie

B Alkohol

B Fast foody

B Povzbudzujucelitky

Zdroj: vlastné spracovanie
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U ostatnych respondentov akot&z" negativnych faktorov je ozéeny alkohol
az 29,51 % opytanych uviedlo alkohol ako negativikioré sa vyskytuje v ich
Zivotoch,d’alej nasleduje kofein (22,13%), dapie a fast foody maju takmer rovnaké %
oznaenia — ni€o vyse 18%, viké mnozstvo soli takmer 11% &albvek ozndil, Ze sa
v jeho Zivote vyskytuju aj povzbudzujuce latky.

VyuZzili by ste odborné poradenstvo v oblasti racioélnej vyzivy?

Profesionalni Sportovci:

Tabulka 24: Zaujem o odborné poradenstvo u profesionalov

Potet | %
Urcite ano 28 56
Zvazil by som to 20 40
Urcite nie 2 4

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 23: Zaujem o odborné poradenstvo u profesionalv

Urcite ano Zvazil by gom Urcite nie
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Zdroj: vlastné spracovanie

Odborné poradenstvo v oblasti zdravej vyZivy byitar vyuzilo az 28
profesionélnych Sportovcov, 20 opytanych by tatoZznu®’ urite zvazilo alen 2 by
odmietli taktto ponuku.

Ostatni:

Tabulka 25: Zaujem o odborné poradenstvo u ostatnych regndentov

Potet | %
Urcite ano 9 18
Zvazil by som to 32 64
Urcite nie 9 18

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf 24: Zaujem o odborné poradenstvo u ostatnychespondentov
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Zdroj: vlastné spracovanie

V tejto skupine opytanych by aZz 32 z nich zvazZilonpku vyuzi odborné
poradenstvo v oblasti zdravej, racionalnej vyZiupanaky péet, t.j. 9 muzov by uite

prijalo takuto moznasa tiez zhodne 9 muzov, by toiie odmietlo.

Pohybové aktivity
Profesionalni Sportovci:

Ako ¢asto trénujete?

Tabulka 26: Intenzita trénovania u profesionalov

Pocet %
Denne 19 38
Viac ako 5 krat do tyach 24 48
Viac ako 3 krat do tyach 6 12
Menej ako 3 krat do tyzeh 1 2

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 25: Intenzita trénovania u profesionalov
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Zdroj: vlastné spracovanie

Tréningy su délezitou sag’ou profesionalnych Sportovcov, preto sme sa na ne

opytali. Denne trénuje az 19 z niaty predstavuje 38%, viac ako 5-krat do tyad
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trénuje eSte viac opytanych, a to 24 (48%), 6 $podv trénuje viac ako 3 —krat alen 1

z nich trénuje menej ako trikrdto predpokladame Ze bude v désledku nejakého

zranenia.

Doprajete si po tréningu,&i po zapase regeneraciu?

Tabulka 27: Regeneracia u profesionalov

Pocet %

Ano 21 42
Obkcas 20 40
Vel'mi malo 6 12
Vobec 3 6

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 26: Regeneracia u profesionalov
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Zdroj: vlastné spracovanie

Tak ako je dblezity tréning, tak je délezita regéwe& ponom, oddych a tiez
relax. Az 42% profesionalov si dopraje regeneraddfo si ju dopraje afas, vémi
malo 6 opytani a len 3 Sportovci neregeneruju @oitigoch ¢i zapasoch vobec.

Kedy preferujete vykonavanie pohybovych aktivit?

Tabulka 28: Preferovanie tréningov — ,profesionali®

Pocet %
Réano 28 56
Obed/Popoludnie 19 38
Vecer 3 6

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf 27: Preferovanie tréningov — ,profesionali“
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Zdroj: vlastné spracovanie

Co sa tyka ¢asu, kedy profesionalni 3Sportovci preferuji vykcandie

pohybovych aktivit tak az 28 z nicto predstavuje 56% oztito, Ze najlepSie sa im

trénuje rédno, 19 z nich (38%) preferuje tréningyobad alebo popoludni a len trojica

opytanych ozndli, Zze trénuju najradSej ver.

Ostatni:

Vykonéavate pohybové aktivity?

Taburka 29: Vykonavanie pohybovych aktivit u ostatnych espondentov

Pocet %
Ano ve’'mi asto 14 28
Obtas zaSportujem si v rdmci kreehocasu 19 38
Zriedkavo 14 28
Nevykonavam Ziadne pohybové aktivity 3 6

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 28: Vykonavanie pohybovych aktivit u ostatnychrespondentov

20

Zdroj: vlastné spracovanie
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Ostatnym respondentom sme poloZili trochu odliSté&ky v tomto bloku. Pri
tejto otazke najviac respondentov 19 (38%) ¢ioaze vykonavaju pohybové aktivity
hlavne v ramci svojho Yaéhoc¢asu, zhodne — 18udi (28%) oznélo Ze pravidelne
alebo zriedka vykonava pohybové (Sportové) aktigiten 3 oznéli, Ze nevykonavaju
Ziadne pohybové aktivity

Na nasledujuce tri otdzky odpovedali uz len respatigktori si predtym zvoli

bud’ odpovel’ ,ano”, ,ob¢as” alebo ,zriedkavo“.

Ak ste uviedli odpoval "ano", "ob ¢as", "zriedkavo", tak vyberte ktoré:
Taburka 30: Obl’tbenog’ druhu pohybovych aktivit u ostatnych respondentov

Beh 19 20,43%
Chbdza 18 19,35%
Plavanie 15 16,13%
Loptové hry 25 26,88%
Bojové umenia 5 5,38%
Fitness/aerobic 11 11,83%

Zdroj: vlastné spracovanie
Graf 29: Obrubenog’ druhu pohybovych aktivit u ostatnych respondentov

11,83%

5,38%
= Bely

m Choédza
= Plavanie
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= Bojoveénenia

®m Fimess/aercbic

Zdroj: vlastné spracovanie

Spomedzi pohybovych aktivit si najdibenejSie loptove hry (26,88%Jalej
nasleduje beh (20,43%), chédza (19,35%) plavarieesiaerobik a ni® vySe 5%
tvoria v ol¥ubenosti bojové umenia. Medzi inymi spomenuli reektrespondenti, ze

medzi ich olfiubené pohybové aktivity patria turistika, snowboglilyZovanie a pod.
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Ak ste uviedli odpovel’ "ano", "ob ¢as", "zriedkavo", kedy preferujete
vykonavanie tychto pohybovych aktivit?

Taburlka 31: Preferovanie vykonavania pohybovych aktivit- ostatni respondenti

Pocet %
Rano 5 10,64
Obed/Popoludnie 14 29,79
Vecer 28 59,57

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 30: Preferovanie vykonavania pohybovych aktivi— ostatni respondenti
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Zdroj: vlastné spracovanie

Co sa tykacasti dia, kedy respondenti vykonavaju najrad3ej pohybdwiity
tak tu naopak vyhrava jednozme veer az 28 respondentov (59,57%) zo 47, pretoze 3
ozn&ili, Ze nevykonavaju Ziadne pohybové aktivity. Sivio stym, Ze W&ina
opytanych respondentov je riadne zamesthanycljaa’ss pre pohyb a Sport maju az
vecer, 29,79% uprednasije obed alebo popoludnie alen 10,64% (5 respdnden
najradSej Sportuje rano.
Ak ste uviedli odpoval’ "ano", "ob ¢as", "zriedkavo", mate pocit, Ze vykonavanie

pohybovych aktivit vplyva na Vas pracovny vykon (vac energie = lepsi vykon)?

TabuPka 32: Vplyv pohybu na pracovny vykon — ostatni rggondenti

Potet %
Ano 39 82,98
Nie 8 17,02

Zdroj: vlastné spracovanie

69



Graf 31: Vplyv pohybu na pracovny vykon — ostatni espondenti
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Zdroj: vlastné spracovanie

Tato otazka jednoziime dokazuje vplyv vyzivy a pohybu na zdravie a pvaci
vykonnos, az 82,98 % opytanych ozl Ze vykonavanie pohybovych aktivit
pozitivhe vplyva na ich pracovny vykon, teda, ZeUmdacej energie, a tym podaju
lepSi vykon alen 17,02 % (8 osloveni) nema pdmt pohyb vplyva na ich vykon
Vv praci.

Zdravie a zivotny Sty
K zdravému Zivotnému Stylu patri aj dostatok spankuy koPko hodin denne spite?

Profesionalni Sportovci:

Taburka 33: Dizka spanku — ,profesionali*

Pocet %

Viac ako 8 hodin 7 14
7 — 8 hodin 37 74
5—7 hodin 6 12
Menej ako 5 hodin 0 0

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 32: Dizka spanku — ,profesionali*
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Zdroj: vlastné spracovanie
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Spanok je doblezitd gés’ zdravého Zivotného Stylu, az 74% profesionalnych
Sportovcov oznglo, Zze denne spi 7-8 hodigp je pre nich potrebné, aby podali

optimalny Sportovy vykon, 7 muzov ozila, Ze spi viac ako 8 hodin a 6 Sportovcov spi

v priemere 5 — 7 hodin, Ziaden z respondentov maspgj ako 5 hodin.

Ostatni:
Taburka 34: Dizka spanku — ,ostatni respondenti*
Pocet %

Viac ako 8 hodin 2 4
7 — 8 hodin 28 56
5—7 hodin 19 38
Menej ako 5 hodin 1 2

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 33: Dizka spanku — ,ostatni respondenti®
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Zdroj: vlastné spracovanie

Ostatni opytani respondenti ozitia Zze 56% z nich spi denne 7-8 hodin, 38%
spi 5-7 hodin, dvaja muzi uviedli, Ze spia viac 8Kaodin a 1 spi dokonca menej ako 5

hodin denne, predpokladame, Ze je to v déslédisovo narénej prace, resp. skorého

z&iatku pracovnej doby.
Zaujimate sa o svoj zdravotny stav?

Profesionalni Sportovci:

Taburka 35: Starostlivog’ o zdravotny stav — ,profesionali“

Pocet %
1. Ano pravidelne chodievam na lekarske prehliadky 2| 2 44
2. Snazim sa chotléasto 15 30
3. Lekara navstivim iba v pripadaZkosti 13 26
4. Uplne to zanedbavam 0 0

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf 34: Starostlivos’ o zdravotny stav — ,profesionali

Zdroj: vlastné spracovanie

Je potrebné statasa o svoj zdravotny stav, obzwag Sportovcov, az 44%
profesionalov oznalo, Ze pravidelne navstevuje lekara a absolvujareke prehliadky,
30% z opytanych sa snazi chodi lekarovi ¢asto, 26% navstivi lekara v pripade

akychkdvek tazkosti, nikto z opytanych Sportovcov nezanedb&@stlivos o svoje

zdravie.

Ostatni:

TabuPka 36: Starostlivog’ o zdravotny stav — ,ostatni*

Pocet %

1. Ano pravidelne chodievam na lekarske prehliadky 6 12
2. SnaZim sa chotléasto 14 28
3. Lekara navstivim iba v pripadazkosti 28 56
4. Uplne to zanedbavam 2 4

Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 35: Starostlivost’ 0 zdravotny stav — ,ostatni”
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Zdroj: vlastné spracovanie
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Ostatni respondenti su v oblasti starostlivostidazie menej opatrni ako
profesiondlni Sportovci, az 28 z nich, t. .56 %eadlo, Ze lekara vyllad4 az v pripade
tazkosti, 14 respondentov (28%) sa snazi lekaraenaox&’ ¢asto, na prehliadky chodi
pravidelne 12% opytanych a 4%, t.j. dvojica opytanyespondentov Uplne zanedbava
starostlivos o svoje zdravie.

SnaZite sa ziskavinformacie o Zivotnom Style?

Profesionalni Sportovci:

Taburlka 37: Zaujem o informacie o Zivotnom Style — ,proésionali*

Pocet %
Ano 38 76

Nie 12 24
Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 36: Zaujem o informacie o zivotnom Style — ,pofesionali*
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Zdroj: vlastné spracovanie

Ak ste uviedli &no, ktoré zdroje vyuZivate:

Profesionalni Sportovci:

Taburka 38: Zdroje informacii o zivotnom Style — ,profesonali“

Pocet %
Casopisy 7] 11,11%
Média 5 7,94%
Internet 36| 57,14%
Odbornici 15| 23,81%

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf 37: Zdroje informacii o Zivotnom Style — ,profesionali“
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Zdroj: vlastné spracovanie

Az 76% (38) profesiondlnych Sportovcov sa snazikaig informacie
0 zdravom Zivotnom Style a len 24 % (t.j. 12) resgentov sa o0 to nezaujima. d&éa,
ktora ma zaujem o zdravsi Styl Zivota ziskava imfacie z internetu (az 57,14%) — 36
oslovenych muzov, od odbornikov sa o tieto radyjizea az 23,81%, t.j. 15 opytanych
a zvySok vyuZiva ako zdroj informacasopisy (11,11%) a média (7,94%).
Ostatni:
Taburlka 39: Zaujem o informacie o Zivotnom Style — ,ostii respondenti*

Pocet %
Ano 26 52

Nie 24 48
Zdroj: vlastné spracovanie

Graf 38: Zaujem o informacie o zivotnom Style — ,,o&tni respondenti®

Ano Nie

Zdroj: vlastné spracovanie

Ostatni:
Taburka 40: Zdroje informacii o zivotnom Style — ,ostatri respondenti*
Pocet %
Casopisy 17 34%
Média 11 22%
Internet 22 44%
Odbornici 0 0%

Zdroj: vlastné spracovanie
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Graf 39: Zdroje informécii o zivotnom Style — ,ostani respondenti
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Zdroj: vlastné spracovanie

Co sa tyka ostatnych respondentov tak je zaujemzaupem o informécie
zdravSieho zZivotného Stylu skoro vyrovnany. 52%. 226 opytanych sa snazi ziskéva
poznatky a 48 % - 24 oslovenych respondentov $g e-iracionalnejSi spésob Zivota
nezaujima. Az 44% (22 muzov) ziskava informéaciaternetu, 34% (17 oslovenych)
z ¢asopisov, tu jednozime uoboch skupin vyhralo ako najzndmej&Esopis
zaoberajlci sa touto témoucasopis Zdravie. 22% zdrojov sa ziskava z médii,qguom

odbornikov nema zaujem vytiziiaden respondent.

Zorad’te podla dolezitosti 1 — 5 (1 — najvySSia hodnota, 5 — ma¢Sia hodnota)

Profesionalni Sportovci:

Taburka 41: Hodnoty pod’a dblezitosti — ,profesionali“

Racionalna, zdrava vyziva 45%
Pravidelny pohyb 50%
Dostat@ny spanok 40%
Oddych a relax 38%
Duchovny rozvoj 36%

Zdroj: vlastné spracovanie

Pri tejto otazke mali respondenti zoragiod’a délezitosti s tym, Ze rovnaky
pocet hviezdéiek mohli prida k viacerym hodnotdm. Ako je vidieu profesionélnych
Sportovcov vyhral jednozime pravidelny pohyb, tak nasleduje zdrava vyzZiva, z
dolezity povazuju aj spanok. Oddych arelax a tieichovny rozvoj pre nich ma

priblizne rovnaku hodnotu.
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Graf 40: Hodnoty podra délezitosti — ,profesionali*

Zdroj: vlastné spracovanie
Ostatni:

Taburlka 42: Hodnoty pod’a délezZitosti — ,ostatni respondenti®

Racionalna, zdrava vyZiva 42
Pravidelny pohyb 40%
Dostat@ny spanok 439
Oddych a relax 45%
Duchovny rozvoj 25%

Zdroj: vlastné spracovanie

U tychto respondentov je na prvom mieste oddycélaxy tak dostatok spanku,

¢o vyplyva z toho, Ze ¥@ina z nich je zamestnanych dalerat podiuju nedostatok

spanku a v§erpanie, preto uviedli, Ze tieto hodnoty su prenm@jdolezitejSie, na 3.

mieste uviedli racionalnu vyzivu a az tak nasledujavidelny pohyb. Predpokladame,

Ze pohyb je u nich kvéli nedostatkasu odsuvany a na poslednom mieste jec8ing

duchovny rozvoj, hoci si neuvedomuju, Ze aj duSerdévie tvoricag’ celkového

zdravia, bez zdravého znighia nemézu kiyzdravi.

Graf 41: Hodnoty podra dolezitosti — ,ostatni respondenti®
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Zdroj: vlastné spracovanie
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2.8 Interpretacia vysledkov prieskumu a overenie hyotéz

Prieskum vplyvu racionalnej vyzivy a pohybovej &ahkti profesionalnych
Sportovcov a ostatnych respondentov sa usgkiltprostrednictvom dotaznika. V naSom
pripade sme vytvorili dva druhy dotaznikov, jeden hréeny pre profesionalnych
Sportovcov a druhy pre skupinu oZeau ,ostatni respondenti“ alebo len v skratke
Lostatni“. Tymto krokom sme chceli docigliepSie porovnanie oboch oslovenych
skupin, teda ako ma vplyv vyzivy a pohybu na zdrawivysledky u Sportovcov a aké
vplyvy su u ostatnych respondentov. Prieskumu sastdilo 100 muzov, pfom 50
muzov Vv skupine profesionalov a 50 v skupine ogtdtnvo veku od 20 — 35 a jeden
respondent vo veku viac ako 35 rokov. Profesiobdli z oblasti hokeja (28), futbalu
(19) a volejbalu (3), ostatni respondenti roznedmmestnania (Priloha D a E).

VacsSina opytanych respondentov ma ukamé stredoskolské vzdelanie s maturitou,
medzi Sportovcami je aj jeden, ktory ma ukemé len zakladné vzdelanie, druha
najpaetnejSia skupina u profesionalov je vysokoSkolskdelanie 1. stufa a tak aj 2.
stuma, v skupine ostatnych je najfmnejSie zastipena skupina vysokoSkolsky
vzdelanych 2. stufa, tak nasleduje skupiny stredoskolsky vzdelanystatritou a na
tretom mieste vysokoskolsky vzdelanych 1. siap

Ako prvé po zakladnych udajoch sme hodnotili telegySku a vdhu a nasledne na
to hodnotu BMI. Jednoziiae mozno poveda ze skupina profesionalnych Sportovcov
dopadla lepSie ako skupina ostatnych oslovenycporetentov, u ktorych dopadli
vysledky o ni€éo horSie. Potvrdila sa nam teda hypotéza, pri kmree predpokladali,
Ze BMI u profesionélnych Sportovcov bude dosakiolepSie vysledky. U W&iny
profesiondlnych Sportovcov su namerané hodnotymvedobré a nachadzaju sa
v optimalnych hraniciach, aj tie, ktoré su odaevysSie tak sa nachadzaju va:$iaie
pripadov tesne nad hranicu 25, iba 3 pripady piariéiych Sportovcov sa vyskytlo
takych, ktori presahuju dokonca hranicu 26 a duafl presahujucu hodnotu BMI nad
27. Préom pri ostatnych respondentoch az u 22 opytany8havyranica vysSia ako 25,
5 z nich ni€o vySSia ako 25, u 10 muzov je to hodnota vysS@mz2# 2 respondentom
hranica vysSia ako 27, a dokonca tu vysli vyslegikyktorych hranica presahuje 28 —
konkrétne 1 respondentovi, 3 muzom hranica vySkm29 a jednému vysSla hranica

vySSia ako 31¢o je uz vémi kritické, pretoZze sa nachadza v pasme obez#y¢on
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nadvazuju ovea zavaznejSie choroby (vysoky krvny tlak, problémghybového
ustrojenstva, cukrovka a dokonca aj infarkt alelitvica).

Zdravotny stav mozno zhodnttu oboch skupin ako Veni dobry, prtom 44
profesionalov ma bezproblémovy zdravotny stav, Bicha ma menSie zdravotné
problémy, pri skupine ostatnych respondentov 23 &é&mdne problémy so zdravim
a 27 ma menSie zdravotné problémycam ti respondenti, ktori oz&id, Ze maju
mensSie zdravotné problémy, tak trpia viacerymi obami. Potvrdili sa nam tiez
hypotézy, Ze profesionalni Sportovci netrpia Ziadhghorobami a Ze skupina ostatnych
respondentov trpi mensimi zdravotnymi problémaimiméze by spdsobené Urazom
v préaci, vo viinom¢ase a nasledky tychto Urazov, patria sem aj rommeydalergii, ale
aj rozne psychické poruchy, vzniknuté v désledkesst, préazenia, napatia a pod.

Nasledne na to vSak vyvraciame hypotézu, z&ima zo skupiny ostatnych
respondentov trpi aspgednou z uvedenych chordb, pretoze az 31 z niéhdio; Ze
netrpi ani jednou z chordb. 8 respondentov uviédldrpi vysokym krvnym tlakom, 11
muzov zvySenym cholesterolom a 6 respondentov lojietk trpia nadvahou atiez
poruchami pohybového Ustrojenstva. 43 profesionalewpi Ziadnou z uvedenych
chordb, zvySeny krvny tlak, zvySeny cholesterobdwahu ma 1 respondent, problém
pohybového uUstrojenstva 4 muzi, cukrovku ani jeden.

V oblasti racionalnej vyzivy sme Zigvali, ¢i sa opytani muzi riadia zasadami
zdravej, racionalnej vyzivy atiez ako sa stravajti jedia pravidelne. Tu sa nam
potvrdila hypotéza, Ze ,ostatni respondenti sa odtgi nezaujimali o zasady
racionalnej vyZzivy, ale zdnaju ziskavé informacie, pretoZze 23 muZov uviedlo tuto
odpovel, ale az 15 respondentov ozit@ odpovel, Ze sa riadia zasadami racionalnej
vyZivy a len 12 ostatnych uviedlo, Ze ich to neaa} Profesionalni Sportovci naopak
vyvratili tato hypotézu, pretoze ¥8ina z nich uviedla, Zze sa uz Waénosti riadi
zasadami zdravej vyZzivy, 20 Sportovcov uviedlo,nZ&gl zaujem ziskavainformacie
ateda maju My zaujem spoznatieto zasady aza’ sa nimi riadf. Len 3
profesiondli uviedli, Ze ich to nezaujima. Vedompeofesionalnych Sportovcov
o racionalnom spésobe vyzivy, o jej zasadach, cepet kazdodenného pohybu je
spbsobené tym, Ze mafahsi pristup k takémuto typu informécii a maju §toe acas
si to vyskasg, pricom u ostatnych respondentov je to len na ich sa#lava tieto

informacie z rdznych zdrojov.
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Co sa tyka stravovania, tak 27 profesionalnych $vodv sa stravuje pravidelne
ariadi sa zasadami raciondlnej vyzivy, 22 muzovssavuje sice nepravidelne, ale
stravuju sa zdravo alen 1 profesional sa stramigéen nepravidelne, nezdravo, ale
prijima va&’ké davky potravy. Pkbm z 50 ,ostatnych respondentov” sa len 10 stravuje
pravidelne a zdravo, aZ 24 z nich sa stravuje zgrake nepravidelne. Vyplyva to z ich
pracovnych povinnosti, kedy letaZzko si m6zu naplanovapravidelny ¢as prijmu
potravy, jedia, k& maju cas a vasSinou uprednostju vykonanie pracovnych
povinnosti pred jedlom, preto sacgina z nich stravuje nepravidelne. 16 muZzov z tejto
skupiny sa stravuje nezdravo, nepravidelne a Veyol mnozstvach naraz.

Doélezité je prihliadé na jednotlivé zloZzky potravy, tu sa potvrdila higma, Ze
profesionalni Sportovci sa stravuju pravidelne,axdr riadia sa zasadami racionalnej
vyZivy a nechybaju im Ziadne zlozky potravy, pretadrviva vésina profesionalov
(51,92%) — t. j. 27 znich uviedla, Ze sa stravpjavidelne, riadi sa zasadami
racionélnej stravy, stravuje sa teda zdravo a vdthvovani im nechybaju Ziadne
zlozky potravy. 9 uviedli, Ze im chyba ovocie aergeha, zhodne 6 respondentov tvrdi,
Ze im chybaju vitaminy a mineralne latky alen 4zmuviedli, Ze im chybaju tuky
a sacharidy. Odpod&ami na tieto otazky profesionalni Sportovci lenyedili, Ze kefze
Sport je aj ich zamestnanim zalezi im na tdmjedia — teda aka je ich strava, alasto
jedia, aké je zlozenie ich potravy atiez dbajuykonavanie pravidelného pohybu,
a tym sa staraju o celkové zdravie. 14 ,ostatngdpondentov‘¢o je ovéa menej ako
profesiondlov, sa stravuje zdravo a nechybaju imstrave Ziadne zlozky, 16
respondentom chybaju mineralne latky a ovocie ermed, 14 chybaja vitaminy a5
chybaja v ich strave tuky a sacharidy.

Délezitou zasadou racionalnej vyzivy je aj dodraiaie pitného rezimuCo sa tyka
nasSich respondentov, tak sa potvrdila naSa hyppoiézgstatni respondenti” piju mene;
tekutin ako profesionalni Sportovci. 54 % (27) tsjah respondentov uviedlo, Ze
vypiju denne len 1 — 2 | tekutin, 62 % (31) prodesilnych Sportovcov vypije 2 — 3 |
denne, 24 % (12 respondentov) dokonca viac akkutin kazdy dea len 14 % (7)

Z nich pije menej, t. j. len 1 — 2 | denne. Skapostatnych respondentov uviedlo, Zze
40% (20) z nich vypije 2 -3 1 alen 6 % su traja muzi z 50 vypije viac ako 3 | tekutin
denne. Je to spdsobené tym, Ze profesionélni mbmaaju kazdy di tréningy,ci uz

jednofazové — dvojfazové, zapasy, sustredenia g pag su nuteni prijintavel’ké
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mnoZstvo tekutin, dalo by sa povédde uz su naieni na pravidelny prisun dennegj
davky tekutin, kym ostatni respondenti nemaju ftri@keasto pf. Co sa tyka vyberu
tekutin, ktoré respondenti uprednagtl, tak 27 profesiondlov pije r@stejSie
mineralnu vodu, 21 oslovenych muzov pije dZasyaag a 12 muzov pije ¥eni ¢asto
¢aje, 10 respondentov uprednage ochutené vody, 4 dokonca energetické napoje,
ktoré sa vémi Sportovcom neodpoéaju a len 3 piju pravidelne Coca Colu, Mirindu,
Sprite. U ,ostatnych respondentov* #azili na prvom mieste mineralne vody — az 31
respondentov pije né&gstejSie sytené alebo nesytené mineralky, na drungeste su
¢aje ana 3. mieste zhodne maju rovnakyepamdpovedi tak ochutené vody, ako aj
napoje (Coca Cola, Sprité&, Mirinda) — uviedlo to 12 muZov a len 9 opytanyoradza,
Ze piju pravidelne dzusy davy, 6 respondentov pigasto aj energetické napoje. Obe
skupiny tvrdia, Ze napstejSie a pravidelne piju hlavne mineralne vodyrtvci
zvyknu dokonca riedi aj dZus s mineralkou, aby to nemali az také slagkétoze
vedia, Ze sice ochutené vodyiné su sice chutné, ale nepatria do zdravej wZziv

V dneSnej dobe s&oraz viac hovori oroéznych diétackj novych formach
stravovania, no v naSej krajine tieto témy eSte sievémi rozSirené. Vysledky
vyskumu potvrdzuju naSu hypotézu, Ze aSidy respondentov sa nedrZala eSte diéta
a ani sa nezaujimaju o nové trendy v stravovamrofesionalnych Sportovcov drZi
alebo drZalo diétu len 5 z nictp predstavuje 10% a 45 (90%) diétu nedrzi. Aj ,jwsta
respondenti” (len 6) sa o diéty nezaujimaju a elminedrzi. Podobn#ésla, t.j. v pripade
profesionalov (8 muzov) a v rdmci skupiny ostatngespondentov (3) poznaju a riadia
sa novymi formami stravovania. ¥&ina z tych, ktori uviedli, Ze poznaju nové formy —
tak sa riadi zasadami delenej stravy.

Nas Zivot je neustale ovplyrevany roznymi faktormigi uz pozitivnymi, ale aj
negativnymi, Vynimkou nie je ani Zivotny Styl a adie, ktoré je odrazom stravovania
a vykonavania pohybu. Prieskuntasti hypotézu, Ze najggimi negativnymi faktormi
su kofein, alkohol afast foody uoboch opytanydupsn respondentov potvrdil
a zcasti vyvratil, ke’ze v ramci skupiny ostatnycléastnikov prieskumu dosiahol prvé
miesto alkohol takmer 30% - 36 respondentov, adimanasleduje kofein (27), tagnie
(23), fast foody (22), Mi&ké mnoZstvo soli (13) a na poslednom mieste, kdejeden
opytany uviedol, Ze dfas uziva aj povzbudzujuce latky. V pripade profediov na

prvom mieste spomedzi negativnych faktorov ma ko{2P respondentov), at® nas
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v zlom prekvapilo a zarazilo je, ze Sportovci swojtvrdeniami uviedli, ze alkohol je
hned’ na druhom mieste (22,36%) 19 muZzov , to znamem&y¥azne porusuju nielen
disciplinu Sportovcov, ale hlavne aj jednu zo zassedonalnej vyzivy, za alkoholom
nasleduje sb(14), fast foody (13) a na poslednom mieste slzposzujuce latky (5
respondenti). To, Ze alkohol je na prvom miesteneprofesionalov* a na druhom
mieste u Sportovcov je zarazajluce, ale v dnesSneg ¢ alkohol na kazdom rohgi,uz
doma na rodinnych oslavach, pri posedeniach -aj.gri traveni vinéhocasu, takze aj
Sportovci véakrat ,zhreSia“ takymto spésobom — po vyhranom géps daju trebars
pivo, ¢i vino atf’.

Oblag’ zdravej racionalnej vyzivy je Sirokospektralngrato véakrat sa vyZaduje
pomoc roéznych odbornikov, ktori by nam mali pofadiorientovd sa Vv tejto
problematike. Zo skupiny profesionalnych Sportova® 28 z nich by poradenstvo
urtite prijalo, 20 by takito moznoszvazilo alen 2 sa oto nezaujimaju. V tomto
pripade sa ndm nepotvrdila hypotéza, Ze ostatponeenti by ufite prijali pomoc od
odbornikov v oblasti racionalnej vyzivy, ndko 9 muzZov zhodne oztiéo odpovel
ano aj odpové nie a 32 respondentov (64%) by takuto ponuku anogzzvazili.
Prameni to eSte stale z naSej typickej vlastnostii anedbvery, neveria v to, Ze by im
mohol takyto zdravy spdsob Zivota nielen skorigovahu,¢i sformova’ postavu, ale
predovSetkym sa budu c¢ifiepSie a zdravsie.

V oblasti pohybovych aktivit sme Zfvali ako ¢asto trénuju profesionalni
Sportovci, ¢i si dopraju regeneraciu, u ostatnych muzov smeoxai, ¢i vobec
vykonavaju nejaké pohybové aktivity, aky dridhto mé vplyv na ich pracovny vykon
a uoboch skupin sa fZsval ¢as vykonavania pohybovych — Sportovych aktivit.
V ramci prvej skupiny — t.j. profesionalov sa nawtvpdila hypotéza (Zze profesionali
trénuju denne a¥8ina z nich si dopraje aj regeneraciu) napoly, qaetv&Sina
profesiondlov uviedla, Ze trénuje sicd’'meé ¢asto, ale nie denne, ale viac ako 5-krat
tyzdenne (48%), 19 muzov uviedlo (38%), Ze trénd@nne, 6 respondenti (12%)
trénuju viac ako trikrat do tyde a 2%, t. j. 1 respondent menej ako trikrat,tidbars
o Studentov, ktory robia aj Sport na vrcholovejuinip a teda nestihaju vzdy vsetky
tréningy.Co sa tyka regenerécie, tak 22 profesionalov siajepegeneraciu, 21 s,
velmi malo ozndilo cca 6 chlapov a 3 si vobec nedopraju regenerddiostatnych

respondentov sa nam potvrdila hypotéza, Ze ostaspiondenti vykonavaju pohybové
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aktivity v&Sinou v ramci vbnéhocasu a najradSej plavaju, behaju a maja radi ajagdzn
loptové hry. Ke&'Zze 19 muzov vykonava pohybové aktivity ¢ab, hlavne v ramci
svojho v@néhocasu, zhodne 14 muzov Sportujed’me casto a zriedkavo a dokonca 3
nedportuji vobec, ti uz potom neodpovedali na dagliee 3 otazky.Co sa tyka
pohybovych aktivit, tak n&astejSie a najradSej maju loptové hry (25) takethge beh
(19) , chédza (18), plavanie (15), fitnes (11) pmeanej respondentov (5) vykonava
rézne druhy bojového umenia. Okrem tychto aktivitkonavaju eSte  napr.:
windsurfing, snowbording, turistikadat

Kazdy jedinec, ktory sa venuje pohybovym — Spontovgktivitam ¢i uz na
profesiondlnej drovni alebo len v ramci svojhol'mého ¢asu alebo zo zdravotnych
doévodov ma oliibenycas, kedy tieto aktivity rad vykonava. Prieskum wtaze az 28
profesionalov trénuje najradSej rano, 19 na obieglppoludnie a len 3 muzi radi trénuju
vecer. U ,ostatnych respondentov” je to presne naogakze na Sport maju ¢dinou
¢as az po praci, tak az 28 z oslovenych muzov n&gjakportuje véer, 14 na obedi
na popoludnie — w&inou v ramci obeathjSej prestavky a len 5 z nich Sportuju rano este
pred vstupom na pracovisko. Vysledky prieskumu mblivaj vplyv racionalnej,
vyvazenej stravy a pravidelného pohybu v tom, Zzeplgva naludsku pracu a teda na
jeho pracovnu vykonn@saz 39 respondentov to potvrdilo a len 8 muZowigatilo.

V oblasti zdravia a Zivotného Stylu smetpigali dizku spanku respondentow,
starostlivog o zdravie, zaujem o informacie o zdravom Zzivotn8tyle, ¢i rebricek
hodndt v ramci Zivotného StyllCo sa tyka spanku predpokladalo sa, Ze normaélne
pracujuci spia v priemere 5 — 7 hodin a profesimin&bortovci 7 -8 hodin denne. Tuto
hypotézu musime vyvrdtilebo tak profesionalni Sportovci, ako aj ostadgpondenti
uviedli, Ze denne spia v priemere 7 -8 hodim,je odpordany ¢as pre spanok. Kym
u Sportovcov jednoziae 37 z nich uviedlo tuto moznyden 7d’alSich spi viac ako 8
hodin denne a 6 profesionali spia v priemere 5 hodin. Zo skupiny ,ostatnych
respondentov” 28 (56%) spi 7 -8 hodin, 2 spia aiaz 8 hodin, 19 ozidi odpoved 5
— 7 hodin a 1 dokonca spi menej ako 5 hodin detng, v priemere vami malo, je to
zrejme spbsobené pracovnou dobou, ktoru tento melgod ma, vBmi skoro vstava
a zrejme chodi Veni neskoro spa O zdravie sa treba stéira k tomu patria aj
pravidelné prehliadky,¢i navstevy u odbornikov. Z prieskumu vyplyva, Ze 22

profesionalov chodi pravidelne na lekarske prekijad5 opytanych sa snazi chtdi
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¢asto a 13 muzov navstivi lekara, iba v pripadikosti. Predpokladali sme, Ze viacej
Sportovcov pravidelne chodi na lekarske prehliadit,ze v ramci svojich klubov, kde
hravaji maju aj svojich lekarov, ktorych musia pdaine navstevovwa Co sa tyka
ostatnych respondentov tak najSe cag’ z nich az 28 respondentov ide k lekarovi az
v pripaderazkosti, 6 chodievaju pravidelne, 14 sa snaZiaicliagto a 2 respondenti to
dokonca Uplne zanedbavaju. Dalo sa predpoKlada v&Sina oslovenych chodi
k lekarovi, az k& maju nejaké zdravotné problémy,dke v&Sina z pracujucich sa
vyhovara na nedostat@asu,co je potrebné zmefiilebo zdravie kazdéhtioveka musi
byt na prvom mieste. Obe skumané skupiny respondentskavaju informéacie

o zdravom Zzivotnom Style, kym u profesiondlov az 3®ich tak robi alen 12
neziskavaju Ziadne informacie, u ostatnych respaoge26 z nich ma zaujem o takyto
druh informécii a 24 z nich nie. ¥&ina muzov ako zdroj vyuZiva internégsopisy
arbzne iné média a Sportoviasto vyuzivaju aj pomoc odbornikov. Aj tu sa nam
potvrdila hypotéza, Ze obe skupiny oslovenych redpatov ma dostatoé vedomosti

a su informovani o problematike racionalnej vyZayohybovej aktivity pre zdravy
spbsob Zivota.

Na to, abyl'udia z&ali Zit' zdravS§im Zivotnym Stylom je potrebné si usporiada
hodnoty a uprednastva’ to, <o nham najviac pombze pri tom, aby sme sa zdravo
stravovali, viac hybali a zZili zdravo. Predpokladsine, Ze u obidvoch skupin budu
v zdravom zivotnom Style prevlaglaodnoty ako racionalna vyziva a pravidelny pohyb.
Profesionalni Sportovci uprednasfl na prvom mieste v ich rebku pravidelny pohyb
(50%) a na druhom raciondlnu vyzivu (45%alej spanok, oddych arelax a az na
poslednom mieste duchovny rozvoj. U ostatnych nedpotov na prvom mieste
zvitazil oddych arelax (45%)lalej spanok (43%), az na foen mieste oznli
racionalnu vyZzivu, z&iou pohyb a na poslednom mieste tieZSuda oznéila duchovny
rozvoj, je to v désledku toho, Zeidia si eSte stale neuvedomuju déleZitdaSevného
zdravia, Ze ké je naSa mydev poriadku, potom sa aj my citime lepSie, na duclom
rozvoji treba neustale pracava

Celkovo mozno zhodnati Ze profesionalni Sportovci, tak ako sa predpadiaca
lepSie staraju nielen o svoje zdravie, ale predtayie pravidelne vykonavaju pohybové
— Sportové aktivity, racionalne sa stravuju, pralieé prijimaju potravu, dodrziavaju

pitny rezim, dopraju si dostatey spanok, oddych aj relax, no tak ako u ,ostatnych
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respondentov”, aj vich Zivotoch suU aj negativnktdey a to predovsetkym kofein,
alkohol a u niektorych aj f&gnie. Skupina ,ostatnych respondentov‘ dosahuje
v niektorych oblastiach Veni dobre vysledky, v niektorych horSie, celkovoriepkumu
vyplyva, Ze sa sice staraju o svoje zdravie, alehokrat ho zanedbavaju, snazia sa
ziskava@ informacie o zdravom spdsobe Zivota, ale musiavedomt’, Ze je potrebné
predovsetkym tieto zdsady racionalnej vyzivy a ey pohyb zavigsdo svojich
Zivotov a z@éa® sa staré o svoje telo, pretoze vysledky ich hmotnosti atoa
nadvéazujuci vypdet hodn6t BMI su daszlé a je potrebné, aby toczdi ment.

Mozno teda zhodnatj Ze dodrziavanie zasad racionalnej vyzivy a vykané
pravidelného pohybu ma vplyv na dobré zdravie pa@évanie lepSich vykonowoho
dokazom su profesionalni Sportovci. Naopak malo&zgna strava, menej pohybu,
nezaujem o zdravsi Zivotny Styl ma za nasledoki@angsledky v skupine ,ostatnych

respondentov*.
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3 NAVRHY A ODPORUCANIA NA ZAKLADE ZHRNUTIA
VYSLEDKOV PRIESKUMU

Tato ¢ag’ diplomovej prace podava na zéklade vysledkov kuies niekdko
odpor&ani, rad, ¢i navrhov, ako v pripade dobrych vysledkov tentavsudrza
a v pripade zistenych nedostatkov ako vykemRna situaciu, aby sa vysledky stale
zlepSovali.

V dnesnej upondianej dobe by téma racionélnej vyzZivy, pohybovejivtit
aich vplyvov mala zaujintav&Sinu z nas. Prave nas prieskum, ktory sa uskilto
prostrednictvom dotaznika, fmval aké su rozdiely v tejto oblasti medzi dvomi
skupinami opytanych respondentov, ato medzi prafiégnymi Sportovcami a medzi
Lostatnymi respondentmi”, ktori maju r6zne zamesimaZig'ovalo sa ako sa stravuju,
¢o im v ich strave chyba, aké negativne faktoryagplyviuju, akoc¢asto vykonavaju
pohybové — Sportoveé aktivity, ako vnimaju ich vpha ich vykon, skimal sa aj zaujem
tychto dvoch skupin respondentov o ziskavanie mémii zdravého Zivotného Stylu,
ako aj ich starostlivaso vlastné zdravie a pod.

Nas prieskum sme uskutali na dvoch skupinach respondentov,cpm sme
vytvorili aj dva druhy dotaznikov (prilohy B a QJde sa vé&Sina otazok zhodovala,
rozdiel bol len v oblasti pohybovych aktivit. Osllovsme sice viac ako 150
respondentov, ale vratilo sa nam 100 vyplnenyclaaidkov — 50 od profesionalnych
Sportovcov a 50 od ,ostatnych respondentov”. Ddtabol uloZzeny online na stranke
www.kwiksurveys.com a respondenti boli prostredrdnt mailu nielen osloveni, ale aj
informovani o ci€och prieskumu, o spdsobe \igania a odoslania hotového dotaznika.

Celkovo sa nachéddza v dotazniku 24 otdzok upmiéfiv a 25 otdzok
u ostatnych respondentov, §om su tam uZz zagdané aj zakladné informécie, aj
informacie o zdravotnom stave. V ramci dotaznikae spouzili uzavreté otazky,
polouzavreté, otvorené otazky atiez Skalovaniekti&a boli respondenti pozZiadani
o uvedenie pravdivych informécii, aby boli vysledkyéo najpresnejSie
a najdéveryhodnejSie. Dotaznik bol anonymny, agpsete sa nepytali konkrétne ani na
klub, v ktorom hraju profesionalni Sportovci, ana rkonkrétneho zamestnavide
ostatnych respondentov.

Dotaznik sa zdna zakladnymi informéciami, kde satosali druh Sportu/druh
zamestnania, vek, dosiahnuté vzdelanie. Prieskumuai&stnilo 28 hokejistov, 19
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futbalistov a 3 volejbalisti a 50 ostatnych respamtdv, ktori vykonavaju zamestnania
rézneho druhu. Respondenti vekovo spadaju do kaeegil 20 — 35 rokov al
respondent ma viac ako 35 rokov. Vzdelanostne @deyli stredoskolsky vzdelani
s maturitou,éi vysokoskolsky vzdelani 1. s 2. stigy 1 respondent ma ukiené len
z&kladné vzdelanie.

V ramci tychto zékladnych informacii mali respontiarvies’ aj svoju telesnu
vahu v kg atelesnd vySku v m, kedy sa naslednéonaypciitavala hodnota BMI.
(Priloha F a G). Prieskumom a vypami sa zistilo, Ze skupina profesionalnych
Sportovcov dosiahla v porovnani s ostatnymi respotrdi lepSie vysledky, piom len
par profesionalov trpi nadvahou a teda aj ich hodBdI boli vysSie,¢o vSak mozno
predpokladg, Ze pravidelnym pohybom a zdravou stravou sa tenoty v kratkom
case aj skoriguju.

Naopak ostatni respondenti dosiahli vyrazne hov¥sedky, kdze takmer
polovica dosiahla hodnotu vysSieho BMBS’ z tychto respondentov sice len Uplne
miernu nadvahu, ale druh& polovica sa nachadzasmeavysokej nadvahy al
respondent az v pasme obezity. Tieto hodnoty dndaselkovy stav respondentov ma
byt pre nich varovanim, aby to nepoko&alo do horSich vysledkov, ktoré budithza
nasledok zavazné choroby. Navrhujeme, aby sa \ot@mipade s bojom proti nadvahe
z&inalo uz na Skolachsi uz zakladnych alebo strednych a to predovSetkypodobe
deti a mladez, kde by bolo mozné si vybraviacerych druhov pohybovych aktivit. Pre
starSich Ziakov ponukKamoznos$ prednasok na témy vyZiva, pohyb, zdravie, Zivotny
Styl a pod. Predpokladame, Ze ak sa s vychovoudvechu Zivotnému Stylu Zae uz
v detstve, talkudia budu mév sebe vybudované navyky, a tym budu zvyknutiestsa
viac 0 svoj organizmus.

Po zakladnych informé&ciach prisli na rad informatyikajuce sa zdravotného
stavu, tu sa ndm potvrdili aj naSe hypotézy, Zdegsionalni Sportovci nemaju Ziadne
zdravotné problémy a ostatni respondenti trpia m&ngroblémami zdravia. \&&ina
profesionalov uviedla, Ze netrpi ani Ziadnou z evgaeh choréb a ostatni respondenti,
sice maju menSie zdravotné problémy, ale len ndaki z nich uviedla, Ze trpi
zvySenym krvnym tlakonti zvySenym cholesterolom a par z nich, ktori tmmeavahou

trpia aj poruchami pohybového Ustrojenstva,vznika ako dbésledok nedost&tého
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pohybu. Pocit zdraviaij choroby je subjektivny u kazdékitmveka, a preto navrhujeme
v&tSiu opatrnos a starostlivos o svoj zdravotny stav.

Dotaznik jed’alej rozdeleny do 3 hlavnyctasti, ato na otazky tykajuce sa
racionalnej vyzivy, pohybovych aktivit a poslednfag’ je venovana zdraviu
a zivotnému Stylu. V prvejasti sme sa zaoberali racionalnou vyzivou a skusrak
obidve skupiny v oblasti dodrziavania zasad radimjavyzivy, zaujimalo nas ako sa
stravuju respondentico im v ich strave najviac absentuje, zaoberali saepitnym
rezimom a v ramci neho aj o tom, ktoré napoje upostluju, dalej nas zaujimalcii
drZia alebo drzali diétwj st im zndme a nové formy stravovania, aké negatiaktory
najviac zasahuju do ich stravy a nakoniecéamaju zaujem o odborné poradenstvo
v oblasti zdravej vyZivy.

VacSina profesionalnych Sportovcov sa riadi zasadaagionalnej vyzivy,
vyplyva to zich Zivotného Stylu, spdsobu stravaosaa v¢kého mnoZstva pohybu.
Ostatni respondenti sa doteraz o téinvienezaujimali, ale 2Z@naju postupne ziskava
informacie, ¢cim sa nam potvrdila aj naSa hypotéza. Stélez viacludi sa zaobera
zmenou svojho Stylu Zivota, svojho stravovania kowmavania pohyboveginnosti
mimo svojho zamestnania. Navrhujeme pre lepSi emiivnejSi prisun informacii
nakupovéd periodika zaoberajuce sa zdravim, pohybom a Zwotatylom, ku ktorym
patri bez pochyb aj psycholdgia a paw. sa tyka konkrétne stravovania, tak aj v tomto
pripade sa nam potvrdila hypotéza, z&Suda ostatnych respondentov sa stravuje
nepravidelne, ale stravuje sa zdravo. Profesior&bortovci sa vo W&ine pripadov
stravuju zdravo, pravidelne, v malych davkach, ajléu je skupina, ktora sa stravuje
nepravidelne, hoci zdravym spbsobom. U ostatnyckpaiedentov via z nich sa
stravuje vémi nezdravo a vo \J&ych davkach. Nepravidelnbsstravovania vyplyva
z nedostatku¢asu a odkladania jedenia na neskor, to je potrebmént’, lebo
pravidelnog prijimania potravy je jednym zo z&kladnych krokoMavrhujeme
u obidvoch skupin, ale predovSetkym u skupiny agtdt respondentov, hlavne qas
naraného aa v praci si stravu rozdéldo 5 mensich davok, ktoré je potrebné si dobre
¢asovo rozlo#i. Ak pocrt'uju hlad, neodkladato na neskor, lebo hlad sa len zintenzivni
a namiesto davky, ktora by sme zjedli v momenteitmy@nia hladu, zjeme neskor
omnoho viac. TakZze zakladné pravidlo znie’ jgsstejSie, ale v menSich davkach a tiez

odpor&ame neprijimé velké mnoZzstvo stravy po 18.00 hodo sa tyka zloZenia
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potravy, tak profesionalom nechybaju takmer Ziadpéky potravy, pretoZze sa stravuju
vel'mi zdravo, vyvazene a snazia sa vhodnou kombingmtnavin docieli odpor&any
denny prisun potravy¢im sa nam potvrdila aj hypotéza. U ostatnych redpotov
najviac absentuju vitaminy, ovocie a zelenina a teineralne latky. Odpotame
nahradf doterajSie zloZzky potravy — zdravSimi a hlavne itykioré nam v potrave
chybaju. Napr. na desiatu nezjetadkos, ale nahradito ¢erstvym ovocim a zeleninou
alebo tiez suSenym ovocii,orieSkami.

V ramci racionalnej vyzivy a jej zasad ma nezasélipé miesto aj pitny rezim,
z vysledkov prieskumu ndm vySlo, Ze profesionalpijy v priemere 2 — 3 | tekutin
denne,¢o je vémi dobré, niektori piju dokonca aj viac ako 3 |udk kazdy da.

O ostatnych respondentoch sa to poveuda, vaéSina vypije len 1 — 2 | tekutigag’

Z nich vypije oldas aj 2 — 3 | tekutin, no predpokladame to hlavietnych mesiacoch.
Co sa tyka uprednastvania druhu tekutin, tak ako sme predpokladatymasa nam
potvrdila aj naSa hypotéza, Ze najviac piju respotidnineralne vody, dzusy &éa¥y,
Caje atiez ochutené vody. Par respondentov piogja Colu, Sprite a pod. a tiez aj
energetické napoje. Tieto druhy by sme odpalitvylicit, pretoZze obsahuju Vieé
mnozstvo cukru, su presladené, ak ich konzumotak len zriedené s vodou.
Energetické napoje zase podsobia negativne na argasj hlavne k& sa konzumuja
v spojitosti s alkoholom. Navrhujeme ochutené vqaiylj$ sladké vody nahratiradSej
dZzusmi a avami a tieZ je vigni vhodn&tista voda s citronom.

Diety a nové formy stravovania ako vegetariansteganstvo, delena strava,
diéta podla krvnych skupin, to vSetko predstavuje nové sppsetiivy a sposob ako
mozno zmeni nas doterajSi spbésob Zivota. Vysledky prieskumivrdauju nasu
hypotézu, pretozZe ¢aina respondentov tak medzi profesionalnymi Spadov, ako aj
medzi ostatnymi respondentmi nedrzi ani nedrzadmrii diétu a neriadi sa novymi
formami stravovania. Maldag’ tych, ktori sa o nové spbsoby stravovania zaujimaj
tak uviedli, Ze sa riadia delenou stravou. Odpanie hlavne tym respondentom, ktori
trpia nadvahou, ale zalianezmenili svoje stravovacie spdsoby, aby sa dbnddi
odbornika a z&li aspaé delenou stravou, ktora pomaha k redukcii vahy.

Negativne faktory nas obklopuju vSade avynimkoa j@ ani naSa strava.
V d’alSej ¢asti dotaznika sme sa teda venovali prave faktorktoré v negativhom

zmysle ohrozuju nielen naSe stravovanie, ale mpjyvvaj na zdravie. Profesionalni
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Sportovci nas nemilo prekvapili, &&e po kofeine, ktory uvadza d&na z nich, na
druhom mieste ska@il alkohol, d’alej ve’ké mnozstvo soli, fast foody a nakoniec aj
fajcenie a povzbudzujuce latky. Alkohol jelwa vel'kym negativom v Zivote kazdého
jedinca, ale prave profesionali by sa mu mali vytybSte viac, kéZze denne musia
podava Spickové vykony v zapasoch a na tréningoéh,nie je mozné, ak saitigred
tym opiju. NaruSa to ich spanok, nie st dobre otdduti, sp6sobuje to aj zhorSenie ich
koordina&nych schopnosti, citia sa malatne a teda ani i&orvyie je taky, aky by sa
ocakaval. U ostatnych respondentov dokonca alkoholgdicim negativom v ich
Zivotoch, tak nasleduje kofein, &apie, fast foody, M&é mnoZstvo soli a nakoniec
povzbudzujuce latky. Odpatame znizi prijem alkoholickych napojov, a ak uz tak
jedno pivo,¢i pohar vina neméze uskddiak ako tvrdy alkohol. V pripade kofeinu,
taktiez navrhujeme zniZi prijem kavy, ¢i inych kofeinovych napojov, a hlavne
nemozno ich btaza nahradu normalnych tekutin, lebo okrem tohgeze navykova
latka, tak neuhasi ani smad.

V poslednegasti patriacej do oblasti racionalnej vyzivy bobo e sme skamali
zaujem respondentov o0 odborné poradenstvo Vv oblastiavého stravovania.
Profesiondli by takdto moZnosurtite prijali, minimalne by ju zvéazili a ostatni
respondenti by takyto druh poradenstva po zvazejalipNavrhujeme u profesionalov
viac debat, ¢i diskusii sich klubovymi doktormi a odbornikmi uastatnych
respondentoch zriadlistranku pre laikov, ktori maju akdkek otazky tykajuce sa
zdravého stravovania, kde by im odpovedali odbormipraxe, popripade vytvari
letaky a brozurky a tie expedaveo jednotlivych podnikowi domacnosti s uvedenim
adresy odbornikov nachédzajucich sa v ich okotirykth moéZzu kedykivek navstiw
alebo ich kontaktowa

V druhom vékom okruhu vramci dotaznika boli otazky tykajucea s
pohybovych aktivit. Tu sa otazky smerujice k resigoom liSili. Kym profesionalov
sme sa pytali na intenzitu tréningov, na regenerachacas, kedy uprednasiju
tréningy, u ostatnych respondentov nas zaujiméloyykonavaju vébec pohyboveé
aktivity, aky druh pohybutas dia ,kedy najradSej vykonavaju tieto aktivity a nalkan
ich pocit z vplyvu pohybu na ich pracovny vykon.c8i#a profesionalov trénuje viac
ako 5 — krat tyZdenne, ¥ ¢ag’” dokonca denne. Ako uviedli aj regeneraciu si depra

sy Mt
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zanedbavaju alebo si ju dopraju len zriedkavd@agi sa nam hypotéza potvrdila
a zcasti bola vyvratena. Bolo by vhodné, aby profedamébola po kazdom jednom
zapase alebo po n&mom tréningu poskytnutd moznosegeneracie ato v podobe
masaze, sauny, plavania a pod. Atiez odfmme aby klubyi muZstvacastejSie
uskuta@novali regeneréné sustredenia, kde by si dostate oddychol kazdy jeden Ka

Profesiondli uviedli, Ze najradSej trénuju ranod’ke majua dostatok sil, su
oddychnuti, ku véeru davaji radsej predriokratkemu oddychuii prechadzkeCo sa
tyka ostatnych respondentov, tak aj tu sa nam giddvnypotéza, pretoze ¥sina z nich
vykonava pohybové aktivity v ramci svojho Iveho ¢asu, ale su aj taki, ktori
vykonavaju pohyb ami ¢asto a rovnak&agq’ vykonava pohyb zriedkavo. Spomedzi
pohybovych aktivit, vyhrali predovSetkym Sportokéidty a to hlavne loptové hry, beh
achbdza, ale aj plavanig fitnes/aerobik, niektori z nich uviedli aj turish,
windsurfing, ¢i v zime snowbording. U tychto respondentov je tespe naopak ako
u profesionélov, pretoZe oni najradSej vykonavajinyové aktivity véer, tak cez
obed, ¢i na popoludnie alen maléag’ uviedla, Ze vykonava pohybové — Sportové
aktivity rano. Vyplyva to z toho, Ze ¥&iu ¢ag’ dina vykonavaju svoje zamestnanie a na
pohyb zostavaéas, bd’ potas obednej prestavky alebo aZetepo skoteni pracovnej
doby. Navrhujeme, aby prave v tychtasoch (obed a ¥er) boli fitnes centra v pingj
prevadzke a k dispozicliudom, aaby sa hlavne & predZili otvaracie hodiny
a rozSirila sa ponuka Sportovyéimnosti, aby si kazdy zaujemca mohol vybta, ¢o
ho najviac zaujima a bavi. Skimali sme aj pocitstatnych respondentov” pri otazke
vplyvu pohybovych aktivit na ich pracovnu vykontiod/ysledky dokazuja, Zze az
takmer 83 % z nich sa stotaje s tymto tvrdenim. Odpatame aj tym, ktori to zatfa
neskusili a nevykonavaju Ziadne pohybové aktivigba len zriedkavo sa pohybuju,
aby vyuZili moznog Sportovd atak moézu zhodnatipozitivne vplyvy pohybu na
pracovné vysledky.

Posledny okruh otdzok bol venované zdraviu a Zémin Stylu. Tu sme skamali
priemernd #ku spanku respondentov, starostlivos zdravie v podobe néavstevy
lekarov, ¢i respondenti ziskavaju informacie o zdravom ZieotnStyle a aj zdroj
informacii a nakoniec na zaklade ich subjektivngoeitov mali zoradi hodnoty, ako
ich maju usporiadané oni vo svojich Zivotooio sa tyka spanku, tak &ina

respondentov u oboch skupin oslovenych spi v priemé& — 8 hodin,co je aj
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odpor&ana dzka spanku, Mika ¢ag ,ostatnych respondentov* spi v priemere 5 — 7
hodin. Odportiame, aby v pripade nedostatku spanku si respongdesyiali trebars aj
pocas dia, ak maju na tctas, napr. hlavne profesionali pred zapasom by mali
oddychovd aspa leZzanim a ostatni zamestnani respondenti, ak ajstax@’mi skoro

by si mali njs ¢as na oddych, k& sa vratia z prace a aspoa par minat vypni
rahn® si, niekedy sté, ak si pospime iba chii alebo len zavriemecba nemyslime

na zZiadne povinnosti, dame tak priestor naSej nmgstegeneraciu.

V dalSej c¢asti tohto okruhu sme sa venovali zaujmu o zdravostav,
profesiondli sa staraju o svoje zdravie, pravidelsp.casto chodievaju na zdravotné
prehliadky, mal&ag’ z nich chodi k lekarovi az v momente vzniarzkosti. Naopak
dopadli ostatni respondenti, ktorych len mé&& navstevuju lekara pravidelne alebo
olxas, véka cag’ navstivi lekara az v pripade problémov a dvajéck dokonca uplne
zanedbavaju lekarske prehliadky,starostlivog o svoje zdravie. Navrhujeme nariédi
povinnog pravidelnych lekarskych prehliadok miniméalne re&ne u vSetkychudi. Je
potrebné si uvedomy Ze zdravie musi lfyna prvom mieste, pretoze &kenebudeme
zdravi a nebudeme sa ¢€itlobre, tak ani dobra praca ani peniaze ham neponkéto
je délezité zGashova’ sa prehliadok, stafasa o svoje zdravie aj vhodnou stravou
a pohybom.

Obe skupiny opytanych respondentov ziskava inforendzdravom Zivotnom
Style, samozrejme profesionalni Sportovci vaid&) miere ako ostatni respondenti
a hlavnymi zdrojmi su pre nich internégsopisy a vyuZzivaju aj pomoc odbornikov, ku
ktorym sa dostantastejSie ako laici. Pri poslednej otazke sme gigtl nam vyvratilo
nasu hypotézu, ze kym Sportovci uprediogt predovSetkym pravidelny pohyb,
racionalnu vyZzivu, dostatoy spanok, oddych a relax pred duchovnym rozvoktory
je unich na poslednom mieste, ostatni respondepitvom rade najradSej oddychuju
arelaxuju, tak si dopraju dostafty spanok, racionalnu vyzivu aaz na 4. mieste
vykonavaju pravidelny pohyb, duchovny rozvoj jeejid skupiny tieZ az na poslednom
mieste. Odporéame ostatnym respondentom zntenrgbricek hodn6t, predovsSetkym sa
musia zdat viac hyba@ a pohybové, nestdi len pris$ do prace, upratasvoje
domécnosti a pod. musiacag viac chodi’ pesi, chodi na prechadzky a pod.

Celkovo mozno zhodnati Ze u profesionélnych Sportovcov vplyvaju tréningy

a zapasy Mani vyznamne na zdokobavanie pohybovych funkcii a jednotlivych
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organovych systémov. Racionalna vyZiva a pohybok8vity plnia u ,ostatnych
respondentov”, ktori nevykonavaju Sport na profedioej arovni zdravotné ulohy
v menSej miere. Za hlavnycimok zvySenej pohybovej aktivity mozno povaztiva
zvySenie energetického vydaja, ktory sa uplpgt predovSetkym v redukcii telesnej
hmotnosti. Psychické ¢inky pohybu sa prejavuju v celkovom uweni, znizeni
vnutorného napétia a stresu, zvySuje sa hladinaréindv, adrenalinu a pocitu euforie,
zdravia, uspesnosti a fyzickej sily.

Pravidelnym vykonavanim pohybovych a Sportovyafinnosti sa nam
intenzifikuju funkcie dychacej a nervovej sustakkywvného obehu, podporuju travenie
a ponukaju vsetky tie pocity, o ktoré prichadzijdia, ktori neSportuju alebo Sportuju
len vd’mi malo. Md’aka pohybu sa zvySuje telesna zdatrmsdolnos organizmu ako
reakcia na vonkajSie podnety, ich zmeny a zvySeelesnej namahy. Celkovo sa
zlepSuje zdravie ako subjektivny pocit telesnejSedmej (psychickej) a socialnej
pohody.

Zijeme v uponafanom svete plnom napétia, povinnosti a stresowydoby
sme sa mali v prvom rade vyvardvale potrebné néjssi kazdy da kusok pre seba,
pozastaw sa, pokojne si naplanavdei a vy¢lenit’ si dostatokasu na jedlo, na pohyb
atiez na oddych a spanok. Tymto prieskumom smezik Ze existuju dostatné
rozdiely medzi skupinou profesionalnych Sportovcav skupinou ,ostatnych
respondentov”, nielen v spOsobe stravovania, \nite vykonavanie pohybovych
aktivit, ¢i starostlivosti o zdravie, ale predovSetkym rokgie vnimani vplyvu spojenia
zdravej, vyvazenej stravy a pravidelného pohybu oelkové zdravie atym
ovplyviiovanie pracovného (Sportového) vykonu. Kym Spoitotieto informacie
prijimaju a riadia sa zasadami racionalneho sp6ZoMmia, ostatni respondenti sa musia
eSte mnohému z tejto oblasti &&ll aby tieto poznatky vyuZzivali naplno vo svojich
Zivotoch a docielili aj oni Zivotny Styl, ktory irmabezpéi zdravie a vysokd pracovnu
vykonnos.
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ZAVER

Témou tejto diplomovej prace je Vplyv racionalnggiwy a pohybovej aktivity
na zdravie a pracovnu vykonmosHlavnym ci€om, ktory bol doplneny o nieKko
ciastkovych zamerov bolo poukazaa doélezitog pritomnosti zdravej, racionalnej,
vyvazenej potravy a pravidelného pohybu v naSichotdch, ako zaruka zdravia
ludského organizmu a zvySovania pracovnych vykoa&w, aj zlepSovanie vysledkov
vykonavanyclheinnosti.

Praca je rozdelena do tro¢hsti, ato na&ag teoretickd,éag’ prakticku,cize
analyticku a poslednéag’ navrhovu. Teoretickdad’ je tvorena vysvetlenim odbornych
pojmov a definicii, podava pt&d na rézne delenia. Vyuzivali sme tu predovSetkym
pracu s literarnymi praniieni zaoberajucimi sa danou témou atiez pracu s ymbh
informaciamicerpanymi z internetu. Teoretické vychodiska su et na 4 oblasti,
a to na racionalnu vyZzivu, na pohybové aktivity,zuavie a na celkovy vplyv vyzivy
a pohybu na zdravie a zvySovanie pracovnej vykamnn®sramci racionalnej vyzivy
sme sa pozreli na zakladné pojmy sulvisiace s tolla’ou, na zlozky potravyiad’ je
venovana aj pitnému rezimu, podava faah na nové formy stravovania, na vyznam
a zasady racionalnej vyzivy, na stravovanie Speduo\a taktiez na negativne doésledky
nespravneho stravovania, tj. na vznik réznych @horCo sa tyka pohybu
a pohybovych, tatéag’ podava pofad na vyznam pohybu pifeidsky organizmus, na
rozdelenie pohybovyctinnosti,éi na vplyv pohybu na zdravie kazdétloveka.

V oblasti zdravia sme sa zaoberali rozdelenim zdra¥ivotnym Stylom,
zloZkami ktoré ovplyiuja Zivotny Styl a zdravie, taktieZz charakteristikpracovnej
vykonnosti a v zavere tejto teoretickégsti podavame zhrnutia vplyvania vyzivy
a pohybu na zdravie a pracovnu vykornhos

Analyticka ¢cag’ sa realizovala prostrednictvom prieskumu, kde aadaklade
vyhodnotenych dotaznikov sledovali vopred stanoveiege. Hlavnym citom bolo
zhodnoti’ vplyv raciondlnej vyzivy a pravidelného pohybu ndravie a na pracovny
vykon oslovenych 2 skupin respondentBal3im ciéom bolo porovnétieto skupiny
a zistt rozdiely v stravovani, vo vykonavani pohybovychtidk v pésobeni
negativnych faktoroch v ich zivotoch. Ziwali sme zaujem o informacie jednotlivych

skupin oslovenych respondentov o starostlivos zdravie, o dodrZiavanie pitného
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rezimu, o priemerntidku spanku a predovsetkym na zéaklade uvedenej vgdighy
sme u kazdého respondenta Wipali hodnotu BMI a zhodnotili sme aky et
respondentov ma normalnu vahu, &k muzov sa nachadza uz v pasme nadvéhy,
dokonca obezity. Analytickacas’ kon¢i matematicko-Statistickym spracovanim
vysledkov prieskumu a interpretaciou vysledkov.

Tato diplomova praca je ukdena poslednowag’ou — navrhovou, kde na
zaklade celkového zhrnutia vysledkov prieskumu pad@& poliad na vyhodnotenie
okruhu otazok a predkladame ni€ko odpor@ani,¢i vliastnych postrehov a myslienok
na zlepSenie vysledkov predovSetkym v skupine fogtd respondentov”, kde vo
viacerych pripadoch je dolezité najprv zredukbw@esnu vahu, tym vylepSiBMI
a nasledne formovapostavucastejSim pohybom. Ponukame aj nigm navrhov pre
skupinu profesionalnych Sportovcov, aby ajd’akj viedli zdravy spdsob Zivota
a vylepsili si niektoré vysledky.

Kazdy z nas rozhoduje o svojom Zzivote aje len @& ako sa postavime
k vlastnému zdraviu. V dnesSnej upoiiahej dobe sa prizera predovsetkym na peniaze,
postup, kariéru a zabuda sa na to najvzacnej8ie,Zzivote mame a mdézeme tol've
l'ahko strati, a to je naSe zdravie. Mame dve moznosti buvyberieme pohodinds
lenivog’ v oblasti vykonavania akejkeek pohybovej aktivity, nezaujem o svoj
zdravotny stav, absenciu mnohych zloZiek v na%ayvstalebo naopak vyberieme sa
cestou zdravej, racionalnej vyzivy, pravidelnéhdnym, starostlivosti o svoje zdravie
a zaujmu o zvySovanie nasich vykonov a zlepSovagpstedkov v mnohych smeroch,
do ktorych sa pustime. Nezabudajme ani na psyclpgok@du, relax, oddych, pozitivhe
emocie a tiez dobré vahy so svojimi blizkymi, priateni, ¢i rodinou, lebo len vSetky

tieto hodnoty nam zaéia zlepSenie a skvalitnenie naSich Zivotov.
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PRILOHY

Priloha A — Potravinova pyramida

tuky, oleje

lidko,

Maso, hydin

syry, tvaroh | ryby, vajcia,

nizk@ne mligne| strukoviny,
vyrobky

Zelenina Ovocie

Obilniny, cestoviny, ryzgmiaky, mlynsko — pekarenskeé
vyrobky

Zdroj: http://www.kulturistika.sk/pages/vyziva/potravinoygyramida.htm (vlastné spracovanie)



Priloha B — Dotaznik k prieskumu (profesionalni Spatovci)

DOTAZNIK

Véazeny respondent, tymto si Vas dtuem oslowi a poZiadé o vyplnenie tohto
anonymného dotaznika, ktory slizi len pre vyskunpejratiplomovej prace pod ndzvom
Vplyv racionalnej vyzivy a pohybovej aktivity na ravie a pracovnu vykonnts
Prosim Vas o pravdivé a skdt@ hodnoty, aby mal dotaznik spravnu vypovedaciu

schopnos. Dakujem za Va3u ochotucas straveny vyplnenim tohto dotaznika.

Dotaznik vypiiajte, iba v tom pripade, ate PROFESIONALNY SPORTOVEC

ZAKLADNE INFORMACIE

Vek:
e 20-25
e 26-30
e 31-35
* Viac ako 35

NajvysSie dosiahnuté vzdelanie:

o Zé&kladné

» Stredoskolské s maturitou

» StredoSkolské bez maturity

» Vysokoskolskeé 1. stufa (bakalar)
* Vysokoskolske 2. stufa

Uved’te druh Sportu, ktory vykonévate:

Dopliite Vasu vySku v m:

Dopliite Vasu vahu v kg:



Aky je V&S zdravotny stav?
* Vel'mi dobry (bez problémov)
* Mam menSie zdravotné problémy

* Mam ve'mi zavazné zdravotné problémy

Mate zistenu niektoru z tychto chordb?
e ZvySeny krvny tlak
» ZvySeny cholesterol
* Cukrovka
* Nadvaha
» Problémy pohybového Gstrojenstva (bolefitior odvagiovanie kosti a i.)
« Ziadnu
Racionalna vyziva
Téma racionalnej vyzivy a zdravého Zivotného Stylje nanajvys aktualna, riadite
sa jej zasadami?
« Ano
* Doposid som sa o to nezaujimal aletzeam ziskav@informacie

* Nie nezaujima mato

Ktory z tychto vyrokov Vas vystihuje?
« Stravujem sa pravidelne a snazim sa fiadsadami racionalne vyzivy
» Stravujem sa sice nepravidelne ale snazim gsa¢gavo
» Stravujem sa nepravidelne nezdravo vikyeh davkach
Co absentuje vo Va3ej strave?
» Stravujem sa zdravo racionalne — v strave mi negjadybiadne zlozky
* Ovocie a zelenina
e Vitaminy
e Tuky a sacharidy

* Mineralne latky



Dodrziavanie pitného reZimu je jednou zo zasad raonalnej vyzivy, ka’ko litrov
tekutin denne vypijete?
e 1-21
e 2-3I
* Viac ako 31
Ktoré napoje uprednostiujete?
* Mineralne vody (sytené/nesyteng€)
» DzZusy a gavy
e Ochutené vody
* Energetické napoje
* Napoje ako Coca Cola Sprite Mirinda a pod.
« Caje
Iné:
Drzite alebo drzali ste diétu?
+ Ano
* Nie

Ak ste uviedli ano, uvaelte ktoré:

Su vVam blizke nové formy stravovania ako napr. vedarianstvo, veganstvo, delena
strava, diéta pod’a krvnych skupin a pod.)

« Ano

* Nie
Ak ste uviedli ano, uverte ktore:
Vyberte aspai 2 najéastejSie negativne faktory, ktoré sa vyskytuju v&vasom
Zivote:

* Kofein

* Velké mnozstvo soli

* FakKenie

* Alkohol

e Fast foody

* Povzbudzujuce latky



VyuZili by ste odborné poradenstvo v oblasti racioélnej vyzivy?
e Urcite ano
e Zvazil by somto

* Urcite nie

Pohybové aktivity:

Ako ¢asto trénujete?
 Denne
* Viac ako 5 krat do tyth
* Viac ako 3 krat do tyth
* Menej ako 3 krat do tyZeh

Doprajete si po tréningu,¢i po zapase regeneraciu?

« Ano (masaz relaxamé cvienia dychacie c¥enia)
* Obcas

*  Vel'mi mélo

* VObec

Kedy preferujete vykonavanie pohybovych aktivit?

* Rano
e Obed/Popoludnie
* Vecer

Zdravie a Zivotny Sty

K zdravému Zivotnému Stylu patri aj dostatok spanky kor’ko hodin denne spite?
* Viac ako 8 hodin
e 7 -8hodin
* 5-7hodin

* Menej ako 5 hodin



Zaujimate sa o svoj zdravotny stav?
« Ano pravidelne chodievam na lekarske prehliadky
* Snazim sa chotlasto
» Lekara navstivim iba v pripadazkosti

« Uplne to zanedbavam

SnaZite sa ziskavinformacie o Zivotnom Style?
« Ano

+ Nie

Ak ste uviedli &no, ktoré zdroje vyuzivate:

« Casopisy
* Média

* Internet

» Odbornici

Uved’te aj presny nazov zdrojov:
Zorad’te podla dolezitosti 1 — 5 (1 — najvySSia hodnota, 5 — ma¢Sia hodnota)
» Racionalna, zdrava vyZiva
* Pravidelny pohyb
» Dostat@ny spanok
* Oddych a relax

* Duchovny rozvoj

Dakujem, Ze ste si na3kas na vyplnenie tohto dotaznika

Vi



Priloha C — Dotaznik k prieskumu (ostatni respondeti)

DOTAZNIK

Véazeny respondent, tymto si Vas dbugm oslow a poziadé o vyplnenie tohto
anonymného dotaznika, ktory slizi len pre vyskunpejraiplomovej prace pod ndzvom
Vplyv racionélnej vyZivy a pohybovej aktivity na radie a pracovnu vykonnts
Prosim Vas o pravdivé a skdt@ hodnoty, aby mal dotaznik spravnu vypovedaciu

schopnos. Dakujem za Vasu ochotucas straveny vyplnenim tohto dotaznika.

Dotaznik vypiiajte, iba v tom pripade, &IE_STE profesionalnym Sportovcom

ZAKLADNE INFORMACIE

Vek:
e 20-25
e 26-30
e 31-35
* Viac ako 35

NajvysSie dosiahnuté vzdelanie:

» Zakladné

» StredoSkolské s maturitou

» StredoSkolské bez maturity

» Vysokoskolskeé 1. stufa (bakalar)
* Vysokoskolské 2. stufa

Uvedte, aké je VaSe zamestnanie:

Dopliite Vasu vySku v m:

Dopliite Vasu vahu v kg:

Vi



AKy je V&S zdravotny stav?
* Vel'mi dobry (bez problémov)
* Mam menSie zdravotné problémy

* Mam ve'mi zavazné zdravotné problémy

Mate zistenu niektoru z tychto chordb?
e ZvySeny krvny tlak
» ZvySeny cholesterol
* Cukrovka
* Nadvaha
» Problémy pohybového Gstrojenstva (bolefitior odvagiovanie kosti a i.)
« Ziadnu
Racionalna vyziva
Téma racionalnej vyzivy a zdravého Zivotného Stylje nanajvys aktualna, riadite
sa jej zasadami?
« Ano
* Doposid som sa o to nezaujimal aleizeam ziskav@informacie

* Nie nezaujima mato

Ktory z tychto vyrokov Vas vystihuje?
« Stravujem sa pravidelne a snazim sa fiadsadami racionalne vyzivy
» Stravujem sa sice nepravidelne ale snazim gsa¢gavo
» Stravujem sa nepravidelne nezdravo vikyeh davkach
Co absentuje vo Va3ej strave?
» Stravujem sa zdravo racionalne — v strave mi negjaybiadne zlozky
* Ovocie a zelenina
e Vitaminy
e Tuky a sacharidy

* Minerélne latky
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Dodrziavanie pitného reZzimu je jednou zo zasad raonalnej vyzivy, ka’ko litrov
tekutin denne vypijete?
e 1-21
e 2-3I
* Viac ako 31
Ktoré napoje uprednostiujete?
* Mineralne vody (sytené/nesyteng€)
» DzZusy a gavy
e Ochutené vody
* Energetické napoje
* Napoje ako Coca Cola Sprite Mirinda a pod.
« Caje
Iné:
Drzite alebo drzali ste diétu?
+ Ano
* Nie

Ak ste uviedli ano, uvaelte ktoré:

Su vVam blizke nové formy stravovania ako napr. vedarianstvo, veganstvo, delena
strava, diéta pod’a krvnych skupin a pod.)

« Ano

* Nie
Ak ste uviedli ano, uverte ktore:
Vyberte aspai 2 najéastejSie negativne faktory, ktoré sa vyskytuju v&vasom
Zivote:

* Kofein

* Velké mnozstvo soli

* FakKenie

* Alkohol

e Fast foody

* Povzbudzujuce latky



VyuZili by ste odborné poradenstvo v oblasti racioélnej vyzivy?
» Urcite ano
e Zvazil by somto
* Urcite nie
Pohybové aktivity
Vykonavate pohybové aktivity?
« Ano ve'mi ¢asto
e Obtas zaSportujem si v ramciKeéhocasu
» Zriedkavo

* Nevykonavam Ziadne pohybové aktivity

Ak ste uviedli odpoval "ano", "ob ¢as", "zriedkavo", tak vyberte ktoré:

* Beh
¢ Chbdza
* Plavanie

* Loptové hry
* Bojové umenia

* Fitnes/aerobik

Iné:

Ak ste uviedli odpoval’ "ano", "ob ¢as", "zriedkavo", kedy preferujete
vykonavanie tychto pohybovych aktivit?

* Rano
e Obed/Popoludnie
* Vecer

Ak ste uviedli odpoval "ano", "ob ¢as", "zriedkavo", mate pocit, Ze vykonavanie
pohybovych aktivit vplyva na Vas pracovny vykon (v@c energie = lepSi vykon)?
« Ano

* Nie



Zdravie a zivotny Styl
K zdravému zivotnému Stylu patri aj dostatok spankuy kol’ko hodin denne spite?
* Viac ako 8 hodin
e 7 -8hodin
* 5—7hodin
* Menej ako 5 hodin

Zaujimate sa o svoj zdravotny stav?
» Ano pravidelne chodievam na lekarske prehliadky
e Snazim sa chotléasto
» Lekéra navstivim iba v pripadaZkosti

« Uplne to zanedbavam

Snazite sa ziskavdinformacie o Zivotnom Style?
+ Ano

+ Nie

Ak ste uviedli &no, ktoré zdroje vyuZivate:

» Casopisy
* Média

* Internet

* Odbornici

Uved’te aj presny nazov zdrojov:
Zorad’te podra dblezitosti 1 — 5 (1 — najvySSia hodnota, 5 — mafSia hodnota)
* Racionalna, zdrava vyZiva
* Pravidelny pohyb
» Dostat@ny spanok
e Oddych arelax

* Duchovny rozvoj

Dakujem, Ze ste si na3kas na vyplnenie tohto dotaznika

XI



Priloha D — Rozpis zakladnych udajov — profesionalirnsportovci

Porad{. | Vek: NajvySSie dosiahnuté vzdelanie: Druh Sportu
1. 26 — 30 StredoSkolské s maturitou futbal
2. 20-25 Vysokoskolské 2. siig futbal
3. 26 — 30 StredoSkolské s maturitou futbal
4. 31-35 VysokoSkolské 2. stitgp hokej
5. 20-25 VysokoSkolské 1. siigp(bakalar) hokej
6. 20-25 StredoSkolské s maturitou hokej
7. 31-35 VysokoSkolské 1. st (bakalar) hokej
8. 20-25 Stredoskolské s maturitou hokej
9. 20-25 Vysokoskolské 1. stiap(bakalar) hokej
10. 31-35 VysokosSkolské 2. st hokej
11. 26 — 30 Vysokoskolské 1. stigo(bakalar) hokej
12. 26 — 30 VysokoSkolské 1. stign(bakalar) Hokej
13. 20-25 StredoSkolské s maturitou Hokej
14. 26 — 30 VysokosSkolské 1. stign(bakalar) hokej
15. 20-25 VysokoSkolské 1. stigp(bakalar) volejbal
16. 20-25 Stredoskolské s maturitou hokej
17. 20-25 Vysokoskolské 1. stigo(bakalar) hokej
18. 20-25 Stredoskolské s maturitou hokej
19. 26 — 30 StredoSkolské s maturitou futbal
20. 26 — 30 StredoSkolské s maturitou hokej
21. 26 — 30 VysokoSkolské 1. stigp(bakalar) hokej
22. 26 — 30 StredoSkolské s maturitou futbal
23. 26 — 30 VysokoSkolské 1. stign(bakalar) hokej
24. 26 — 30 StredoSkolské s maturitou futbal
25. 26 — 30 StredoSkolské s maturitou futbal
26. 20-25 Vysokoskolské 1. stigo(bakalar) volejbal
27. 20-25 StredoSkolské s maturitou futbal
28. 26 — 30 StredoSkolské s maturitou futbal
29. 20-25 VysokoSkolské 1. stign(bakalar) futbal
30. 26 — 30 VysokoSkolské 2. stigp hokej
31. 26 — 30 Stredoskolské s maturitou hokej
32. 20—-25 StredoSkolské s maturitou futbal
33. 20—-25 StredoSkolské s maturitou futbal
34. 26 — 30 Stredoskolské s maturitou hokej
35. 20-25 StredoSkolské s maturitou hokej
36. 20-25 Zakladné hokej
37. 26 — 30 StredoSkolské s maturitou hokej
38. 20-25 StredoSkolské s maturitou futbal
39. 26 — 30 StredoSkolské s maturitou futbal
40. 31-35 StredoSkolské s maturitou futbal
41. 20-25 Stredoskolské s maturitou volejbal
42. 20—-25 StredoSkolské s maturitou futbal
43. 20-25 VysokoSkolské 1. stign(bakalar) hokej
44, 20-25 VysokoSkolské 2. stigp futbal
45. 26 — 30 VysokoSkolské 2. stigp futbal
46. 26 — 30 StredoSkolské s maturitou hokej
47. 31-35 VysokosSkolské 1. stiugp(bakalar) hokej
48. 26 — 30 StredoSkolské s maturitou futbal
49, 31-35 VysokosSkolské 1. stigp(bakalar) hokej
50. 26 — 30 Stredoskolské s maturitou hokej
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Priloha E — Rozpis zakladnych udajov — ostatni resmdenti

Por.¢islo | Vek: NajvySSie dosiahnuté vzdelanie: Zamestnagii
1. 26 — 30 Vysokoskolské 2. st obchodny zastupca
2. 20-25 VysokosSkolské 2. siup Zivnostnik
3. 26 — 30 StredoSkolské s maturitou picker
4, 26 — 30 Vysokoskolské 2. st profesionalny vojak
5. 26 — 30 VysokosSkolské 2. siup obchodny manazér
6. 20 - 25 Vysokoskolské 2. stigp Speditér
7. 26 — 30 Vysokoskolské 2. st fyzioterapeut
8. 26 — 30 VysokosSkolské 2. siup spoecialista na komunikaciu
9. 26 — 30 Vysokoskolské 2. st obchodny asistent
10. 20-25 StredoSkolské s maturitou predajca
11. 31-35 VysokosSkolské 2. sitp produktovy pracovnik banky
12. 26 — 30 StredoSkolské s maturitou CNC frézar
13. 20-25 Vysokoskolské 2. stig zivnostnik
14. 20-25 VysokoSkolské 1. stigp(bakalar) manager v cestovnej kancelarii
15. 20-25 Vysokoskolské 2. stig pravnik
16. 31-35 Vysokoskolské 1. stigp(bakalar) podnikatel
17. 20-25 StredoSkolské s maturitou nakupca
18. 31-35 StredoSkolské s maturitou skladnik
19. 26 — 30 Vysokoskolské 2. stig finarénik
20. 31-35 StredoSkolské bez maturity Sofér
21. 20-25 StredoSkolské s maturitou poisk
22. 31-35 Vysokoskolské 2. stig riaditel
23. 26 — 30 VysokoSkolské 2. stigp analytik
24. 26 — 30 Vysokoskolské 2. stig bankar
25. 20-25 Vysokoskolské 2. stig manazér
26. 26 — 30 VysokosSkolské 2. stigp podnikatel
27. 20-25 Vysokoskolské 2. stig uradnik
28. 26 — 30 Vysokoskolské 2. stig instruktor snowboardingu
29. 20-25 VysokoSkolské 1. stigp(bakalar) Student
30. 20-25 Vysokoskolské 1. stign(bakalar) zivnost
31. 31-35 Vysokoskolské 1. stugp(bakalar) ucitel
32. 26 — 30 VysokosSkolské 2. stigp Brand manager
33. 26 — 30 Vysokoskolské 2. stig ekonom
34. 26 — 30 Vysokoskolské 1. stign(bakalar) uradnik
35. 31-35 StredoSkolské s maturitou Sofer
36. 31-35 Vysokoskolské 2. stig podnikaté
37. 26 — 30 Vysokoskolské 2. stig administrator
38. 26 — 30 VysokosSkolské 2. stigp IT technik
39. 20-25 Vysokoskolské 1. stign(bakalar) Student
40. 31-35 StredoSkolské s maturitou dopravca
41. 26 — 30 VysokosSkolské 2. stigp bankar
42. 26 — 30 Vysokoskolské 2. stig accounting analyst
43. 31-35 Vysokoskolské 2. stigp podnikatel
44. Viac ako 35 rokov StredoSkolské bez maturity avebna firma
45, 26 — 30 StredoSkolské s maturitou nezamestnany
46. 26 — 30 StredoSkolské s maturitou predajca
47. 31-35 VysokosSkolské 2. sitp Zivnostnik
48. 31-35 Vysokoskolské 1. stugp(bakalar) zastupca nakupu
49, 20-25 Vysokoskolské 1. stign(bakalar) Student
50. 31-35 VysokoSkolské 2. siip witel
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Priloha F — Rozpis somatometrickych ukazovat®v a BMI — profesionalni

Sportovci

Porad.¢. VysSka v m Vaha v kg BMI

1. 1,76 71 22,92
2. 1,87 82 23,45
3. 1,76 71 22,92
4, 1,9 92 25,48
5. 1,9 89 24,65
6. 1,87 87 24,88
7. 1,85 85 24,84
8. 1,76 80 25,83
9. 1,93 102 27,38
10. 1,82 82 24,76
11. 1,89 87 24,36
12. 1,84 87 25,70
13. 1,88 84 23,77
14. 1,8 85 26,23
15. 1,9 86 23,82
16. 1,87 92 26,31
17. 1,86 88 25,44
18. 1,8 80 24,69
19. 1,83 82 24,49
20. 1,73 72 24,06
21. 1,78 81 25,56
22. 1,79 75 23,41
23. 1,91 84 23,03
24. 1,77 71 22,66
25. 1,82 74 22,34
26. 2,06 103 24,27
27. 1,75 67 21,88
28. 1,73 74 24,73
29. 1,85 82 23,96
30. 1,89 86 24,08
31. 1,80 79 24,38
32. 1,83 83 24,78
33. 1,76 72 23,24
34. 1,75 74 24,16
35. 1,87 85 24,31
36. 1,75 70 22,86
37. 1,88 85 24,05
38. 1,80 80 24,69
39. 1,89 80 22,40
40. 1,82 87 26,26
41. 1,86 81 23,41
42. 1,71 66 22,57
43, 1,87 90 25,74
44, 1,87 79 22,59
45, 1,75 70 22,86
46. 1,89 98 27,43
47. 1,80 79 24,38
48. 1,84 72 21,27
49, 1,86 89 25,73
50. 1,83 81 24,19
Priemer 1,84 81,62 24,26
Maximum 2,06 103 27,48
Minimum 1,73 66 21,27
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Priloha G — Rozpis somatometrickych ukazovat®v a BMI — ostatni respondenti

Porad.¢ VySka v m Vaha v kg BMI

1. 1,80 86 26,54
2. 1,70 75 25,95
3. 1,75 70 22,86
4, 1,85 85 24,84
5. 1,87 80 22,88
6. 1,73 67 22,39
7. 1,84 87 25,70
8. 1,68 64 22,68
9. 1,85 81 23,67
10. 1,87 83 23,74
11. 1,82 80 24,15
12. 1,86 86 24,86
13. 1,7 78 26,99
14. 1,72 66 22,31
15. 1,87 90 25,74
16. 1,75 90 29,39
17. 1,90 90 24,93
18. 1,89 82 22,96
19. 1,84 78 23,04
20. 1,85 95 27,76
21. 1,88 95 26,88
22. 1,8 80 24,69
23. 1,92 100 27,13
24, 1,79 77 24,03
25, 1,8 73 22,53
26. 1,75 80 26,12
27. 1,76 73 23,57
28. 1,87 85 24,31
29. 1,8 83 25,62
30. 1,80 95 29,32
31. 1,94 98 26,04
32. 1,71 70 23,94
33. 1,87 91 26,02
34. 1,80 85 26,23
35. 1,87 90 25,74
36. 1,73 72 24,06
37. 1,81 86 26,25
38. 1,87 87 24,88
39. 1,80 80 24,69
40. 1,79 100 31,21
41. 1,78 75 23,67
42, 1,79 72 22,47
43, 1,90 90 24,93
44, 1,78 85 26,83
45, 1,89 81 22,68
46. 1,86 86 24,86
47. 1,85 92 26,88
48. 1,91 105 28,78
49, 1,86 84 24,28
50. 1,76 90 29,05
Priemer 1,83 83,46 25,2
Maximum 1,94 105 31,2
Minimum 1,7 64 22,31
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