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Stravovaci zvyklosti osob pracujicich ve sménném provozu
Abstrakt

Bakalafska prace obsahuje teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti jsou popsany
zakladni slozky stravy, velka ¢ast je vénovana cirkadiannimu rytmu a jeho vlivu na
zdravi. Také jsou zminéna zdravotni rizika spojena se sménnym provozem. Dale je

popsan hormon melatonin, ktery hraje dtlezitou roli béhem spanku.

Cilem bakalatské prace bylo zmapovat stravovaci zvyklosti osob pracujicich ve sménném

provozu.

Vyzkum byl zpracovan pomoci kvalitativni metody. Sbér dat probihal formou
semistrukturovaného rozhovoru s pfedem pfipravenymi otazkami a zaznama tydennich
jidelni¢kd. Rozhovory byly provedeny s celkem deseti pracovniky ze zdravotnického

zafizeni, ktefi pracuji ve sménném provozu na dvandctihodinové smény.

Z vysledki vyplyva, ze osoby pracujici ve sménném provozu zatazuji do stravy jako zdroj
bilkovin nejcastéji maso a mlécné vyrobky. Piijem bilkovin je vétsi béhem denni smény.
Ptijem sacharidi je nejCastéji ziskavan z peCiva a pftiloh, jeZ jsou soucasti pokrmd.
Konzumace lusténin je zafazovana do stravy ziidka. BEhem noc¢ni smény jsou
konzumovany mensi porce a piijem tekutin je vétsi béhem denni smény. Z jidelni¢ka od
informantl jsme zjistili, Ze pfijem vldkniny je nizky. Svaciny se nejcastéji skladaji
z ovoce, mlécnych vyrobkli nebo peciva s nééim. Z vyzkumu se zjistilo, Ze nabidku
obédl vyuziva mala ¢ast informantti, vecete jsou vyuzivany minimalné. Také jsme Se
dozvédéli, ze vétsina informantt konzumuje pfi no¢ni sméné pokrmy do pllnoci a do
konce smény pfijimaji pouze tekutiny. Energetické napoje nejsou dilezitou soucasti

pitného rezimu ve sménném provozu. Piijem kavy je vétsi béhem denni smény.

Vysledky bakalarské prace mohou slouzit pro laickou i odbornou vetejnost. Soucasti

prace je vytvoreni informativniho letaku s doporucenim stravovacich navyki.
Klicova slova

Vyziva; smé€nny provoz; prace v noci; cirkadianni rytmus; spanek; zdravotni rizika



Eating habits of shiftworkers
Abstract

The bachelor thesis contains a theoretical and a practical part. The theoretical part
describes basic diet components, a large part is dedicated to circadian rhythm and its
influence on our health. Health risks connected to shiftwork are also mentioned. Further,

a hormone known as melatonin that plays a significant role in our sleep, is described.

The objective of this bachelor thesis was to map out eating habits of people whose work

is run in shifts.

The survey was processed using a qualitative method. Data was collected using semi-
structured interviews with questions prepared beforehand and a record of weekly diet
plans. Interviews were carried out with 10 individuals of medical staff whose work run
in 12 full-hour shifts.

The results prove that individuals working in shifts include meat and dairy products most
often as the source of protein. Protein intake is higher during day shift. Intake of
carbohydrates most often comes from bread and side dishes that are a part of meals. Intake
of legumes is seldom included in the respondents” diets. During night shift, smaller
portions are consumed and intake of liquids is higher during day shift. Out of the
informants” diet plans we found out that intake of fiber is low. Snacks usually consist of
fruit, dairy products or bread and something. The survey has proven that lunch offer is
taken advantage of by an insignificant number of informants, dinner is taken advantage
of in a minimum of cases. We have also found out that most informants consume food up
to midnight during night shifts and until the end of their shift they consume only liquids.
Energetic drinks are not an important part of drinking regime in shiftwork. Coffee intake
is higher during day shift.

The results of this bachelor thesis may serve both, the lay and expert public. Creating an

informative leaflet with ditary habit recommendations is a part of this thesis.
Key Words

Diet; shiftwork; working at night; circadian rhythm; sleep; health risks
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Uvod

Pro svou bakalaiskou praci jsem si vybrala téma ,,Stravovaci zvyklosti osob pracujicich

ve sménném provozu“. Téma jsem si zvolila proto, Ze mi ptipadalo velice zajimavé.

V dnesni dobé hodné lidi pracuje pravé na sménny provoz. Je to z diivodu, ze nékteré
typy zaméstnani nelze jinak vykonavat nez praveé nepretrzité. Jedna se naptiklad o praci
ve zdravotnictvi nebo v primyslu. S timto typem prace vsSak souvisi i nékolik dalSich
veéci. Vzhledem k tomu, Ze se stfidaji smény, dochazi k nepravidelnému stravovani
cyklus bdéni/spanek. Tento cyklus je naruSen praci v noci. Prace na smény pisobi na
organismus negativné. Jedna se o zvySené riziko nadvahy a obezity, dale o zvysené riziko
zazivacich potizi, problému se spankem, kardiovaskularniho onemocnéni, diabetu mellitu

a rakovinu.

Sménny provoz mize zpusobit zdravotni komplikace, které se nemusi projevit hned.
Prace v noci nijak neprospiva nasemu télu. V noci dochéazi k nejvétsimu vyplavovani
hormonu melatoninu, ktery je pro nase té€lo velmi dilezity. Pokud prace probiha v noci
a pres den se pak spi, dochazi k tomu, Ze se vyplavuje méné melatoninu, a to casem
zpusobi poruchy spanku. Dale prace na no¢ni smény vede k nadvaze a obezité. Je tedy na
misté fict, ze tento typ prace je velmi naro¢ny na lidské télo, napt. nepravidelny spanek

a stravovani.

Cilem bakalafské prace je zmapovat stravovaci zvyklosti osob pracujicich ve sménném
provozu. Bakalafska prace obsahuje teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické Casti
budou popsany jednotlivé pracovni rezimy, dale jednotlivé slozky stravy — sacharidy,
tuky, bilkoviny atd. Velka kapitola bude o cirkadiannim rytmu, zde bude zminén vyznam
cirkadianniho rytmu a jeho vliv na vyzivu a gastrointestinalni trakt. V teoretické ¢asti
bude popsan i spanek a jeho hlavni zastupce hormon melatonin. Budou zminény
zdravotni problémy souvisejici se sménnym provozem. V praktické casti budou
zjiStovany  odpovédi  informantti, které budou ziskdny  prostfednictvim

semistrukturovaného rozhovoru.



1 SOUCASNY STAV

1.1 Pracovni reZimy

Rozlisuji se rizné délky pracovnich poméri. Pro jednosménny plati 40 pracovnich hodin
tydné. U dvousménného provozu je uréena pracovni doba na 38,75 hodin tydné

a u tfisménného a neptetrzitého provozu je 37,5 hodiny tydné.

Jednosménny pracovni rezim — rezim préace, kdy zaméstnanec pracuje pouze na jednu
stejnou sménu (napf. pouze ranni). Dvousménny pracovni rezim — pravidelné a vzajemné
stiidani zaméstnanct ve dvou sménach Vvramci 24 hodin (denni a noé¢ni; ranni

a odpoledni).

Tiisménny pracovni rezim — podobny rezim jako u dvousménného provozu s tim

rozdilem, Ze se zaméstnanci stfidaji ve tfech sménach v ramci 24 hodin.

Nepfietrzity pracovni rezim — oproti vySe uvedenym pracovnim rezimum je tento
specificky tim, Ze nema zaddnou pravidelnost smén. Pracuji podle urcitého cyklu (napf.
tydenniho, Ctvrtletniho), ktery se neustile opakuje. Nésledkem cyklu smén nemaji
zaméstnanci odpocinek v tydnu ve stejnych intervalech tzn., Ze maji volno pokazdé v jiny

den v tydnu. Nepfetrzity provoz vyzaduje praci 24 hodin 7 dni v tydnu (Brtiha, 2019).
1.2 SloZeni stravy

Zakladni slozeni stravy se déli na makronutrienty a mikronutrienty (Miillerova, 2008).
Mezi makronutrienty se fadi bilkoviny (proteiny), tuky (lipidy), cukry (sacharidy)
a alkohol (Zlatohlavek a kol., 2019). Pomoci oxidace se ziska z1 g bilkovin
17 kilojoula (kJ), (4,1 kcal) — u sacharidu je energie z 1 g stejna jako u bilkovin. Z 1 g
tuku se ziska 38 kJ (9 kcal) a z 1 g alkoholu 29 kJ (7 kcal). Mezi mikronutrienty patii
vitaminy a mineralni latky (Miillerova, 2008). Ty se dale déli podle denniho pfijmu na
makroelementy, jez pfijimame v mnozstvi vétsim jak 100 miligramd na den,
a mikroelementy, které pfijimame v mnozstvi mensim nez 100 mg/den. Dale se déli na

stopové prvky, které pfijimame v mikrogramech/den (Zlatohlavek a kol., 2019).

1.2.1 Sacharidy

vvvvvv

2010). Tvofti 55 az 60 % energetického denniho pfijmu (Stransky a Pechan, 2014).



Chemicky se znaci jako polyhydroxyaldehydy a polyhydroxyketony. Sacharidy se déli
podle poctu sacharidovych jednotek — monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy.
Glukoza (,,hroznovy cukr) a fruktoza (,,ovocny cukr*) patii do skupiny monosacharidi,
které maji jednu cukernou jednotku (Miillerova, 2008). Glukdza se povazuje za zakladni
energeticky zdroj. Pomoci oxidace se z glukozy ziskava rychle energie. Ve formé

zivoc¢isného Skrobu je glukoza skladovana v jatrech (glykogen) (Mourek et al., 2013).

Oligosacharidy jsou tvoifeny dvéma az deseti cukernymi jednotkami. Mezi vyznamné
oligosacharidy (neboli disacharidy) patii sachar6za (,fepny cukr a titinovy cukr®),
laktoza (,,mlécny cukr) a maltdza (vznika St€penim Skrobu v obilovinach). Pod pojmem
jednoduché cukry se skryvaji monosacharidy a disacharidy. Polysacharidy se déli na
vyuzitelné neboli stravitelné a nevyuzitelné (Miillerova, 2008). Zdrojem sacharidi jsou
obiloviny a vyrobky z nich, zelenina, ovoce, mléko a sladkosti. Pod pojmem ,,prazdné
kalorie* jsou oznacovany produkty obsahujici pfedev§im rozpustné nizkomolekularni

cukry (Stransky a Pechan, 2014).
Glykémie, glykemicky index

Hladina krevniho cukru jinak oznaCovana jako glykémie je proménliva. Pohybuje se
vV rozmezi 3,4 az 5,6 mmol/l nalacno (Mourek et al., 2013). ,, Glykemicky index (GI)
popisuje ucinek potraviny obsahujici sacharidy na krevni cukr.  Stransky et al., (2019, s.

v

31) Nejvyhodngjsi jsou potraviny s nizkym GI (Kohout, 2010).
Xylitol

Patfi mezi alkoholické cukry a je znam jako biezovy cukr. Xylitol ma podobnou sladivost
jako cukr, ale méa o 40 % nizsi energetickou hodnotu. Repny cukr ma pro srovnani v 1 g
17 kJ, xylitol jen 10 kJ. Xylitol ma také nizky glykemicky index (GI). Klasicky cukr ma
pro srovnani Gl 70, xylitol pouze GI 7. Diky nizkému GI se vyuziva pti redukénich
a diabetickych dietach. Pfi pouZivani xylitolu se snizuje vyskyt zubniho kazu o 30 az
85 %. Bezpecna denni davka xylitolu je az 50 g/den bez vedlejSich uc¢inkd (Kunova,

2018).
Vlaknina

Jedna se o latky obsazené Vv potravé. Jsou nestravitelné a neslouzi jako zdroj energie

o 24

(Stransky et al., 2019). Energetickd hodnota 1 g vldkniny je 8,4 kJ. Denni pfijem by mél
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byt 25 az 35 gramu (Miillerova, 2008). Vlaknina se déli podle rozpustnosti ve vodé na
rozpustnou (pektiny, guar, gumy, slizy) a nerozpustnou (celuloza, lignin) (Kohout, 2010).
Rozpustna vlaknina (RV) snizuje zpétné vstiebavani cholesterolu a ma schopnost
absorbovat vodu (Stransky et al., 2019). RV je zakladem pro sacharolytické bakterie
vtenkém a tlustém stievé (Kohout, 2010). Nerozpustna vlaknina zpomaluje
vyprazdnovani zaludku, zvySuje peristaltiku stiev, pusobi ve stievé jako prebiotikum,
zvySuje objem stolice (Stransky a Pechan, 2014). Nejvétsi obsah nerozpustné vlakniny
obsahuji celozrnné obiloviny, lusténiny a z men$i Casti také zelenina a brambory.
Zvyseny piijem vesSkeré vlakniny snizuje pravdépodobné riziko obezity, hypertenze
a kardiovaskularniho onemocnéni (KVO) (Stransky et al., 2019). Miillerova (2008) uvadi,
ze vlaknina ma ochranou funkci proti vzniku kolorektalniho karcinomu a pouziva se

Vv 1é¢bé proti divertikuldzy a zacpy.
1.2.2 Bilkoviny

Miillerova (2008, s. 27) uvadi Ze ,, Proteiny jsou zdkladni biologické makromolekuly
slozené z polypeptidovych retézcu obsahujicich 100-2000 aminokyselinovych zbytkii
spojenych peptidovou vazbou.” Bilkoviny jsou zakladnim stavebnim kamenem
aminokyselin a pokryvaji cca 15 az 20 % energetického piijmu (Mourek et al., 2013).
Doporu¢ena denni davka je 0,8 az 1,0 grami na jeden kilogram za den.
(Zlatohlavek a kol., 2019). Bilkoviny v téle jsou slozeny z 20 aminokyselin (AMK). Ty

se déli na postradatelné a nepostradatelné (esencidlni) (Hromadka, 2016).

Esencialni aminokyseliny musime pfijimat v potravé, protoZe si je nase t€lo neumi samo
syntetizovat. Jedna se o osm AMK — methionin, lysin, leucin, izoleucin, threonin,
fenylalanin, tryptofan a arginin. AMK histidin je esencialni pouze u déti, ktery se dokaze
sam syntetizovat po obdobi puberty (Mourek et al., 2013). Podle Stranského et al., (2019)
je esencidlnich AMK devét (zafazen 1 histidin). Limitujici AMK je takova, kterd je
nejméné ptitomna v potrave. Nejcastéji je to AMK lysin obsazend v obilovinach v malém
mnozstvi a AMK methionin, jez je v malém mnozstvi v mléce a v mlécnych vyrobcich
(Stransky et al., 2019). Hlavnimi zdroji bilkovin jsou: ryby, maso, vejce, mléko a mlécné
vyrobky, vyrobky z obilovin, lusténin a brambory (Stransky et al., 2019). Bilkoviny se
také déli podle piivodu na Zivo&isné a rostlinné (Zlatohlavek a kol., 2019). Zivogisné
zdroje pokryvaji okolo 65 % celkového denniho piijmu bilkovin a rostlinné zdroje
pokryvaji okolo 20 % (nejvétsi Cast obiloviny). Proteinovy obrat znamena, ze v téle
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neustale probiha degradace a resyntéza bilkovin. S pifibyvajicim v€kem jeho rychlost
klesa (Miillerova, 2008). Dusikata bilance nam udava mnozstvi dusiku, jenz se z t¢la
vylouc¢i béhem 24 hodin a z dusiku, ktery za stejnou dobu pfijmeme. Optimalni stav
u dospélého ¢loveka ¢ini 0,75 az 1 g bilkovin na kg/den (Mourek et al., 2013).

Funkce bilkovin v organismu:

e Rust a obnova tkani — pii Grazu vEtsi mnozstvi bilkovin, v téhotenstvi
a pfi kojeni, ve starSim véku a pfi sportu,

e Biochemické reakce — nékteré bilkoviny tvofi enzymy, které se ucastni
biochemickych procesti uvnitt a mimo buiiku. Jejich struktura umoziuje s jinymi
molekulami zahajit reakce pro fungovani metabolismu,

e Pohybové funkce — bilkoviny, které tvofi myozin, jsou tzv. molekularni motory.
Pomoci hydrolyzy ATP vytvareji aktivni pohyb v bufnice. Vazbou na aktin
umoznuji svalové kontrakce,

e Hormonalni funkce — nékteré bilkoviny tvoii hormony a zajist'uji komunikaci
mezi bunkami, tkanémi a organy. Jedna se 0 polypeptidy a aminy (naptiklad
inzulin, glukagon, ristovy hormon, antidiureticky hormon, ale také testosteron,
estrogeny). Nékteré hormony dokonce ovliviiuji naladu,

e Strukturni funkce — jsou hlavni komponentou télesnych struktur. Jedna se
o0 kolagen, keratin, elastin. Elastin umoznuje tkanim po natazeni nebo po smrsténi
vratit se do puvodniho tvaru (plice, arterie, déloha). Zajistuji také obnovu
porusenych tkan,

e Regulace homeostazy — funguji jako pufrovaci systém, pro udrzeni acidobazické
rovnovahy,

e Stabilni objem télnich tekutin — pfi nedostatku bilkovin klesa v krvi hodnota
albuminu a globulinu. Tekutiny jdou do mezibuné¢ného prostoru — vznik otokd.
Tento stav se nazyva kwashiorkor, kdy dochazi k nedostatenému piijmu
bilkovin,

e Obranné funkce (imunitni) — bilkoviny tvoii protilatky (imunoglobuliny), které
dokazou rozpoznat viry, bakterie a jiné,

e Transport a ukladani zivin — hemoglobin pfenasi v organismu kyslik a transferin,
ktery se ucastni v metabolismu zeleza (Fe) a pienasi ho tam, kde je potieba,

e Slouzi jako zdroj energie — pokud nema organismus jinou moznost, vyuZije

bilkoviny jako energii pro télo (Kunova, 2020).
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Cholesterol

Kohout (2019, s. 57) uvadi, Ze ,, Cholesterol je soucdsti bunécnych membran,
prekurzorem steroidnich hormonut a zZlucovych kyselin.” V organismu je piiblizné¢ 35 g
cholesterolu. Vétsina vznika endogenni syntézou (Kohout, 2019). Za den jatra produkuji

cca 1 g cholesterolu, ze stravy cca 0,3 g (Kastnerova, 2014).

Cholesterol je pro nas organismus nepostradatelny, ale pfi nadmérném piijmu ve stravé
(dlouhodobé€) dochazi k ukladani do stén cév, a tim dochazi ke vzniku ateroskler6zy.
Dulezity je také pomér mezi HDL a LDL cholesterolem v krvi. Hladina LDL cholesterolu
(lipoproteiny s nizkou hustotou) nad 3 milimoly na litr (mmol/l) vede Kk usazovani
Vv cévach, kde vytvari aterosklerotické platy. Tim dochézi ke ztraté pruznosti a ziizeni cév
pro pritok krve. Oproti tomu HDL cholesterol (lipoproteiny s vysokou hustotou) ma

funkci ochrannou — zbavuje se nadbyteéného cholesterolu (Kohout, 2019).

1.2.3 Tuky

vvvvvv

presahnout hranici 30 % energetického denniho piijmu (Stransky et al., 2019). Jsou
dilezitym zdrojem energie a maji tepeln¢ izolacni vlastnosti. Také jsou soucasti

bunéénych membran. Pomoci tukli dochazi ve stievé ke vstiebavani vitamint

jsou mastné kyseliny (MK) (Stransky a Pechan, 2014).
Tuky délime podle typu nasyceni na:

e nasycené¢ MK (SFA),
e mononenasycené MK (MUFA),
e polynenasycené MK (PUFA).

SFA neobsahuji zadnou dvojnou vazbu v fetézci. Nachdzeji se predevsim v ZivociSnych
tucich (sadlo, maslo, ryby). Také jsou obsazeny v palmovém oleji. MUFA obsahuji jednu
dvojnou vazbu v fetézci. Vétsinou se objevuji v konfiguraci cis. Do MUFA patii kyselina
palmitoolejova, olejova, elaidova, erukovd a nervonova. Pomoci cis-MUFA dochazi
Kk rychlému odbouravani lipoproteinii LDL, kde dochazi ke snizeni hladiny cholesterolu
v krvi. Na rozdil od TRANS-MK naopak zvySuji hladinu cholesterolu v Krvi, a tim
dochazi k riziku vzniku aterosklerozy. PUFA obsahuji vice nez jednu dvojnou vazbu

v fetézci. PUFA obsahuji také tzv. esencidlni mastné kyseliny. Ty je nutné piijimat
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potravou. Jedna se o kyselinu linolovou, vy-linolenovou, a-linolenovou,
eikosapentaenovou a dokosahexaenovou. Trans-izomery (transmastné kyseliny, TRANS)
jsou obsazeny predevsim ve ztuzenych tucich (Kastnerova, 2014). Okolo 98 az 99 % tuka,
jez prijimame V potravé, jsou triglyceridy a zbylé 2 % tvoii monoglyceridy, diglyceridy,
volné MK a fosfolipidy (Stransky a Pechan, 2014). Vysoky pfijem tuki nad 35 % je
hlavni pfi¢inou vzniku obezity a dyslipidémie, které patii k rizikovym faktorim — KVO

(Stransky et al., 2019).
Fytosteroly

Fytosteroly jsou latkami rostlinného piivodu. Maji stejnou strukturu jako cholesterol.
Nejrozsifengjsi je beta-sitosterol. Jsou zdrojem slune¢nicového, sdjového a fepkového
oleje a také jsou obsazeny v kukufici. Jejich vyhodou je, Ze inhibuji resorpci cholesterolu.
Pii ptijmu 1 az 3 mg denné¢ dochazi k poklesu LDL o 5 az 15 % (Zlatohlavek a kol.,

2019).
1.2.4 Vitaminy

RozliSujeme vitaminy rozpustné v tucich (A, D, E, K) a rozpustné ve vod¢ (skupina B
a vitamin C). Vitaminy v téle tvoifi fadu funkci: syntéza bilkovin, sacharidi a tukd,
latkova vymeéna vody, syntéza hormont, anabolické a katabolické funkce. Vitaminy
a jejich potieba je rozdilna a zavisi na nékolika faktorech: vék, pohlavi, zptisob Zivota
a stravovani (Stransky et al., 2019). Vitaminy hraji dilezitou roli proti mnoha chorobam
véetné rakoviny. Dosud ziskané vysledky nejsou zcela piesvédcivé, ale jsou optimistické
(Mamede et al., 2011). Nedostatek vitamind a mineralt souvisi S vypadavanim vlasu,
zejména s nedostatkem vitaminu Bo, Bi2, biotinu (vit. H) a kyseliny listové (Almohanna
etal., 2019).

1.2.5 Minerdalni latky, stopové prvky

Patfi mezi anorganické latky obsazené v potravé. Jsou potieba pro spravné fungovani
naseho organismu (Zlatohlavek a kol., 2019). Nase t¢lo si je neumi samo vytvofit a ani
nemohou byt spotiebovany — pouze se vylucuji z organismu. V téle se nachazi v podobé

ionti, soli nebo jako soucast organickych slou¢enin (Stransky et al., 2019).

Mezi mineralni latky patii: sodik, draslik, chlorid, vapnik, fosfor, hoi¢ik, sira.

Mezi stopové prvky patfi: Zelezo, jod, fluorid, zinek, selen, mé€d’, mangan, chrom
b 2 9 9 2 2 2

molybden, kobalt a nikl (Stransky et al., 2019).
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1.3 Pitny reZim

na veku, pohlavi a sloZeni téla. Lidské télo obsahuje vice jak 50 % vody. U dospé€lého
muze je to cca 60 %, u zeny 50 % a u kojence 70 % (Stransky a Pechan, 2014). Nejvice
vody se nachézi v krvi (83 %), ve svalové tkani (75 %) a v ktzi (72 %). Kosti obsahuji
méné vody (22 %) a tukova tkan obsahuje 10 %. U obéznich lidi je proto obsah vody
nizky — pouze 45 % télesné hmotnosti. Zubni sklovina ma nejméné vody (2 %) (Seféikova
etal., 2014). Ke vstiebavani tekutin dochazi v 65 % Vv tenkém stieve a ve 35 % V tlustém

stieve (Stransky a Pechan, 2014).
Tekutina plni v organismu fadu funkci:

e zakladni ¢ast kazdé buiky,

e transport Zivin, hormont a enzymd,

e slouzi k udrzeni koloidl v rozpusténém stavu,
e Soucast zaZzivacich enzymi,

e tvorba bilkovin,

e zvlhCuje a chrani sliznice,

e udrZuje pruznost a odolnost kiize,

e soucast kloubni tekutiny (geféikové et al., 2014; Stransky a Pechan, 2014).
1.3.1 Piijem a vydej tekutin

Pfijem tekutin ziskavame z vody cca 1 000 az 1 500 ml. Z potravy ziskame cca 1 000 ml,
ktera je zavisla na slozeni stravy (zelenina obsahuje vice vody). Voda z oxida¢nich
pochodii tvoti cca 300 ml/den (Seféikova et al., 2014). Méli bychom pit nejméné 1,5 az
2 litry denné po malych davkach (Stransky a Pechan, 2014).

Tekutina z organismu se vylucuje moci, stolici, ktizi a plicemi. Celkové se vylouci
2 000 az 2 500 ml denné. Nejvétsi vydej vody je moci 1 000 az 1 500 ml, ktizi — pocenim
50 ml (vydej zavisi na fyzické aktivite), plicemi 400 az 500 ml a stolici okolo 150 ml (pii
prijmech vice) (Seféikova et al., 2014; Stransky a Pechan, 2014). Pomoci travicich §tav
se vylou¢i do travici trubice 8 az 9 litri denn€, ale ¢ast Se vstiebava v tenkém a tlustém
stieve, takze stolici se vylou¢i okolo 100 ml vody. V ledvinach se vytvoii 170 litr
primarni mo¢i, z toho se 168,5 litri vstieba zpét do krve. Moc¢i se vylouci pouze 1,5 litra

vody (Sef¢ikova et al., 2014). Dulezitym vlivem pro vyludovani tekutiny je sloZeni stravy.
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Pii vy$$im piijmu bilkovin a kuchyniské soli dochazi k vy$Simu vyluCovani tekutin

0 300 ml (Stransky a Pechan, 2014).
1.3.2 Tekutiny v téle
Celkové mnozstvi tekutin v organismu se déli na intracelularni a extracelularni tekutinu.

Intracelularni tekutina (ICT) tvofi 2/3. Extracelularni tekutina (ECT) tvoii 1/3 a je
obsazena v plazmé krevniho a lymfatického tecisté. ECT se dale dé€li na intravazalni
(krevni plazma) a intersticialni (tkdnovy mok) tekutinu. Hlavnim kationtem ECT je sodik
(Na) a u ICT je hlavnim kationtem draslik (K) (Sef¢ikova et al., 2014; Stransky a Pechan,
2014).

1.4  Navykové latky
1.4.1 Alkohol

Odbouravani alkoholu je velmi pomalé. Za jednu hodinu se odboura cca 0,1 g alkoholu
na 1 kg. Nizsi tolerance alkoholu u Zen je zpusobena tim, Ze jsou méné¢ vybaveny
zalude¢nimi alkoholdehydrogenazami, nez je tomu u muzi (Zlatohlavek a kol., 2019).
Pti konzumaci 10 g alkoholu denné se zvysuje riziko rakoviny prsu o 9 % a pii konzumaci

30 az 60 g denné se zvySuje riziko o 41 % (Room et al., 2005).

Pfi nepravidelném a nadmérném piti alkoholu se zvySuje riziko ICHS (ischemicka
choroba srde¢ni) a nahlé srde¢ni smrti. Alkohol pii pravidelném a nizkém pfijmu je
spojen s pozitivnimi G¢inky na srdce (Room et al., 2005). Konzumace alkoholu je
nejcastéji spojena s poskozenim jater. PoSkozeni jater z disledku piti alkoholu zptisobuje
nékolik onemocnéni: jaterni steatozu (ztukovaténi) vyskytujici se v 80 az 100 %. Dale se
vyskytuje alkoholicka hepatitida (10 az 35 %) a alkoholova cirhdza (8 az 20 %). Alkohol
zpusobuje 1 onemocnéni traviciho traktu (chronicky zanét pankreatu, vznik osteoporozy,
poskozeni svalli, nervového systému a psychiky ¢lovéka). Konzumace v t€hotenstvi miize
vyvolat FAS (fetalni alkoholovy syndrom). Mezi projevy u FAS patii nizsi porodni

hmotnost, poruchy inteligence a vrozené vyvojové vady (Zima, 2011).

Konzumace alkoholu miize zménit cirkadidnni rytmy, zejména fyziologické, endokrinni
a behavioralni funkce — bdéni a spanek, termoregulaci, sekreci hormond. Pro konzumaci
alkoholu existuje cirkadianni rytmus podobny rytmu stravovani. Dosud se vsak presné

nevi, jak ethanol ovliviije cirkadianni hodiny (Froy, 2007).
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1.4.2 Kouieni

Koufeni je zodpovédné za 22 % vSech umrti na rakovinu ro¢né. Jedna se o 6 milioni lidi,
ktefi zemtou kvuli koufeni. Pfedpoklada se, ze v roce 2030 vzroste Cislo na 8,3 milionu
(Husain et al., 2016). Odhaduje se, ze tabakové vyrobky kouti celosvétové 1 miliarda
muzt a 250 miliona Zen, celkové je to 23 % vSech dospélych (M. et al., 2020). Tabakovy
kout obsahuje okolo 4 800 riznych latek, z toho 69 latek je karcinogennich (Husain et
al., 2016). Koufeni zpusobuje nejméné 15 ruznych typa rakoviny: plic, hrtanu, jicnu,
dutiny tstni, nosohltanu, hltanu, mo¢ového méchyte, slinivky bfisni, ledvin, jater,

zaludku, stev, rakoviny délozniho ¢ipku a vaje¢niku, leukémii (M. et al., 2020).
1.4.3 Kava

Kéva byla objevena pted 500 lety v dnesni Etiopii. Kdva je zndma svym povzbuzujicim
ucinkem. Vstiebava se v duodenu a tenkém stieve. Kofein ma pozitivni vliv na migrénu,
protoze zuzuje mozkové cévy. Pii pravidelném uzivani vede k zavislosti. Po vypiti kavy
dochazi po 20 az 30 minutach k nejvyssi koncentraci. Rychlost odbouravani je zavisla na
veku. U déti se kofein vylouci za 2,5 hodiny, u dospé€lého za ti'i az sedm hodin (Stransky
etal., 2019).

Kofein prodluzuje dobu cirkadiannich hodin s rytmem pohybové aktivity (Oike et al.,
2014). Zaroven patii k nejpouzivangjsim stimulantim, jez zlepSuji bd€lost a vykon na
no¢nich sménach. I pfes pozitivni u€inky kofeinu dochazi k naruseni denniho spanku vice
nez toho no¢niho. Toto naruSeni se objevuje zejména u starSich lidi. Proto pfili§ velké
mnozstvi kofeinu nebo konzumace na no¢ni smén¢ muiize zpusobit potize se spankem

béhem dne (Smith a Eastman, 2012).
1.5 Cirkadianni rytmus

Cirkadianni rytmus je zakladnim rysem vSech zivych organismi a jejich organel.
Cirkadianni rytmy jsou endogenni generované rytmy vyskytujici se s periodicitou
ptiblizné 24 hodin (Konturek et al., 2011). Slovo cirkadianni pochazi z latiny ze slov
circa = okolo a dies = den (Walker et al., 2020). Cirkadianni rytmy jsou synchronizovany
s rotaci Zemé kazdodennimi tpravami (Zee et al., 2013). Cirkadianni systém spociva ve
smycce oscilatoru transkripce a translace, jez se vyskytuji u vSech bunék (Curtis et al.,
2014; Kervezee et al., 2020). Cirkadianni systém reguluje rytmy fyziologickych procesi

a chovani. Jedna se o cykly spanku a bdéni, termoregulace, sekrece hormont, jez jsou
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sledovany do 24hodinovych rytma (Illnerova a Sumova, 2008). Moderni Zivotni styly
mohou naruSit cirkadianni rytmus (Konturek et al., 2011). Biologické hodiny fidi
cirkadianni rytmy umisténé v tzv. suprachiazmatickém jadru (SCN) v hypotalamu
(Illnerova a Sumova, 2008). SCN tvoii piiblizné 20 tisic specializovanych neuronti
pfijimajicich pfimy synapticky vstup ze sitnice a synchronizujicich aktivitu
s vn&jsim cyklem svétlo/tma (Leng et al., 2019). Kardiostimulator v SCN v hypotalamu
je umistén na spojnici neuroendokrinnich systémd, z nichz jeden je osou
hypotalamus-hypofyza-nadledviny (HPA). Osa HPA produkuje fadu neurotransmiterd
a hormont napiiklad adrenalin, noradrenalin a kortizol (James et al., 2017). Cirkadianni

rytmus lze uréit méfenim hladiny melatoninu (Tdhkdamo et al., 2019).

Studie naznacuji, Ze naruSeni cirkadidnniho systému pfispivd k fadé¢ problémul napf.
poruse spanku, rakoving, gastrointestindlnim problémlim, onemocnéni jater a také
metabolickému syndromu (Konturek et al., 2011). (Hoogerwerf, 2010) uvadi, Ze naruSeni
dennich rytmii zpisobené praci na smény a v noci nebo cestovanim pies pasma mohou

zpisobit gastrointestinalni potize napt. nadymani, bolest bficha, prijem ¢i zacpu.

U pracovnik, ktefi nepracuji na smé€ny a maji pravidelny spanek, je denni bd¢lost fizena
biologickymi hodinami vytvafejicimi cirkadidlni rytmy. Ty zvySuji bdélost pies den
a snizuji ji v noci. Lidé, ktefi pracuji v noci nebo na smény, musi byt vzhiru, kdyz
je cirkadialni usili o bdélost malé a v dobé spanku je vysoké. Z toho vyplyva, Ze je to
proti pfirozenému biologickému rytmu. To vede ke zkraceni spanku a k ospalosti pii

bdéni (James et al., 2017).

wewvr

Dva nejdalezitéjsi endokrinni cirkadianni rytmy jsou cykly melatoninu
a glukokortikoidi (u lidi se jedna o kortizol). Melatonin se ziskava ze serotoninu dvéma
kroky a nasledné se v noci vylucuje z epifyzy. Sekrece melatoninu je piisné kontrolovana
svétlem. Pii vystaveni svétla v noci pod 3 luxy vede k potlaéeni nastupu sekrece
melatoninu, disledkem cehoz dochazi ke zkracovani doby vylucovani. Cirkadianni
systém reguluje sekreci glukokortikoidi z nadledvin, jeji koncentrace se blizi k maximu
rano tésn¢ pred probuzenim a snizuje se béhem dne. U no¢nich savct je tento cyklus
opacny. ZvySena koncentrace glukokortikoidid b&éhem dne a snizena koncentrace
glukokortikoidi béhem noci hraje dilezitou roli v homeostaze glukézy. Glukokortikoidy
také souvisi s n¢kolika fyziologickymi a behavioralnimi reakcemi na stres. Hlavni néstroj

pro cirkadianni rytmus kortizolu je vystaveni svétla, avSak vystaveni v noci muze

18



zpusobit poruchu fizeni osy HPA, a tim zvySit vyskyt poruch nalady souvisejici

s kortizolem (Walker et al., 2020).

Pokud dojde ke ztrat¢ synchronizace v disledku praci na smény nebo jet lagu, dochazi
k cirkadiannimu vychyleni, jezZ ma negativni nasledky na zdravi. Tyto nasledky pak dale
ovliviiuji kardiovaskularni, metabolické, kognitivni, imunologické procesy. Toto

vychyleni ovliviiuje bezpecnost, vykon a produktivitu v praci (Leng et al., 2019).

Metabolismus lidského organismu ovliviiuje cirkadianni systém. Ve dne (bd€lost a ptijem
potravy) je vysSi sekrece inzulinu z pankreatu, syntéza z glykogenu, cholesterolu
a zlu¢ové kyseliny v jatrech. Vecer dochazi ke snizovani sekrece inzulinu. V noci (doba
spanku a hladovéni) je zvysenad sekrece glukagonu z pankreatu (Illnerova a Sumova,
2008).

1.5.1 Chronotyp — skiivan a sova

Za cirkadianni rytmicitu jsou zodpovédné hlavni hodinové geny: Clock, Bmal 1, Per 1,
Per 2, Cry 1, Cry 2, Kasein kindza 1, epsilon (CK1 epsilon), Rev-erb alfa a Rore. Lidé se
déli podle chovani na rizné chronotypy (slovo chronos pochézi z fectiny — ¢as) (Illnerova

a Sumova, 2008).

Chronotyp je biologicka predispozice stanovujici nacasovani cykli bdéni/spanek
u jednotliveu (Guarana et al., 2021). Chronotypy rozdélujeme na ,,skiivany*. Ti vstavaji
brzy a brzy chodi spat. Naopak ,,sovy* si den prodluzuji do noci. Chronotyp je nejspise
dan geneticky. U typu ,skiivan® je tvorba melatoninu v epifyze posunuta
0 Ctyfi hodiny doptedu a spociva v mutaci genu Per 2 (Illnerova a Sumova, 2008).
U chronotypti se lisi doba ospalosti. U ,,skiivani“ dochazi k ospalosti pozdé vecer,

zatimco u ,,50v* dochazi k ospalosti na zacatku dne (Guarana et al., 2021).
1.5.2 Svétlo

Svétlo je nezbytné pro Zivot a diky umélému svétlu zlepSuje bezpecnost. Z n€kolika studii
vyplyva, ze vystaveni nespravnému svétlu narusuje cirkadianni rytmus, coZ ma za
nasledek negativni vliv na organismus (Tahkdmo et al., 2019). Cirkadianni systém
narusuje vystaveni svétla v noci, nebot’ nase té€lo pouziva svétlo k rozpoznani dne a noci.
Pokud je vystaveni svétlu nespravné, dochdzi k desynchronizaci biologickych
a behavioralnich rytmd, to se projevuje negativnim dopadem na nase zdravi. Souvislost

mezi poruchami nalad a cirkadiannimi rytmy je znama jiz dlouho. Piikladem je sezénni
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afektivni porucha (SAD) (Walker et al., 2020). Nej¢astéji se porucha vyskytuje na podzim
nebo v zim¢, ale muze se objevit i v jinych ro¢nich obdobich. SAD se objevuje pievazné
u zen (Kurlansik a Ibay, 2012). Nevhodné vystavovani svétlu v prubéhu noci mize mit
fadu negativnich dopadi na zivot. Jedna se napt. o pouzivani elektroniky béhem noci, ta
muze posunout cirkadianni rytmus od pfirozeného cyklu svétlo/tma (Walker et al., 2020).
Odhaduje se, ze vystaveni umélému svétlu v noci se v poslednich letech zvysuje

0 3 az 6 % kazdy rok (Tahkdamo et al., 2019).

Pied vynalezenim elektrickych svétel byli lidé vystaveni svétlu minimalng. Uplnék za
jasné noci osvétluje prosttedi 0,1 az 0,3 luxu, v tropech az 1,0 luxu. Jedna svicka

vyprodukuje na vzdalenost jednoho metru ~ 1,0 luxu svétla (Walker et al., 2020).

Pracovnici no¢nich smén jsou postizeni vice zdravotnimi problémy, nez je tomu
u pracovnikli dennich smén. Zejména se jednd o zvySeny vyskyt rakoviny, KVO
a metabolickych poruch. I nepracujici 1lidé jsou v noci vystaveni svétlu z jinych zdroju.
Intenzita svétla z primérné méstské ulice je v rozmezi 5 az 15 luxti. Obyvaci pokoj je
V noci osvétlen mezi 100 az 300 luxy, tablety ~ 40 luxti (zavislé na velikosti obrazovky).
36 % dospélych a 34 % déti spi s elektronickym zatizenim produkujicim svétlo (televize,

pocita¢) (Walker et al., 2020).
1.5.3 VyZiva a spanek

K aktivité a stravovani dochdzi zpravidla béhem dne. V soucasné dobé se vSak rytmy
mohou narusit, zejména diky umélému svétlu televize, internetu a praimérné dob¢ spanku,
ktera se postupem Casu snizuje. Mnoho lidi se méné vystavuje slunecnimu zafeni, a také

maji méné fyzické aktivity béhem dne (Stenvers et al., 2012).

Pracovnici na smény jsou nachylnéjsi ke gastrointestinalnim potizim jako je napt. zacpa,
prujem nebo zalude¢ni viedy. Navic je zvySené riziko obezity, diabetu mellitu (DM),

KVO a rakoviny (Stenvers et al., 2012).

Pti praci na smény dochdzi k posunu spanku a ke zménam casu stravovani, jez narusuji
hormondlni rovnovédhu, zejména hormonu sytosti (leptin) a hladu (ghrelin). Leptin
a ghrelin za normalnich okolnosti reguluji spole€né chovani pfti stravovani. U pracovnikli
na smény jsou vSak Casy stravovani jiné, a to naruSuje koordinaci mezi leptinem

a ghrelinem. Leptin je hormon snizujici chut k jidlu a ghrelin je hormon podporujici chut’
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k jidlu. Pracovnici na no¢nich sménach maji vétsi index télesné hmotnosti (BMI) a veétsi

objem pasu, nez je tomu u pracovniki na denni smény (James et al., 2017).

Vlivem posunu spanku a stravovani dochdzi k naruSeni metabolismu glukozy.
U pracovnik, kteti pracuji dlouhodobé¢ na smény (vice jak 10 let), dochazi ke zvySenému
riziku DM. Stim souvisi 1 konzumace svysokym obsahem kalorii
a sacharidi po ukon¢ené no¢ni smén¢ (James et al., 2017). Stravovani v noci a vynechani
snidané vede k obezité¢ (Oike et al., 2014). Riziko diabetu je spojeno se zménami
zivotniho stylu vlivem smén napf. s koufenim, konzumaci alkoholu nebo nedostatkem
pohybu. Riziko metabolického syndromu (MS) mtize souviset s naéasovanim stravovani
a trdvenim potravy, které neni synchronizovano s perifernimi oscilatory v jatrech a ve
sttevech. Piedpoklada se, ze riziko MS se zvySuje o 50 % pfi praci v noci. ZhorSeni
nastava v okamziku, kdy po ukonceni no¢ni smény konzumuji pokrmy s vysokym

obsahem kalorii a vysokym obsahem sacharidt (James et al., 2017).

Syndrom no¢niho piejidani (Night Eating Syndrome — NES) se vyznacuje nadmérnym
pfijmem potravy v noci, potizemi s usinanim a ¢astym probouzenim v noci. V bézné
populaci se NES vyskytujeu 1 az 5 % lidi au 6 az 14 % lidi s obezitou. Lidé s NES jsou

spojovany s obezitou a neschopnosti snizit svoji vahu (Stenvers et al., 2012).
1.5.4 Cirkadidanni naruseni

Cirkadianni vychyleni vede ke zvySeni hladiny glukozy a ke sniZeni citlivosti inzulinu.
Kratkodobé cirkadialni vychyleni muze pfispét k rozvoji diabetu mellitu 1. typu
a dal$im problémuim zjisténym u sménovych pracovnikii. Cirkadianni vychyleni vede ke
zvySeni postprandialni hladiny glukézy a ke sniZeni citlivosti inzulinu (Kervezee et al.,
2020). Cirkadianni rytmy miize narusit cestovani mezi ¢asovymi pasmy. Jet lag neboli
pasmova nemoc vede K pfechodnému problému se spankem. Dochazi k nému, pokud
Clovek cestuje pies Casova pasma. Horsi ptiznaky se objevuji, pokud cestujici cestuje pies
vice téchto pasmech, a to na vychod nez na zapad. Existuje studie, jejiz predmétem bylo
zkoumani 5 muzi, ktefi absolvovali dva lety ptes 7 Casovych pasem béhem mésice. Jeden
let byl na zapad a druhy na vychod. Muzi uvedli, Ze cestovani na vychod vyrazné narusilo

jejich spanek a zvysila se tizkost a deprese (Walker et al., 2020).

Razné studie zjistily spojitost mezi cirkadiannim vychylenim a kardiovaskuldrnim
systémem vcetné zvySeného krevniho tlaku, které je zplisobeno zvySenym systolickym
a diastolickym tlakem b&hem spanku. Kratkodobé cirkadialni vychyleni mize pFispét
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k rozvoji DM 1I. typu a dalSim problémum, jez byly zjistény u sménovych pracovniki
(Kervezee et al., 2020).

1.6 Cirkadianni rytmy a GIT

Cirkadianni rytmus fidi gastrointestinalni systém (trakt) probihajici v klidu v noci.
Ke zvySené aktivité dochazi po probuzeni a béhem dne (Duboc et al., 2020).
Gastrointestinalni trakt (GIT) zachycuje rizné biologické rytmy. Cirkadidnni oscilace
ovliviuji funkci GIT, co se tyce pohyblivosti, udrzby ochranné bariéry a produkce
travicich enzymu (Konturek et al., 2011). Cirkadianni rytmy #idi produkci Zalude¢nich

enzymu az po vstiebavani zivin v tenkém stievé (Duboc et al., 2020).

Cirkadianni hodiny jsou spojeny s dennim rytmem cytoprotektivnich faktort ve sliznici
GIT. Jedna se o lidsky trojlistkovy protein. Tento protein chrani sliznici GIT pted

poskozenim a podporuje jeji obnovu. U starsich lidi je nizsi (Konturek et al., 2011).

systém. Jak melatonin, tak serotonin hraji dilezitou roli v gastrointestinalni motilité.
Melatonin je dileZity pro synchronizaci centralnich a perifernich oscilatorti umoziujicich
pfizptisobit se vnitinimu a vnéj§imu prostiedi (Codofier-Franch a Gombert, 2018). Prace
na smény a jet lag jsou vdusledku se zménou cirkadianniho rytmu spojeny
S gastrointestindlnimi projevy: bolesti bficha, zacpou a prajmem. Vsechny uvedené
projevy jsou piitomny u pacientil s dyspepsii nebo se syndromem drézdivého tracniku
(Konturek et al., 2011). Je jisté, Ze prace na nocni smény, sv€tlo v noci, stravovani
v no¢nich hodinach, pozdni spanek nebo fyzicka aktivita, nepravidelné stravovaci navyky

a jet lag ovliviyji synchronizaci cirkadiannich rytmit (Codofier-Franch a Gombert, 2018).

Studie naznacuji, ze naruseni cirkadianniho systému vede k porucham spanku, rakoving,
gastrointestindlnimu a jaternimu onemocnéni. Existuji tvrzeni, ze chronicka disrupce

ovliviiuje osu mozku a stiev, a tim dochazi k onemocnéni GIT:

e gastroezofagealni refluxni chorobg,
e zalude¢ni dyspepsil,

e peptickym viedim,

e zanétlivému onemocnéni stiev,

e syndromu drazdivého tra¢niku (IBS) (Konturek et al., 2011).
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1.6.1 Zaludek

Normalni gastrointestindlni motilita probihd pomoci kontrakci hladkého svalstva.
Zaludeni  aktivitu je mozné zaznamenat pomoci EEG (neinvazivni
technika). Dominantni frekvence EGG odrazi frekvenci kontrakci zaludku. Primérna
dominantni frekvence se zvySuje béhem dne a klesa béhem spanku (Duboc et al., 2020).
Rychlost vyprazdiovani zaludku je del§i veCer nez réno a rychlost nocniho S$ifeni
migrujiciho motorického komplexu (MMC) je pomalejsi a aktivita v tlustém stievé

je béhem spanku nejnizsi (Codofer-Franch a Gombert, 2018).

Cirkadianni rytmy ovliviiuji také sekreci Zalude¢ni kyseliny. Nejcastéjsi poruchou, ktera
je spojena s hypersekreci zaludku, je gastroezofagealni refluxni choroba (Konturek et al.,
2011). Pacienti stouto poruchou si obvykle stéZuji na no¢ni piiznaky refluxu, kdy
dochazi k naruseni kvality zivota (bolest a porucha spanku). Pohyblivost jicnu se béhem
spanku snizuje, dochazi k postupnému klesani frekvence primarnich a sekundarnich
kontrakci od stadia N1 az N3. Faze N1 — ptechodova faze mezi bd¢losti a hlubsimi fazemi
spanku. Faze N3 — definovana jako hluboky nebo pomaly spanek. Ke zvyseni sekundarni
kontrakce dochazi béhem spanku rychlého pohybu o¢i (REM) (Duboc et al., 2020).

1.6.2 Jatra

Zjistilo se, Ze rovnovaha mezi stravovanim a dobou hladovéni je diillezitym faktorem pro
stanoveni faze jaternich hodin. Pro nejlepsi stanoveni je snidané. To bylo zjisténo ve
studii na mysSich, jeZ maji podobné stravovaci navyky jako lidé, protoZe snidané je prvnim
jidlem konzumujicim se po nejdel§im hladovéni (noci). Vecete v pozdnich hodinach nebo
jakékoliv stravovani o ptilnoci méni fazi perifernich hodin. Jatra se dokazou ptizplsobit
novému Casu stravovani za tfi dny. U ledvin, srdce, slinivky bfisni

a plic trva ptizpusobeni déle (Oike et al., 2014).

Cirkadianni regulace hraje dulezitou roli v metabolismu jater. Zejména pro udrzovani
plazmatické glukozy, regulace lipidi vcetné triglyceridt, cholesterolu a volnych
mastnych kyselin, které je ¥izeno cirkadiannimi rytmy. Zluéové kyseliny podléhaji také
cirkadianni regulaci, aby se synchronizovaly s obdobim stravovani a hladovéni (Codofier-

Franch a Gombert, 2018).
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1.6.3 Stievo

Stievo je nejvetsim usekem imunitniho systému. Tato ¢ast imunitniho systému poskytuje
rychlou a G¢innou imunitni odpovéd’ proti bakteriim. Stfevni mikroflora je osidlena
zivymi mikroorganismy nachazejicimi se v GIT. Slozeni stievni mikroflory je specifické.
Vyviji se po cely zivot kazdého jedince. Zména mikrofléry je spojena
S gastrointestinalnim onemocnénim a metabolickymi poruchami. Cirkadianni hodiny ve
sttevé reguluji traveni a udrzuji funkci stfevni bariéry. Ztrata funkce stfevni bariéry
prispiva k potizim v GIT (Gombert et al., 2019). Normalni pohyblivost tlustého stieva

cvwvr

(Duboc et al., 2020).

MMC oznacuje viny elektrické aktivity, které zacinaji v zaludku a pohybuji se dal podél
stfev, a tim vyvolavaji peristaltické kontrakce. Na tvorbé MMC se podili hormon motilin

aghrelin. V tenkém stieveé dochazi k rozdéleni délky interdigestivniho cyklu na ¢tyfi faze:

l. obdobi klidového stavu (40 az 60 % celkového ¢asu),

Il zvysena frekvence a kontraktilita hladkého svalstva (20 az 30 %),
I1l.  elektrické a mechanické aktivity (5 az 10 minut),

IV.  klesajici aktivita (Duboc et al., 2020).

Kazdy cyklus se 1isi béhem dne a noci. Faze 1. ma vétsi pocet cyklu v noci nez pies den.
Faze II. je del§i béhem dne (pohyby stfev) nez v noci. Cirkadianni rytmus sleduje
pohyblivost tenkého stfeva v noci se sniZzenou aktivitou. Nocni MMC se objevuje méné
a v tlustém stfeve se nenachazi viibec (Duboc et al., 2020). Studie zabyvajici se souvislosti
mezi sménami a vznikem poruch stfev dosla k zavéru, Ze zejména rota¢ni sména mize
mit vliv na IBS a bolesti bficha. Do studie bylo zatazeno 399 zdravotnich sester, z toho
214 na denni smény, 110 z no¢nich smén a 75 z rotujicich smén (Nojkov et al., 2010).
Aerobni cviceni snizuje fazovou motilitu tlustého stieva u zdravych netrénovanych
jedinctl a po cviceni dochazi k oziveni tlakovych vin. Z toho vyplyva, Ze cvieni muze

zlepsit pruchod stolici (Duboc et al., 2020).

Cirkadianni naru$eni nahrazuje nacasovani jidla a normalni funkce traviciho traktu, jako
je sekrece zaludku, zlu¢i a slinivky bfis$ni, aktivita enzymu, intestinalni motilita a rychlost
absorpce zivin. Cirkadianni desynchronizace hodin casto vede k potizim

v gastrointestinalnim systému (bolesti bficha, zacpé a prijmu) a metabolickym
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onemocnénim (obezité a nealkoholickému tukovému onemocnéni jater) (Duboc et al.,

2020).
1.7 Spanek

Spanek je zakladni fyziologicka potieba. Ta je stejné diilezita jako dostatek tekutin nebo
pfijem potravy. Vyznam spanku spocivd v regeneraci nervového systému (Kukacka,
2009). Tretinu svého Zivota travime spankem. Primérna doba spanku je 0sm hodin denné.
Doba spanku by neméla byt méné€ nez Sest hodin denné, ale také neni vhodné presahnout
deset hodin denné. Pokud se nékdy tato hranice piesahne, ni¢emu to nevadi, ale nem¢lo
by se to stdvat casto (Kocdkova, 2014). Spanek probiha ve dvou fazich: REM
a non-REM. Tyto faze se v prubéhu noci cca 4 az 5x opakuji. Non-REM faze zacina po
usnuti. Tvofi cca 75 % spanku. REM faze se objevuje po 90 minutach spanku. Tato faze
je krats$i neZ non-REM a tvoii zbylou ¢ast cca 25 % celkového spanku. V této fazi se ndm
objevuji ve spanku sny a podle védcii je REM faze dilezitd pro pamét’ (Krckova, 2016;
Sacha, 2017). Pokud dochézi né&kolikrat b&hem dne ke spanku, mluvime
0 tzv. polyfazovém spanku. Jde o spanek rozdéleny do nékolika fazi. Zahrnuje no¢ni

spanek a ptes den jsou to tzv. nappy neboli ,,Slofiky* (Krckova, 2016).

Pfi no¢nim spanku klesa krevni tlak o 10 az 20 %. Tomu se fika dipping. Tento dipping
chybi asi u ¢tvrtiny hypertonikii (Novak a Plackova, 2012). Obstrukéni spankové apnoe
(OSA) souvisejici s KVO postihuje Castéji muze a vyskytuje se u dospélych stiedniho
veéku (2 az 4 %). Priznakem OSA je nepfitomnost poklesu krevniho tlaku tzv. non-dipping
(Novak a Plackova, 2012). Kratka doba spanku je spojena s vétsim vyskytem nadvahy,
obezity, vysokym krevnim tlakem, vy$$imi hladinami celkového cholesterolu,

triacylglyceroly (Hoevenaar-Blom et al., 2011).

Rizikovym faktorem je kvalita spanku. Jak naznacuji studie, naruSeni spanku je spojeno
se zvySenym rizikem DM II. typu (Kervezee et al., 2020). Porucha spanku u sménného
provozu a no¢nich smén je 10 %. U muz je tato porucha vyssi nez u Zzen. U zdravotnich
sester mize dosahnout az 40 % (Stenvers et al., 2012). Doba spanku se pfi praci na no¢ni
smény obvykle zkracuje o n€kolik hodin (Smith a Eastman, 2012). Délka spanku kratsi
jak sedm hodin za noc je spojena s negativnimi zdravotnimi nasledky (Wright et al.,
2013). Béhem dvou noci s kratkym spankem (Etyti hodiny) dochazi ke 24% zvyseni chuti
k jidlu a pfijmu kalorickych potravin v souvislosti se zvySenim hladiny ghrelinu

a snizenim hladiny leptinu (Stenvers et al., 2012).
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1.7.1 Melatonin

Melatonin je hormon produkovany v epifyze, resynchronizuje SCN, kde poskytuje
informace o cyklu svétlo/tma z retinohypothalamického traktu (Chitimus et al., 2020;
Konturek et al., 2011). Melatonin je také pfirodnim antioxidantem s vlastnostmi proti
starnuti (Konturek et al., 2011). Melatonin ma antiapoptoticky ucinek zavisejici na jeho
schopnosti optimalizovat mitochondridlni funkce prostiednictvim antioxidacnich
mechanismu (Chitimus et al., 2020). Zaméstnanci pracujici na no¢ni smény maji snizenou
produkci melatoninu o 33,8 % (Hunter a Figueiro, 2017). Hladiny melatoninu mohou byt
naruseny cirkadiannim vychylenim i no¢nim vystavenim svétlu. Svétlo ma ucinek
potlacujici sekreci melatoninu. Melatonin také chrani pted poskozenim oxida¢ni DNA.
Pokud je melatonin potlacen, dochazi k poskozeni DNA, coz mize pfispét ke zvySenému
riziku rakoviny pozorovanému u pracovnikll na smény (James et al., 2017). Sekrece
melatoninu ovliviuje cyklus bdéni/spanek. Cirkadianni rytmus a jeho naru$eni lze zmé&fit
pomoci parametri spanku ve fazi REM, a to pomoci elektroencefalogramu (EEG)
(Tahkamo et al., 2019). Melatonin je hormon signalizujici lidskému télu noc. Sekrece je
vysoka v noci (ve tmé) a nizka béhem dne. Uroven vysoké sekrece melatoninu v noci
neni u vSech lidi stejna, 1i$i se vSak v zavislosti na v€ku a pohlavi. Melatonin 1ze méfit ze

vzorki slin, krve a moci (Tahkamo et al., 2019).

Koncentrace melatoninu v plazmé sleduje denni rytmus s vysokou hladinou béhem

noci. Proto se melatoninu jinak fika hormon tmy (Konturek et al., 2011).

Pii vystaveni svétla vnoci dochazi k potlaceni melatoninu, coZ mé za nasledek
cirkadidnni naruSeni. Melatonin hraje dualezitou roli pfi synchronizaci centralnich
a perifernich cirkadidnnich rytmt a zaroveinl reguluje sekreci hormond. Vychyleni mize

vést k naruseni homeostazy organismu (Sun et al., 2018).

Dosud neexistuje souvislost mezi zvySenym vyskytem rakoviny, celkovou umrtnosti
a potlacenim melatoninu. Naopak né¢kolik studii uvadélo zvySeni rakoviny prsu nebo
vajecnikt u Zen pracujicich v noci (Chitimus et al., 2020). Podle Jamese et al., (2017) je
dilezit¢ zminit, Ze melatonin nejspiSe souvisi s cirkadidlnim vychylenim

a vznikem rakoviny.

Studie prokazaly, Ze melatonin mé& regulacni ucinky na pohyblivost a vnimani
gastrointestindlniho traktu, coz miize zlepSit navyky stiev a zmirnit bolesti bficha

u pacienti s IBS. Naptiklad 1écba nizkymi davkami melatoninu zrychluje prachod
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sttevem, zatimco vysoké davky snizuji motilitu stfev. Béhem noc¢ni 1€¢by melatoninem
(3 mg), ktera trvala osm tydni, doslo ke zlepSeni stavu u pacientu s IBS. Tato metoda by
mohla pomoci pii 1é¢bé syndromu drazdivého tra¢niku se zacpou (IBS-C) (Duboc et al.,
2020).

Velké mnozstvi melatoninu je produkovdno v gastrointestindlnim systému
enterochromafinovymi bunkami. Koncentrace melatoninu v gastrointestinalni tkani je
vys$$i nez koncentrace v krvi (10 az 100x) a az 400nasobné vy$si koncentrace nez

Vv epifyze. Tzn., ze melatonin hraje dalezitou roli ve zdravi zazivaciho traktu (Duboc et

al., 2020).

Melatonin se vylucuje v noci a jeho syntéza je potlacena svétlem, jez je zavisla na davce.
Cim vys§i davka svétla, tim dochdzi k vét§imu potladeni melatoninu. I klasické svétlo
V mistnosti ~ 200 az 300 luxi muze potlacit syntézu melatoninu. Z nckolika studii
vyplyva, ze bryle s oranzovymi ¢o¢kami infiltrovavaji svétlo s kratkou vinovou délkou
(modr¢ svétlo, které je pro cirkadianni systém nejcitlivéjs$i) @ mohou zabranit potlaceni
melatoninu v noci. Tento zptisob by zabranil (snizil) riziku rakoviny (Smith a Eastman,
2012).

1.7.2 Sménny provoz

Prace na no¢ni smény vede k t€émto poruchdm: cirkadiannimu vychyleni, chronické
¢astecné deprivaci spanku a potlaceni melatoninu béhem no¢nich smén (Smith a Eastman,
2012). Okolo 20 % pracovnikll pracuje na sménny provoz. Pracovnici na smény a lidé

s kratkou dobou spanku maji vyssi riziko obezity a diabetu mellitu (Stenvers et al., 2012).

U sménovych pracovnikii dochazi k usinani alesponi jednou tydné ve 32 az 36 %
(Rajaratnam et al., 2013). Prizkum National Health Interview Survey probihajici
v Americe (1977 az 2009) ve véku 18+ zjistil, Ze ti, ktefi spali mén¢ nez pét hodin, méli
0 30 % vyssi pravdépodobnost nadvahy a 2x vyssi pravdépodobnost, ze budou obézni nez
ti, ktefi spali sedm az osm hodin (Jean-louis et al., 2014). Zeny pracujici na smény
V porovnani s muzi maji vétsi riziko metabolického syndromu, ale niz$i riziko DM
Il. typu a hypertenze (Kervezee et al., 2020). Deprivace spanku snizuje koncentraci
leptinu (anorexigenni hormon) a zvySuje hladiny ghrelinu (orexigenni neuropeptid). Vse
ukazuje na to, ze hormonalni cesty mohou souviset s kratkou dobou spanku a obezitou
(Brum et al., 2015). Poruchy nalad jsou charakteristické s narusenim spanku

a cirkadianniho rytmu nebo nepravidelnym cyklem svétlo/tma. NaruSeni spanku vede
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nasledné k depresi, bipolarni poruse, posttraumatické stresové poruse a uzkosti (Walker
et al., 2020).

Velké depresivni porucha (MDD) je definovana jako zména nélad Casto se zvySenym
smutkem a podrazdénosti. MDD doprovazi alespon jeden z téchto pfiznak: zmény
spanku, sexualni touha, touha chuti k jidlu, zpomaleni feéi, plac, sebevrazedné myslenky.
Pti diagnéze MDD je potieba, aby uvedené ptiznaky pietrvavaly vice jak dva tydny
a naruSovaly kazdodenni prace. Tato porucha ovliviiuje velké mnozstvi lidi na celém

svété (Walker et al., 2020).

Cetné studie porovnavajici dobu spanku nap#i¢ riznych smén ukazaly, Ze pracovnici na
trvalé denni smény spi déle nez ti, co maji stalé nocni smény (Kervezee et al., 2020).
Kromé toho cirkadidnni vychyleni ovliviiuje hladiny zanétlivych markert, které jsou
rizikovymi faktory pro KVO u zdravych lidi bez smén a také u zdravych pracovnikii

s no¢ni sménou (Kervezee et al., 2020).

Trvalé no¢ni smény zpusobuji vyssi riziko nadvéhy a obezity nez u rotujicich smén.
Dlvodem mize byt to, Ze stali no¢ni pracovnici jsou v noci Castéji vystaveni svétlu nez
pracovnici na smeény. Pracovnici na stalych no¢nich sméndch musi spat béhem dne. Je
velice pravdépodobné, Ze jejich spanek bude narusen, coz ma za nasledek zkraceni doby
spanku (Sun et al., 2018). Rizikovym faktorem je kvalita spanku. Jak studie naznacuyji,

naru$eni spanku je spojeno se zvySenym rizikem DM II. typu (Kervezee et al., 2020).

Kvalita spanku smé&novych pracovnikil je Spatnd a problémy se spankem piedstavuji
pfimo ovlivituje chronobiologicky rytmus, zpusobuje cirkadidnni naruSeni a snizuje
kvalitu spanku. Lze fict, Ze sménovi pracovnici maji problémy se spankem, protoZe musi

pracovat v dobé neodpovidajici fyziologickému a socialnimu cirkadiannimu rytmu.

Problémy se spankem mohou zvysit pracovni stres, riziko nehody v praci. Tyto problémy
pfimo souviseji se zvySenou umrtnosti pracovnikli na smény. Sménny provoz jako takovy
je vzhledem K riznym pramyslovym odvétvim povazovan za nenahraditelny druh prace

(Park a Suh, 2020).
1.8 Zdravotni rizika ve sménném provozu

Muzi i zeny pracujici na smény v rozdilnych typech povolani jsou nachylnéjsi k rozvoji

metabolického syndromu béhem Ctyt az péti let, neZ je tomu u dennich pracovniki. Podle
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studii jsou pracovnici, ktefi pracuji na smény nachylnéjsi k rozvoji zdravotnich problémii,
nez je tomu u pracovniku, ktefi pracuji pies den (Zimberg et al., 2012). Smény a prace
V noci maji negativni vliv na zdravi pracovnikil, zejména co se tyce cyklu spanek/bdéni,
stravovacich a pohybovych navykd, termogeneze, sekrece hormont a hladiny krevniho
tlaku (Brum et al., 2020). Atkinson et al., (2008) uvadi, ze u smé€novych pracovnikt bylo
zjisSténo zvySené riziko nespavosti, chronické Unavy, uzkosti a deprese,
kardiovaskularnich a gastrointestinalnich problému. Zimberg et al., (2012) dopliuje jesté
obezitu, inzulinovou rezistenci, DM II. typu, dyslipidémii a metabolicky syndrom. Zeny
pracujici ha smény v porovnani s muzi maji vétsi riziko MS, ale nizsi riziko DM II. typu
a hypertenze (Kervezee et al., 2020). Pracovnici na no¢nich sménach vykazuji vyssi
riziko vzniku obezity nez pracovnici na smény (Kervezee et al., 2020). Prace na smény
zejména ta nocni je spojena s dyslipidémii — zvySené triglyceridy, celkovy cholesterol
a snizeni HDL cholesterolu (Dutheil et al., 2020). S tim také souviseji gastrointestinalni
potize vyskytujici se vice u sménovych a nocnich pracovniki nez
u pracovnikll pracujicich pfes den. Sem mulzeme =zafadit: poruchy chuti k jidlu,
nepravidelnou stolici, zacpu, dyspepsii, paleni zahy, bolesti bficha a plynatost (Atkinson
et al., 2008).

1.8.1 Kardiovaskuldarni onemocneéni

Prace na smény je spojena se zvySenym rizikem korondrnich onemocnéni, infarkt
myokardu a cerebrovaskularnich piihod (Brum et al., 2015). U osob s kratkou dobou
spanku (méné jak Sest hodin) bylo zjisténo o 15 % vyssi riziko KVO a 0 23 % vy$si riziko
ICHS v porovnani s normalni délkou spanku (Hoevenaar-Blom et al., 2011). Pracovnici
nocnich smén jsou néachylnéjSi k abdomindlni obezit¢ doprovazené metabolickymi
poruchami, jez mohou souviset s vy$§im rizikem kardiovaskularnich onemocnéni (Sun et
al., 2018). Porovnani ve studii, kde porovnavali ucastniky s normalni dobou spanku
a dobrou kvalitou spanku s Gcastniky s kratkou dobou spanku a $patnou kvalitou spanku,
se doslo k zavéru, Ze kratka doba spanku se Spatnou kvalitou méla o 63 % vyssi riziko

vyskytu KVO a o 79 % vyssi riziko vyskytu ICHS (Hoevenaar-Blom et al., 2011).
1.8.2 Obezita

Obezita je onemocnéni projevujici se hromadénim tukové tkané v organismu. Je
zpusobeno energetickou nerovnovahou mezi piijmem a vydejem stravy (Aldhoon

Hainerova a Zamrazilova, 2015). Nadvaha a obezita se vyskytuje pfiblizné¢ u 80 %
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pacientti s DM II. typu. Lidé s obezitou jsou vice ohrozeni infarktem myokardu, cévni
mozkovou piithodou a hypertenzi. Zaroven je obezita rizikovym faktorem pro vyskyt
malignit. Délka Zivota u lidi S obezitou je zkracena o 5 az 20 let, coz zavisi na pohlavi,
veku a rase. Nejsnazsi metodou méteni je obvod pasu. Jednd se o rychlé a pfitom velmi
piesné meteni. Normalni hodnoty u zen jsou do 80 cm a u muzi do 94 cm. Pokud hodnota

u Zen je nad 88 cm a u muzu nad 102, je zde velké riziko zdravotnich problému

(Pichlerova, 2016).

Pracovnici v no¢nich sménach vykazuji vyssi riziko vzniku obezity nez pracovnici na
smény (Kervezee et al., 2020). Studie provedena v jizni Brazilii zjistila, ze pracovnice
pracujici vnoci ve véku 40+ maji ve 40 % obezitu. Japonska studie probihajici
v letech 1999 az 2006 zjistila, Ze riziko obezity bylo vyssi u muzi, kteti spali mén¢ jak
pét hodin denné nez u téch, ktefi spali pét az sedm hodin denné. Studie dosla k zavéru, ze
kratka doba spanku vede ke zrychleni obezity u pracovniki na smény (Brum et al., 2015).
Ve studii (Di Lorenzo et al., 2003) ¢inila obezita u sménovych pracovnikiti 20 % na rozdil

od pracovnikt pracujicich pies den, kde obezitou trpélo 9,7 %.
1.8.3 Diabetes mellitus

,,Diabetes mellitus (cukrovka) je chronické onemocnéni latkové vymény sacharidii
charakterizované nedostatecnou produkci nebo nedostatecnym ucinkem inzulinu
V organismu, zvySenou hladinou cukru v krvi nalacno, postprandialni poruchou latkové
vymeny a poSkozenim riiznych orgdnii.* Stransky et al., (2019, s. 265). Ve studii (Pan et
al., 2011) zjistovali souvislost mezi sménnym provozem a pevnymi sménami S DM 1.
typu, a to u 177 tisic zdravotnich sester ve véku 25 az 67 let. Riziko po jednom roce az
dvou letech prace na smény ¢inilo 5 %. Po tfech az deviti letech se tato hodnota zvysila
na 20 %, po 10 az 19 letech se ¢islo zdvojnasobilo na hodnotu 40 % a po 10 az 19 letech
bylo riziko DM 1. typu u 60 %.

1.9 Fyzicka aktivita

Fyzicka aktivita znamena pro nas organismus vyhody. Cvieni jako takové zlepSuje dobu
a kvalitu spanku. Diky fyzické aktivit¢ mohou sménovi pracovnici snizit cirkadidlni
vychyleni a nedostatek spanku (Kervezee et al., 2020). Prace na smény snizuje ptilezitost
k fyzické aktivit¢ a vykonavani jakéhokoliv sportu (Atkinson et al., 2008). Celosvétové
doporuceni pro fyzickou aktivitu je minimalné¢ 150 minut aktivity tydné. Pfi spravném

cviéeni dochazi ke snizeni denni ospalosti (Park a Suh, 2020).
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2 CIL PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

2.1 Cil prace

Cil: Zmapovat stravovaci zvyklosti osob pracujicich ve sménném provozu.

2.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otazka €. 1: Jaké je slozeni stravy u osob pracujicich ve sménném provozu?
Vyzkumna otazka ¢. 2: Jakym zpusobem je zajisténo stravovani ve sménném provozu?

Vyzkumna otdzka €. 3: Jaky je rozdil ve stravovani mezi denni a no¢ni sménou u osob

pracujicich ve Sménném provozu?
2.3 Operacionalizace

SMENNY PROVOZ — Pravidelné a vzajemné stfidani zamé&stnancti ve dvou aZ tfech
sménach v ramci 24 hodin (Briha, 2019). Pro Gcely této prace byli zatazeni informanti

pracujici ve 12hodinovém sménném provozu (6:00 az 18:00 hodin a 18:00 az 6:00 hodin).
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3 METODIKA

Vyzkum byl zpracovan kvalitativni metodou. Data byla ziskdna pomoci
semistrukturovaného rozhovoru, jenz byl proveden s pracovniky ve zdravotnickém
zatizeni. Rozhovor se skladal z osmi okruhti (Casti) obsahujicich pfedem ptipravené
otazky, které se nachazeji v priloze. Prvnim okruhem rozhovoru byly obecné otazky
sménného provozu, jejichz prostiednictvim jsme zjistovali, jak dlouho pracuji ve
sménném provozu a jaké jsou podle nich vyhody a nevyhody sménného provozu. Druhy
okruh se zabyval stravovanim na pracovisti. Zajimalo nas, jestli vyuzivaji nabidku od
zaméstnavatele a zda jsou sni spokojeni. Treti okruh se tykal konzumaci potravin
a tekutin a rozdilu v p¥ijmu tekutin a kivy mezi denni a noéni sménou. Ctvrty okruh se
skladal z otazek souvisejicich se stravovanim béhem denni smény. Zajimalo nas, jak
vypada jejich obvykla snidané, dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina a vecete.
Soucasti okruhu byly otazky na pochutiny. Paty okruh se tykal stravovani béhem noéni
smény. Zde byly pouzity podobné otazky jako v pfedchozi ¢ésti. V Sestém okruhu nas
zajimalo, jak dlouho pied a po konkrétni sméné pracovnici spi, také jsme se ptali, zda
netrpi poruchami spanku. V pfedposlednim okruhu byly otazky tykajici se zdravotnich
problému, které na sobé& informanti pocituji v souvislosti se sménnym provozem.
Soucasti tohoto okruhu jsme také zjiSt'ovali, jaké maji znalosti o zdravotnich problémech,
jez mohou byt nasledkem sménného provozu. Posledni okruh obsahovaly otazky tykajici
se veéku, hmotnosti, vysky a pohlavi. Celkem bylo provedeno deset rozhovort. Vsechny
rozhovory byly se souhlasem informantti nahrany na mobilni telefon, poté byly pfepsany
do textové podoby a pievedeny do spisovné CeStiny. Analyza ziskanych dat byla pomoci
kodovani. Pro zpracovani dat byla pouzita metoda ,tuzka a papir“ podle Svaficka
a Sedové (2007). Na zakladé ziskanych odpovédi byly vytvoteny kody, které se nejéastg;ji
objevovaly v rozhovorech. Kody byly nasledné zatazeny do podkategorii, jez jsou
soucasti kategorie. Pro lepsi prehlednost jsou uvedend schémata na nasledujici strané
barevné zpracovana. Ukdzka techniky kodovani se nachazi viz ptiloha — Obrazek ¢. 3-8.
Soucasti vyzkumu byly také tydenni jidelnicky propoctené v programu Nutriservis.
Timto zptiisobem jsme zjiStovali jejich energeticky piijem, pfijem sacharida, bilkovin,

tukil a vldkniny.
3.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor se sklada z deseti informantt, ktefi jsou z Jiho¢eského kraje. Jedna se
0 osm zen a dva muze ve ve€ku 32 az 55 let, ktefi pracuji ve zdravotnickém zafizeni.
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Informanti jsou oznaceni Ciselné (1 az 10) z divodu anonymity. Praimérmny vék zen byl
43 let a primérny vék muzt byl 34 let. Vyzkum probihal od 1. 2. 2021 do 31. 3. téhoz

roku.
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4 VYSLEDKY
4.1 Analyza rozhovori

Schéma €. 1: Informace o sménném provozu

Kategorie

INFORMACE O SMENNEM PROVOZU

Podkategorie Kody

Pocet let ve sménném
provozu

Méné¢ jak 10 let
10 az 14 let
15 let a vice

Preferovana sména

Denni
Nocéni
Zadna

Dtivody preferované
smény

Spanek
Unava
Zatéz
Vstavani

Vyhody sménného
provozu

Volno
Spanek
Z4dné

Nevyhody sménného
provozu

12hodinové smény
Nepravidelnost smén
Z4téZ na organismus
Vikendy

Cas s rodinou

Z4dné
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Kategorie Informace o sménném provozu se tykd obecnych informaci. V této kategorii
bylo vytvoieno pét podkategorii: pocet let ve sménném provozu, preferovana sména,

davody preferované smeény, vyhody sménného provozu a nevyhody sménného provozu.

Pocet let ve sménném provozu
Tato podkategorie se tyka odpracovanych let ve sménném provozu. Informanti uvedli,

jak dlouho pracuji ve sménném provozu. Pro leps$i piehlednost byly vytvofeny tii kody:

méné jak 10 let, 10 az 14 let a 15 let a vice. Na tuto otazku byla odpovéd’ rozdilna od
kazdého informanta. Pro ukazku zminuji odpovéd’ informanta €. 7: ,, Ty blaho... takovych
15 let. “ Oproti tomu informant ¢. 1 odpovéd¢l nasledovné: ,, Asi tak 18 let. “ V podobném

duchu se vyjadtil i informant ¢. 8: ,, T7i roky a ted’ zacinam ctvrty. *

Preferovana sména
Tato podkategorie se zabyva sménou, kterou informanti preferuji. Byly vytvotfeny

nasledujici kody: denni, no¢ni a zddnd. Nejvice informanti preferuji denni sménu. Pro

ptiklad zminuji odpovéd informanta ¢. 3, ktery zareagoval: ,,Radsi mdam denni
smenu. “ Naopak zcela odlisn¢ se vyjadfil informant ¢. 9, ktery odpoveédél:
,,Nocni. “ Odlisné se také vyjadril informant €. 8 a to nasledovné: ,, Mné je to néjak jedno.
Nevadi mi Zadna. *

Diivody preferované smény

Soucasti rozhovoru byly také otazky smérované na divod preferované smény. Informanti,
kteti odpoveédéli v piedchozi ¢asti denni sménu, byly nasledné vytvofeny tyto kody:

spanek, uUnava, zatéz. Nejvice informanti uvadéli spanek. Pro piedstavu lze uvést

odpoveéd informanta ¢. 2. Ten se vyjadtil nasledovné: ,, Kviili spanku (smich). “ Podobnou
odpoveéd’ zminil i informant €. 1: ,, Protoze se vyspim, naruseny spanek mi vadi. “ Naopak
zcela odlisn€ odpovedel informant €. 3: ., Rekla bych, Ze na denni sméné neni takova zatez
na télo, pri té nocni se clovek musi preorientovat na jiny rezim. “

Informanti, ktefi odpovédéli v predchozi casti nocni sménu, byl vytvoren nasledujici kod:

vstavani. Pro ukdzku uvadim odpovéd informanta €. 9, ktery sdé€lil: ,, Nesndsim vstavani. “

Vyhody sménného provozu

Tato podkategorie se tykd vyhod sménného provozu podle vyjadieni informantti. Ohledné
vyhod byly vytvofeny koédy: volno, zadné. VétSina informanti sdélila, ze vyhodou
sménného provozu je volno ve vSedni den. Pro predstavu zminuji odpovéd’ informanta

¢. 4, ktery odpovédél nasledovné: ,, Mdm volno ve vSedni dny a zaridim si co potrebuji,
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muizu jet na celodenni vylet.“ Podobné se vyjadiil informant ¢. 3: ,, Mné vyhovuje, Ze mdam
mezitim dost volna. Driv jsem délala taky bez sménného provozu a ten mi moc
nevyhovoval, tech pét dni v tydnu, kazdy den vstavam. Nerada vstavam.* Zcela odlisSné
odpovédéli nekteti informanti, kteti uvedli, Ze nevidi Zddnou vyhodu sménného provozu.

Naptiklad informant ¢. 7 reagoval: ,,Jd néjak Zdadné vyhody nevidim.

Nevyhody sménného provozu
Tato podkategorie se tyka nevyhod sménného provozu. Podle vyjadieni informantt byly

zvoleny nasledujici kody: spanek, 12hodinové smény, nepravidelnost smén, zaté€z na

organismus, vikendy, ¢as s rodinou a zadné. Informanti zminili odli§né nazory na rozdil

od vyhod, kde uvadéli v zasadé stejné odpovédi. Informant ¢. 9 se vyjadtil: ,, Rozbity den
— spanek. “ Naopak odlisn¢ odpovédél informant €. 4: ,, Po téch dvandctkdch je trochu vic
clovék unavenéjsi, s détma je to to trochu horsi, musim si zaridit hlidani. “ V podobném
duchu reagoval informant €. 3: ,, Vétsi zatez, jak jsou ty dvandctihodinové smény, tak to
ma na organismus vetsi zatez. ** Jako dalsi nevyhodu sménného provozu zminil informant
¢. 1. ,,Pracuje se o vikendech a clovék neni tolik s rodinou.” A stejné zareagoval

informant ¢. 8, ktery se v rozhovoru vyjadtil takto: ,, Nevidim zZadnou nevyhodu. *
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Schéma ¢€. 2: Stravovaci zarizeni

Kategorie

MOZNOSTI STRAVOVANI
NA PRACOVISTI

Podkategorie Kody

!

Obédy

N

Diivody =
nevyuzivani

Vecere

J

S

Diivody
nevyuzivani

Kategorie MoZnosti stravovani na pracovisti se tyka stravovani od zaméstnavatele. V této
kategorii byly vytvofeny dvé podkategorie: obédy a veceie. Obé zminéné podkategorie

obsahuji zaroven jesté stejnou podkategorii tykajici se divodi nevyuzivani.

VyuZivani obédi

Tato podkategorie se zabyva vyuzivanim nabidky obédi. Podle vyjadieni informantt
vyuziva nabidku obé&dt ptiblizné polovina. Byl zvolen nasledujici kod: spokojenost. Pro
predstavu uvadim odpovéd’ informanta ¢. 8, ktery se vyjadiil k nabidce obédu takto:

,,Jsem spokojena.
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Soucéasti rozhovoru byly také otazky, zda jim vyhovuji porce nebo co by ptipadné zmeénili.

Pro tuto ¢ast byly vytvoreny kody: vybér z vice jidel a malé porce. Nejcastéji informanti

zminovali, Ze neni moznost vybéru z vice jidel, napt. informant ¢. 1: ,, Mohl by byt vyber
tak ze dvou nebo trech jidel a trosku vice ovoce a zeleniny. Naopak zcela odlisné

odpovédel informant €. 10: ,, Porce by mohly byt o trochu vétsi.

Diivody nevyuZivani
Tato podkategorie se tyka ditvodii nevyuzivani nabidky obédii. Byly vytvoreny tyto kody:

zazivaci problémy, jiné stravovaci ndvyky, nevyhovujici nabidka. Pro pfedstavu uvadim

odpovéd’ informanta ¢. 7: ,, Mdlokdy se mi trefi do chuti.” Naopak informant ¢. 6 se
vyjadiil nésledovné: ,, Méla jsem zazZivaci problémy, proto nevyuzivam. Ve stejném
duchu odpovédel informant €. 5. ,, Miizeme si nechat dovést vSechnu stravu co klienti.
Prvni rok jsem nabidku vyuzivala, ale nebylo mi dobre, protoze mi nesedly
dochucovadla. “ Naopak odlisné se zminil informant ¢. 3: ,, Protoze mi nevyhovuje systém
toho jidla. Ja uz se asi tri roky stravuji uplné jinak, takze ta nabidka jidel, co nabizeji, mi

‘

nevyhovuje. Je to klasicka strava, kterd mi nedéla dobre.

Vyuzivani veceri

Tato podkategorie se zabyva vyuzivanim nabidky veceti. Podle odpovédi nabidku veceti
informanti moc nevyuzivaji. Na otazku, ktera se zabyvala tim, zda vyuzivaji nabidku
vecefi, odpoveédé€l napt. informant ¢. 1 nasledovné: ,, Nekdy, vecere jsou bud’ teplé, nebo
studené. Studena vecere je o vikendu, tepla od pondeli do patku. “ Naopak informant €. 7

reagoval: ,, Ne, to nemdme. “ (nema tuseni, Ze jsou nabizeny i veceie)

Diivody nevyuZivani
Tato podkategorie se tykd divodii nevyuZivani nabidky veceti. Byly vytvoreny kody:

nevyhovujici nabidka, vlastni pokrmy a ¢as. Naptiklad informant ¢. 6 odpovedél: ,, Mam

radéji svoje jidlo z domova. “ Podobné se zminil 1 informant €. 8: ,, Tak ja tu veceri jim az

‘

doma spis. *
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Schéma ¢. 3: Konzumace potravin a tekutiny

Kategorie

KONZUMACE POTRAVIN A TEKUTIN

Podkategorie Kody

Pitny rezim )
Konzumace kavy —
Konzumace

energetickych napoju —

Konzumace ovoce

a zeleniny —

Konzumace jidla a piti :
z automatil

©



Cas na konzumaci e Vice na no¢ni

pokrmi :

e Stejné

Tato kategorie Konzumace potravin a tekutin se tyka obecnych informaci. Bylo
vytvoieno Sest podkategorii: pitny rezim, konzumace kavy, konzumace energetickych
napoji, konzumace ovoce a zeleniny, konzumace jidla a piti z automati a ¢as na

konzumaci pokrmd.
Pitny rezim
Tato podkategorie se tyka primérného piijmu tekutin za den. Byly pouzity dva kody:

méné jak dva litry a vice jak dva litry. Pro pfedstavu uvadim odpovéd’ informanta ¢. 8,

ktery reagoval: ,,Ja prave piji mdlo, ja vypiji tak litr az litr a pil. “ V podobném duchu se
zminil informant €. 2, ktery se vyjadfil nasledovné: ,, 2,5 litru je vidycky minimalni limit,
snazim se i vice. * Naopak odli$né se zminil informant €. 5: ,, 2,5 az 4 litry, protoze mam
neustaly pocit Zizné, jsem kurdak a po té cigareté mam pocit suchosti v ustech. A jim hodné

sladkého a po néem mam takeé pocit zZizne.

Soucasti rozhovoru byly také otazky tykajici se pfijmu tekutin na denni a nocni sméné.

Pro tuto Cast byly pouzity kédy: vEtsi piijem na denni, vétSi pfijem na nocni a zddny

rozdil. Nejc€astéji se informanti vyjadiovali, Ze piji vice na denni sméné. Pro ukazku
uvadim odpovéd’ informanta €. 1: ,, Pri denni sméné vypiji tak 2 litry a pri nocni asi tak
1,5 litru. “* Odlisné se vyjadtil informant €. 3: ,,Ja si myslim, Ze spiSe na té nocni, protoze
tam mam vice casu.“ V jiném smyslu reagoval informant ¢. 8: ,, Asi ne, protoze ja piji

i dost v noci. Je to stejné jako pres den.

Konzumace kavy
Tato podkategorie se tykd mnozstvi vypité¢ kavy. Kody byly pouzity podobné jako

v piedchozi podkategorii. Jedna se o kody: nepiji, vice na denni, vice na no¢ni a zadny

rozdil. Vétsina informantl pije vice kavy béhem denni smény. Pro pfedstavu zminuji
odpovéd’ informanta €. 6: ,, Na nocni jednu nebo Zadnou kavu a na denni 2 urcite. “ Také
byly v rozhovoru zminény odpovédi, ze kavu moc nepiji, napf. informant ¢. 10, ktery se
vyjadfil nasledovné: ,,Ja moc kavu nepiji, takze nemohu posoudit. “ Naopak zcela odlisné

odpovédél informant €. 2: ,, Na denni tak 2, nékdy se zadari tak 3 kavy a na nocni je to
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samoziejmé v, protoze je klid. Tam se udrzuji kvilli spanku (4 kavy). Obecné hodné

kafuji. “

Konzumace energetickych napoju
Tato podkategorie se tyka konzumace energetickych napoju, které informanti zafazuji do
stravy. Kody se shodovaly s ptedchozi podkategorii. Byly pouzity nasledujici kody:

nepiji, vice na denni a vice na nocni. Z rozhovoru bylo zji§téno, ze vétSina nepije

energetické napoje, napt. informant ¢. 4 odpoveédél nésledovné: ,, Energetické napoje
nepiji. Nechutnaji mi. “ Podobné¢ se vyjadril informant €. 5: ,, Nepiji vithec. D¥ive ano, ted’
uz ne. Jak mam tu nemoc, tak to nesmim prehanet s mnozstvim kofeinu a taurinu. Obcas
si dam Coca-Colu, ale jen 2 dcl. “ Naopak odlisn¢ reagoval informant €. 7: ,, Obcas si dam
energitadk jenom pri denni.“ V podobném smyslu se vyjadfil informant ¢. 8: ,, Na denni
vitbec nepiji a na nocni, jak kdy jsem unavena. Kdyz jsem unavend, tak piji jeden ten maly

I3

RedBull, a kdyz nejsem unavend, tak si nedam.

Konzumace ovoce a zeleniny

Tato podkategorie se tyka informaci, které maji informanti 0 ovoci a zeleniné
a jejich vlivu na zdravi. Nejcastéji informanti zminovali zdroj vlakniny, vitamint
a mineralll. Pro pfedstavu uvadim odpovéd’ informanta ¢. 1, ktery na otdzku - proc je
dilezité zatazovat ovoce a zeleninu do jidelnicku, reagoval nasledovné: ,, Zdroj vitaminii,
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vidkniny, prirodnich cukrii, je to lehce stravitelné.” Velmi podobn& odpovédél
1 informant €. 10: ,, Tak jsou tam travici enzymy, vidknina, vitaminy. Zcela odliSnou
odpovéd’ zminil informant €. 5: ,, ProtoZe kdyz nejim ovoce a zeleninu, tak se prejidam
Jinych véci, a prece jenom je lepsi si vzit jablko nez sladkou tycinku a zelenina zvétsi

objem v zZaludku.

Konzumace jidla a piti z automatu

Tato podkategorie se tyka vyuzivani jidla a piti z automati. Byly zvoleny kody: vyuzivam
a nevyuzivam. Nejcastéji informanti hovofili o tom, Ze nevyuzivaji automaty. Naptiklad
informant €. 9 se vyjadtil: ,, Nevyuzivam automaty. “ Velmi podobné se zminil i informant
¢. 8:,,Jidlo z automatu zZadné, spis pri té denni — kava z automatu. *“ Naopak zcela odlisSné
odpovédél informant €. 10: ,, SpisSe na té nocni, ale moc to nevyuzZivam. Vétsinou néjakou

cokoladu, a kdyz je nejhur tak tu kavu, ale to je malokdy.
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Cas na konzumaci pokrmu
Posledni podkategorii je ¢as na konzumaci pokrmii, ktera se tykd smény, na niz maji vice

Casu. Byly vytvoreny nasledujici kody: vice na nocni a stejné. Pro ukazku zminuji

odpovéd’ informanta ¢. 7. Ten odpovedél: ,, Vice casu na nocni, ale to neni extra
chut.““ V podobném duchu se vyjadrfil i informant €. 3: ,, O nocni, ale v noci ¢lovek nema
takovou chut, ale toho casu je urcite vic. “ Naopak zcela odlisn€ se zminil informant €. 8:
,,Ono je to asi jedno, pri té denni vice pracuji, ale vic toho snim a pri té nocni toho tolik

nejim. “
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Schéma €. 4: Stravovani béhem denni smény

Kategorie

STRAVOVANI BEHEM DENNI SMENY

Podkategorie Kody
Dopoledni svacina > -
)~
Odpoledni svacina — -
— — -
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e Zizen

Konzumace jidla a piti e Hlad
po denni sméng —> e Chut
e Zadna

Kategorie Stravovani béhem denni smény se tyka stravovacich navyku. V této kategorii
bylo vytvoteno Sest podkategorii: snidan¢, dopoledni svac¢ina, obéd, odpoledni svacina,

pochutiny a konzumace jidla a piti po denni sméné.

Snidané
Tato podkategorie se tyka slozeni snidané. Byly vytvoteny nésledujici kody: pecivo,

obilné vyrobky, mlééné vyrobky, polévka. Nejvice informanti odpoveédéli, ze zarazuji

pecivo, naptiklad informant ¢. 9 se zminil: ,, Pecivo namazané marmeladou, medem nebo
syrem (aby to nebylo stejné). “ Podobn¢ reagoval informant €. 1: ,, Vétsinou je to pecivo
se Sunkou a syrem, kousek zeleniny, c¢aj. “ Naopak informant ¢. 10 se vyjadfil nasledovné:

¢

., Vétsinou néco rychlého, takze viocky s proteinem.

Zcela odliSnou odpovéd’ na snidani mél informant €. 3, ktery se vyjadfil: ,,Jinak se
stravuji posledni tii YoOky, ze zacatku jsem si chystala obilné kase s ovocem, s tim jsem
prestala a posledni pulrok si kazdé rdano varim miso polévku ze zeleniny, dava se do toho

Miso pasta, morské rasy, obilovina a s tim vydrzim az do svaciny.

Dopoledni svacdina
Tato podkategorie se zabyva potravinami, které informanti nejéastéji zatazuji k dopoledni

svaciné pii denni sméné. Byly vytvoteny ¢tyti kody: ovoce, pecivo, obilné vyrobky a nic.

Nejcastéji informanti zafazuji k dopoledni svaéiné ovoce. Pro ukazku zminuji naptiklad
informanta ¢. 2, ktery tekl: ,, Néjaké ovoce nebo zeleninu. Snazim se, abych méla s sebou
néco nakrdjené v krabicce. Nejcastéji jablko, hruska, hroznové vino a ze zeleniny
nakrdajenou okurku, mrkev, papriku. Naopak informant ¢. 4 zatazuje ke svacing pecivo.
Jeho reakce byla: , Vétsinou je to chleba se sunkou nebo syrem.* Na rozdil od ostatnich
informant €. 5 odpovedél odlisné: ,, Nesvacim. V' 9 hodin to beru jako snidani a pak az ten

obéd kolem pul 1.*

Obéd
Tato podkategorie se tyka vyuzivani nabidky obédi. Byly zvoleny kody: pracovisté,

vlastni pfiprava. Mensi Cast informantl vyuzivd nabidku ob&édli od zaméstnavatele,
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naopak vétSina informant se vyjadfila, Ze si nosi vlastni pokrmy z domova, napf.
informant ¢. 8 odpoveédél nasledovné: ,, Ted’ si nosim z domova, protoze ted do jidelny
chodit nemiizeme, ale kdyz je normalni stav, tak chodim normdlné do jidelny. Trochu
odlisnou odpovéd’ uvedl informant €. 3: ,, Nekdy rybu s obilovinou a zeleninou, obvykle
lusténina S obilovinou uvarena na zpiisob, Ze viastné kombinuji tu lusténinu a obilovinu,
tak viastné je nejlepsi vyuziti bilkovin, takze casto jsou to tyto kombinace a doplnéné

zeleninou napriklad fazolovy gulas s obilnymi knedliky. *

Odpoledni svacina
Tato podkategorie se zabyva potravinami, které informanti nejcastéji zatazuji k odpoledni
svaciné pii denni smén€. Kody se témét shoduji s dopoledni svacinou. Byly pouzity

nasledujici kody: ovoce, pecivo, obilné vyrobky, mlééné vyrobky a nic. VétSina

informantt odpovédéla, Ze nesvaéi, kdyz uz si néco daji, tak je to ovoce nebo jogurt. Pro
ukdzku zminuji odpovéd’ naptiklad informanta €. 5: ,, Vétsinou nic, ale kdyz uz si néco
dam, tak néjaky jogurt, bandn. Pordd to samé dokola.“ Naopak vyjadfeni informanta
¢. 7 bylo od ostatnich odlisné: , Nekdy ten rohlik s tim maslem nebo s néjakou
pomazankou anebo si koupim dopoledne v té kantyné a pak si to necham na odpoledne.
A nekdy si nosim z domova ty kapsicky presnidavkové. Na stejnou otazku se informant
¢. 10 vyjadtil nasledovné: ,, Veétsinou jsou ty svaciny stejné, protein s vlockami, vajicka se
slaninou, nékdy celozrnné pecivo, néjaka vysokoprocentni Sunka. “ Jednoznacna odpovéd’

od informanta €. 4 znéla takto: ,, Vynechdvam. “

Pochutiny
Tato podkategorie se tyka pochutin, které informanti nejéastéji zatazuji do stravy béhem

MV

denni smény. Byly vytvofeny kody: ¢okolada, ofisky, susenka a zadné. Pochutiny béhem

denni smény vétSina informanti nekonzumuje. Napiiklad informant ¢. 3 reagoval
nasledovné: ,, Na cem mlsam jo? Ja si do prdace ani nic nenosim, kdyz jsem doma, tak to
potom mlsam. “ Naopak zcela odlisn¢ odpovedel informant €. 8: ,, Spis oFisky, rozinky, ja
ty cokolady moc nejim ani ty susenky moc nejim. “ Odlisné se vyjadril na otazku ohledné
pochutin informant ¢. 7: ,, Susenku. Obcas tu cokoladu a pak jeste slané tycky, které pece

‘

jedna kolegyné v praci.”

Konzumace jidla a piti po denni sméné
Posledni podkategorii je konzumace jidla a piti po denni sméné. Byly zvoleny kody:

zizen, hlad, chut’ a zadna. Nejcéastéji se v rozhovoru vyskytovala odpovéd’, Ze nemaji

zadny zvySeny pfijem po denni smén¢, napi. informant ¢. 10: ,, To urcité ne, ja piji
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prubezné. “ Naopak zcela odlisSnou reakci mél informant €. 2: ,, Obcas dohdanim Zizen.
Kolikrat se pristihnu, Ze jsem vypila malo a uz to na sobé citim, protoze mé zacne bolet
hlava.* Trochu odlisné se vyjadril i informant €. 5: ,, Hladu, protoze nejim, kolik bych
chtéla. A vecer se prejidam. “ Velmi podobné se zminil informant €. 1: ,, Pocit hladu ani
tak ne, spis chuté, protoze ze mé spadne stres. Tak prosté clovek ma chut’ a vychutna si

to. V praci to musim jist v rychliku, a to neni ono. “
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Schéma €. 5: Stravovani béhem no¢ni smény

Kategorie

STRAVOVANI BEHEM NOCNI SMENY

Podkategorie Kody

Stravovani pii nocni
sméné

Pochutiny

Stravovéni po ptlnoci

Udrzovani bdélosti

Omezeni stravy
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e Mensi porce
Mnozstvi stravy — e VEtsi porce
e Stejné porce

Cas posledniho jidla ¢ Predopuln(.)m
pred spankem ——> | © Populnoci
e Po praci

Kategorie Stravovani béhem no¢ni smény se tyka stravovacich navyki. V této kategorii
bylo vytvoieno sedm podkategorii: stravovani pii no¢ni sméné, pochutiny, stravovani po
pulnoci, udrzovani bd€losti, omezeni stravy, mnozstvi stravy a ¢as posledniho jidla pied

spankem.

Stravovani pfi no¢ni sméné

Tato podkategorie se tyka stravovani béhem nocni smény. Byly vytvoteny kody: teply
pokrm, ovoce, zelenina, jogurt, pecivo a salat. Odpovédi byly rozdilné. Naptiklad

informant ¢. 7 reagoval: ,, Takovy hlad moc nemam, takze K veceri zeleninovy salat nebo
tundk a pecivo. “ Podobné se vyjadtil informant €. 4: ,, Pecivo se Sunkou a ovoce. “ Naopak
zcela odlisné€ odpovédél informant €. 2: ,, Do krabicky pokazdé néco jiného, vétsinou co
se navari pres den detem, tak si vezmu s sebou teplé jidlo, které se da ohrdt v mikrovince.

Neékdy je to toast. “

Pochutiny

Tato podkategorie se tyka pochutin, které informanti zatazuji béhem no¢ni smény. Byly

zvoleny tyto kody: ofisky, cokolada a zadné. Na rozdil od denni smény, kdy informanti
pochutiny nezatazovali, tak pfi no¢ni smén¢ jsou zafazovany vice. Pro ukazku zminuji
odpovéd’ informanta ¢. 10: ,, Urcité néjaké orisky, ale ne pravidelné, obcas néjakou
cokoladu, kdyby bylo nejhur. Podobné se vyjadiil i informant €. 9, ktery odpovédél
nasledovné: ,, Maximadlné tu tatranku.” Naopak informant ¢. 2 reagoval odlisné:

¢

., Pochutiny si na noc¢ni smenu snazim nebrat, protoze by mé to lakalo.

Stravovani po pilnoci
Tato podkategorie se zabyva tim, co informanti konzumuji po ptlnoci. Byly vytvoieny

nasledné kody: pouze tekutiny, teply pokrm, ovoce, mlééné vyrobky a zadné. Z vypoveédi
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informantt bylo zjisténo, ze vétsina viibec po ptlnoci nic neji a pije pouze tekutiny. Pro
predstavu zminuji odpovéd informanta €. 5: ,, Po piilnoci skoro viibec. Vétsinou hodné
piji. “ Podobné zareagoval informant €. 8: ,, Po piilnoci bud’ ten energeticky ndapoj, nebo
tu kavu a pak uz snidam, az prijedu domii. “ Naopak zcela odlisné se vyjadril informant
¢. 1:,,Kolem piilnoci az jedné hodiny si dam polévku nebo jogurt a pak po ctvrté hodiné
ovoce a pak uz nic. Tu polévku si davam, protoze se mi ozyva Zaludek. Drive, kdyz jsem
zacinala na smeny, tak jsem v noci nejedla a nasledkem toho jsem méla pak opakované

zanéty zaludku a hrozily mi viedy. *

UdrZovani bdélosti
Dalsi podkategorii je bdélost. Podkategorie se zabyva tim, co pomaha informantim

k udrzeni bdé€losti béhem noc¢ni smény. Byly pouZzity kody: pracovni povinnosti, kdva,

energeticky ndpoj a Caj. Nejcastéji informanti hovoftili o préci jako takové, kterd jim
pomaha k udrzeni bd¢losti, napt. informant ¢. 1: ,, Prdace (smich), kdyz jsem v pohybu, tak
se mi spat nechce, ale kdyz jsem delsi dobu v klidu, tak pak se mi chce spat.” Velmi
podobné odpovédél informant €. 7: ,, To, Ze se zvednu a jdu néco délat (smich). “ Naopak
informant ¢. 3 se vyjadiil nasledovné: ,, Tam pravé nekdy hiresim tou kdavou, ale to je

opravdu vyjimecné, spis si davam ten zeleny caj.

Omezeni mnoZstvi
Tato podkategorie se tyka omezeni mnozstvi, zda informanti védomé omezuji mnozstvi
stravy a pfijem kalorii béhem no¢ni smény. Byly vytvofeny nasledujici kody: védomé,

neomezuji mnozstvi, omezuji kalorie, neomezuji kalorie. Z vypovédi informant bylo

zjisténo, ze védome omezuji mnoZstvi stravy béhem no¢ni smény, napt. informant ¢. 9
uvedl: ,, Védomeé jo, protoze vim, Ze bych nemél jist pres noc, tak se snazim, abych byl syty
kolem té piilnoci. “ Podobné se vyjadrtil informant €. 6: ,, Ano, nechci tloustnout. “ Také
informant €. 5 k tomu dodal nasleduvjici: ,, Mdm, nemam pocit hladu na nocni, a hlavné
Jjsem povedomé ve stresu. “ Naopak informant €. 10 odpovédél nasledovné: ,,Ja to mam
tak nejak naplanované, ze co si prinesu, tak mam snist. ““ Na otazku tykajici se omezovani
kalorii vétSina informantii reagovala tak, Ze nefesi ptijem kalorii béhem no¢ni smény. Pro
ukéazku zminuji odpoveéd informanta €. 5, ktery se vyjadtil: ,, Vedome ne, kdybych méla
hlad, tak si néco dam napriklad i tu tycinku, ale nemam chut.* Naopak zcela odlisné
odpoveédél informant €. 8. ,, Ten energeticky napoj, kdyz vim, ze ma hodné kalorii, takze

kdyz nejsem unavenda, tak si ho nevezmu.
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MnozZstvi stravy
Soucasti rozhovoru byly otazky tykajici se mnozstvi stravy pii nocni sméné. Byly

vytvoreny kody: mensi porce, stejné porce a vétsi porce. Pro predstavu uvadim odpoved’

informanta ¢. 10, ktery se vyjadiil slovy: ,, To bych nerekl, néjaky limit tam je.“ Podobné
reagoval informant ¢. 9: , Snazim se, abych jedl stejné.” Naopak informant ¢. 2
odpoveédel: ,, Nekdy ano. Veétsinou zelenina okolo té 22. hodiny, normalné bych takhle

«

pozdé uz nic nejedla.

Cas posledniho jidla pied spankem
Posledni podkategorie se tyka posledniho jidla pred spankem po no¢ni sméné. Na zakladé

vypoveédi od informanti byly vytvoreny kody: pied pilnoci, po pulnoci a po préci.

Vétsina informant mé posledni jidlo po praci doma, napft. informant €. 3 se zminil: ,, Dam
si klasickou snidani, na kterou jsem zvyklda o denni smené. Uvarim si tu miso polévku
a pak jdu spat. “ V podobném duchu se vyjadiil informant ¢. 10: ,, Kdyz prijdu domai, dam
si lehky salat, abych nesel spat uplné hladovy, protoze by mé to pak vzbudilo
driv.“ Naopak informant €. 2 reagoval nasledovné: ,, V tech 22 hodin, ja rano po nocni
nesnidam, protoze bych neusnula s plnym Zaludkem. Dalsi odliSnou odpovéd’ zminil

¢

informant €. 4: ,, Kolem té 4. hodiny si davam tu ovesnou kasi. *
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Schéma ¢. 6: Spanek

Kategorie
INFORMACE O SPANKU
Podkategorie Kody
Doba spanku pied —

denni sménou

Doba spanku pted
nocni sménou ’

Doba spanku po no¢ni
sméné

Usinani po no¢ni

smene —

Tato kategorie se tyka doby spanku. Byly vytvofeny étyti podkategorie: doba spanku pied
denni sménou, doba spanku pied nocni sménou, doba spanku po no¢ni smeén¢ a usinani

po no¢ni smeng.

Doba spanku pied denni sménou
Tato podkategorie se tyka doby spanku pted denni sménou. Byly vytvofeny tyto kody:

4 az 5 hodin a 6 az 7 hodin. Vétsina informantt reagovala na otazku, ze pied denni

sménou spi ptiblizné 5 az 7 hodin. Pro pfedstavu zminuji odpovéd’ informanta ¢. 10, ktery

odpovédél nasledovné: ,, Takovych pét hodin. Mél bych vic, co (smich)?“ Podobné se
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vyjadtil | informant ¢. 2: ,,4 aZ 5 hodin, je to mdlo.* Naopak informant ¢. 8 reagoval

nasledovné: ,,Ja chodim spat ve 22 hodin a vstavam pred padtou (sedm hodin).

Doba spanku pied no¢ni sménou
Tato podkategorie se zabyva dobou spanku pied nocni sménou. Byly zvoleny nasledujici

kody: méné jak 6 hodin, 7 az 9 hodin, 10 hodin a vice. Podle vypovédi informanti uvedli,

ze spi okolo 8 az 9 hodin. Naptiklad informant ¢. 5 k otazce tykajici se doby spanku pred
nasledujici no¢ni sménou vyjadiil néasledovné: ,, Deset hodin.“ Podobné¢ se vyjadiil
i informant ¢. 9, ktery odpovédé€l: |, Jelikoz nemusim vstavat, tak alespori sedm
hodin. “ Zcela odlisné reagoval informant ¢. 7: ,, Sedm az osm hodin a odpoledne jeste tak

na hodinku.

Doba spanku po no¢ni sméné
Tato podkategorie se tyka toho, jak dlouho informanti spi po no¢ni sméné. Byly pouzity

kody: méné jak 3 hodiny, 4 az 5 hodin a 6 hodin a vice. Z rozhovori vyplynulo, Ze doba

spanku po no¢ni sméné je v praméru pét az sedm hodin, napft. informant ¢. 10: ,, Tak teéch
pét az Sest hodin.” Podobné se zminil i informant ¢. 9: , Vétsinou Sest az sedm
hodin. “ Naopak upln¢ odlisnou odpovéd’ od ostatnich mél informant €. 6, ten uvedl: ,, To

je bidné, priblizne 2,5 hodiny. “

Usinani po no¢ni sméné

Tato podkategorie se tyka, jak se informantim usind po no¢ni smén¢. Byly vytvofeny
kody: dobte a Spatné. VétSina informantti nemé problémy s Usindnim, napf. informant
¢. 10 odpovédel: ,, Hodné dobre, akorat dneska moc ne.* V podobném duchu se vyjadiil

i informant ¢. 2: ,,Jsem mrtva okamzite.* Naopak odlisné se vyjadtil na stejnou otazku

informant €. 5, uvedl: ,, Spatné, premyslim o prdaci. Snazim se usnout, ale nejde mi to. *

Do rozhovoru byly zahrnuty otazky tykajici se problému s usinanim. Zajimalo nas, jak

tuto problematiku fesi informanti. Byl zvolen kod: problémy se spankem. Problémy se
spankem méla mensi ¢ast. Pro ukazku zminuji reakci informanta €. 6: ,, Ano. Nijak, snazim

se spat, kdyz to nejde, tak vstavam. *
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Schéma ¢.7: Zdravotni rizika ve sménném provozu

Kategorie

ZDRAVOTNI RIZIKA VE SMENNEM
PROVOZU

Podkategorie Kody

Vlastni zkuSenosti se —
zdravotnimi problémy

Vseobecné znalosti o
zdravotnich rizicich

Posledni kategorie se nazyva Zdravotni rizika ve sménném provozu. Ta se zabyva
vlastnimi zkusenostmi se zdravotnimi problémy a v§eobecnymi znalostmi 0 zdravotnich
rizicich spojenych se sménnym provozem. Byly vytvofeny dvé podkategorie: vlastni

zkuSenosti se zdravotnimi problémy a vSeobecné znalosti o zdravotnich rizicich.

Vlastni zkuSenosti se zdravotnimi problémy
Tato podkategorie se tyka zdravotnich problémi, jez se vyskytuji u informantt. Byly

vytvofeny kody: hmotnost, tnava, biorytmus a zatim zadné. Pro ptedstavu uvadim

odpovéd’ informanta ¢. 2, ktery se zminil: ,, Urcité jsem unavenejsi.” K tomu dodal
informant ¢. 1 nasledujici: ,,Jsem wunavena a pribyvam na vaze pomalu
a jiste.“ Trochu jinou reakci uvedl informant ¢. 10: ,,No... tak urcité to mize mit to
stridani nocnich a dennich troSicku narusit ten kolobéh toho téla, ale zatim to na sobé
nepocituji. “

53



VSeobecné znalosti o zdravotnich rizicich
Posledni podkategorie se tyka zdravotnich problémi, které souviseji se sménnym
provozem. VétSina informantl méla odlisné nézory, proto byly vytvofeny nasledujici

koédy: spanek, krevni tlak, choroby srdce a cév, zazivaci problémy, zména biorytmu,

obezita a stres. Pro ukazku uvadim odpovéd’ informanta ¢. 1, ktery odpovéd¢l: ,, Zazivaci
probléemy a choroby srdce a cév. Totoznou odpovéd’ zminil i informant €. 9: ,, ZaZivaci
problémy urcite a problémy se srdcem.* Trochu odlisné se vyjadfil informant ¢. 2:

., Zvyseny tlak, zvySend hmotnost, poruchy spanku. *
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4.2 Analyza jidelnickia

Tydenni jidelnicek ¢. 1

Den Energie (kcal) Bilkoviny (g) Tuky (9) Sacharidy (g) Vliknina (g) |

Pondéli - denni

Snidané 338 16 12 39 3
Presnidavka 163 2 1 42 2
Obed 811 38 13 132 4
Svacina 320 7 8 54 0
Veceie 393 16 9 59 3
1I. veceie 103 0 0 27 0
CELKEM 2128 79 43 353 12
Utery - no&ni

Snidané 157 3 6 22 1
Presnidavka 71 1 1 20 3
Obed 1009 53 42 106 1
Svacina 294 7 10 49 1
Vedeie 751 47 46 44 1
II. veceie 76 1 4 8 0
Po pilnoci 103 1 1 26 2
CELKEM 2461 113 110 275 9
Stfeda - volno

Snidané - --- - -
Pfesnidavka - --- - -
Obéd 1012 53 43 105 4
Svacina 492 14 25 50 3
Vecete 445 17 19 52 1
Il. veCeie 104 0 0 26 0
CELKEM: 2053 84 87 233 8
Ctvrtek - volno

Snidané 167 8 5 21 2
Presnidavka 16 1 0 4 2
Obéd 365 9 24 32 15
Svacina 592 16 24 77 3
Vedeie 268 9 10 38 0
1I. veleie 174 6 1 33 0
CELKEM 1582 49 64 205 22
Patek - denni

Snidané 416 14 23 38 2
Presnidavka 124 1 1 35 3
Obed 369 22 8 54 4
Svacina 131 6 3 18 0
Vedete 542 19 27 57 8
1I. veleie 55 0 0 13 0
CELKEM 1637 62 62 215 17
Sobota - denni

Snidané 458 31 15 49 2
Presnidavka 129 1 0 35 2
Obéd 333 25 15 27 4
Svacina 126 13 0 18 0
Vedete 139 11 4 18 8
I1. veCete 238 7 10 85 4
CELKEM 1423 88 44 232 20
Nedéle - volno

Snidané 457 10 13 76 2
Presnidavka 40 1 1 10 1
Obed 1026 40 58 88 3
Svacina 265 10 14 25 0
Vecete 402 42 2 54 8
1I. veceie 102 0 0 26 0
CELKEM 2292 103 88 279 14
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| Primér za tyden 1939 83 71 256 15 |
Zdroj: vlastni vyzkum

Tento tydenni jidelnicek je ziskan od informanta €. 1. Jedna se 0 Zenu, které je 50 let
a ve sménném provozu pracuje uz 18 let. Na zakladé zjisténych udaji z rozhovoru je jeji

bazalni metabolismus (BMR) 1384 kcal (5793 kJ) a BMI je 26,5 (nadvaha).

Ke snidani nejéastéji zafazuje pecivo nebo jogurt a ¢aj. K dopoledni svaciné je to
nejcastéji ovoce (jablko, bandn, pomerané, kiwi). Dale vyuziva nabidku obédi od
zaméstnavatele, napt. coCkova polévka, kuteci nudlicky na kari s ryzi, zapeceny losos se
zeleninou, bramborova kase. Mimo praci Si pfipravuje napf. hovézi platek s rajskou
omackou a téstovinami. Po obéd¢ zatazuje vzdy kavu. K odpoledni svainé si dava
zpravidla jogurt (Lipanek, Skyr, Babi¢¢in) nebo tvarohovy satecek. Veceie konzumuje
vétSinou teplé napt. zapecenou brokolici se syrem a brambory, Spagety s boloiniskou
omackou s vafenym vejcem, pizzu se Sunkou a Zampiony nebo tunaka s pec¢ivem. Ke II.
veCefi je to nejéastéji kava, tonik nebo kefir. Denné pramérné vypije dva az tii litry
a ptiblizn¢ dvé kévy, na nocni smén¢ je konzumace kadvy mensi. Energetické napoje
nepije, vyjimeéné na denni (300 ml). Celkovy energeticky piijem (CEP) ¢ini 1939 kcal
Vv priméru za tyden. Primérné slozeni stravy za tyden je nasledujici: 256 g sacharidd,
83 g bilkovin a 71 g tukd. Primérmy piijem vlédkniny za tyden je 15 g, coz odpovida
pfiblizn€ poloviné¢ DDD vlékniny.
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Tydenni jidelnic¢ek ¢. 2

| Den | Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Tuky(g) | Sacharidy (9) | Vliknina(g) |

Pondéli - volno

Snidané 434 32 18 42 8
Presnidavka 92 6 5 6 2
Obed 910 59 40 82 6
Svacina 139 2 1 26 0
Veceie 464 16 7 81 9
II. velefe 516 14 14 80 7
CELKEM 2555 129 85 317 32
Utery - denni

Snidané 460 32 11 68 9
Presnidavka 638 12 33 75 0
Obed 609 16 17 92 1
Svacdina 418 24 12 60 11
Vedete 930 39 64 52 1
CELKEM 3055 123 137 347 22
Stfeda - denni

Snidané 552 44 13 74 10
Presnidavka 441 6 25 49 1
Obed 531 43 13 56 10
Svacina 375 20 15 41 1
Vecete 83 5 1 9 10
1. veceie 88 5 3 9 0
CELKEM: 2070 123 70 238 32
Ctvrtek - volno

Snidané 496 17 17 70 5
Presnidavka 43 0 0 13 2
Obed 605 38 22 67 2
Svadina 79 1 1 23 6
Veceie 816 28 30 112 3
II. vedeie 449 10 13 68 2
CELKEM 2488 94 83 353 20
Patek - volno

Snidané 584 20 25 70 7
Piesnidavka 98 1 1 23 1
Obed 1080 35 44 126 0
Svadina 252 5 9 38 0
Veceie 1016 30 59 90 0
1. vedefe 214 7 11 23 4
CELKEM 3244 98 149 370 12
Sobota - noéni

Snidané 493 29 16 65 10
Piesnidavka 565 8 22 75 2
Obed 369 13 13 39 5
Svacina 423 12 16 58 2
Vecete 506 30 10 74 4
II. vedefe 698 21 28 91 10
CELKEM 3054 113 105 402 33
Nedéle - no¢ni

Snidané - - - -
Piesnidavka - - - -
Obed 565 61 4 58 2
Svacina 167 7 5 20 1
Vecete 672 35 23 83 4
I1. veCete 286 11 7 56 8
CELKEM 1690 114 39 217 15

| Priimér za tyden 2594 113 95 321 24 |

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tento tydenni jidelnicek je ziskan od informanta €. 2. Jedna se 0 Zenu, které je 35 let a ve
sménném provozu pracuje pies 10 let. Na zakladé zjisténych udaju z rozhovoru je jeji

BMR = 1816 kcal (7602 kJ) a BMI je 35,1 (na hranici obezity 1. a II. stupn¢).

Zpravidla si ke snidani dava celozrnny chléb s lucinou nebo suzenym lososem.
K dopoledni svacing je to nejcastéji jogurt, ovoce (pomelo) nebo néco sladkého (kobliha,
sachr dort). Od zaméstnavatele vyuziva nabidku obédt napt. madarsky gulas
s téstovinami nebo vepfo knedlo zelo. Mimo praci Si vaii napif. kufeci maso po
provensalsku s té€stovinami, kufeci fizek v trojobalu s bramborovou kasi nebo kohouta na
vin¢ se Stouchanymi brambory s cibulkou. K odpoledni svaciné zafazuje nejcastéji
jogurt, ovoce (hruska, mandarinka), popfipadé¢ pecivo S maslem a Sunkou. Soucasti
odpoledni svaciny je i bila kava. Vecete konzumuje zpravidla teplé napt. vepiovy platek
s dusenou ryzi, cockovou polévku s kofenovou zeleninou, kiupavou kachnu s ryzi (¢inska
restaurace). Ke II. vecefi konzumuje ovoce (hruska, jablko, mandarinka), zeleninu
(mrkev, rajce, okurka) nebo pochutiny (ofisky), poptipadé rum s Coca-colou. Denné
vypije minimalné 2,5 litru. Co se tyka kavy, tak vypije pfiblizné dv¢ az tii kavy denné,
na no¢ni sméné je to vice. Energetické napoje nepije. CEP je 2594 kcal v priméru za
tyden. Primérné slozeni stravy za tyden je nasledujici: 321 g sacharidt, 113 g bilkovin
a 95 g tukl. Piijem vlakniny je 24 g, coz neni vibec Spatné. V nékolika dnech byla

dokonce piekrocena hranice 30 g vlakniny na den.
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Jidelnicek ¢. 3

| Den | Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Tuky(g) | Sacharidy (g) | Vliknina(g) |

Pondé¢li - denni

Snidané 428 24 12 55 1
Presnidavka 64 1 1 20 3
Obed 636 34 26 50 8
Svacina 322 10 10 57 8
Vecete 279 7 6 48 5
CELKEM 1729 76 55 230 25
Utery - denni

Snidané 445 24 12 60 0
Presnidavka 51 1 0 16 4
Obed 651 23 19 97 3
Svacina 103 1 0 26 2
Vedeie 286 14 10 55 9
CELKEM 1536 63 41 254 18
Stieda - denni

Snidané 446 25 12 59 1
Presnidavka 85 1 1 24 3
Obed 568 23 29 55 2
Svacina 103 1 0 26 2
Vedete 390 18 6 67 1
CELKEM: 1592 68 48 231 9
Ctvrtek - volno

Snidané 193 14 0 30 3
Presnidavka 109 2 7 15 4
Obed 517 21 5 106 16
Svadina 247 10 2 57 8
Vedeie 663 24 13 119 13
CELKEM 1729 71 27 327 44
Patek - volno

Snidané 520 27 18 65 2
Presnidavka 43 0 0 13 2
Obed 795 29 24 114 11
Svacina 398 15 16 49 10
Vedeie 249 13 9 32 3
CELKEM 2005 84 67 273 28
Sobota - no¢ni

Snidané 464 25 13 63 1
Piesnidavka 50 0 0 17 4
Obed 461 23 9 75 0
Svadina - - - -
Vecete 391 16 5 76 16
I1. veCete 430 15 9 77 4
Po ptilnoci 569 22 10 99 16
CELKEM 2365 101 46 407 41
Nedéle - nocni

Snidang&
Pfesnidavka --- - - ---
Obed 656 15 32 59 8
Svadina - - - -
Veceie 344 14 14 58 1
1I. veleie 325 14 1 65 12
CELKEM 1325 43 47 182 21

| Priimér za tyden 1754 72 47 272 27 |

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tento tydenni jidelnicek je ziskan od informanta €. 3. Jedna se 0 Zenu, které je 55 let a ve
sménném provozu pracuje v soucasnosti 15 let. V soucCasnosti je jeji strava zalozena
hlavné na lusténinach a obilovinach. Na zaklad¢ zjisténych udaji z rozhovoru je jeji

BMR = 1292 kcal (5410 kJ) a BMI je 21,6 (optimalni).

Snidani ma zpravidla teplou, napt. zeleninovou polévku miso, kterou konzumuje doma.
Pokazdé kdyz jde na denni sménu, vyjimecné zafazuje ryzovou kaSi s jahlami se
zeleninou. K dopoledni svacing zafazuje nejéastéji ovoce (jablko, hruska), hrst vlasskych
ofecht a ¢aj. Od zaméstnavatele nevyuziva nabidku obédi a chysta si vlastni pokrmy na
obéd napt. fazolovou sekanou s ofechy a koprovou omacku s knedlikem, fazolovy gulas
s kroupovymi knedliky nebo lososa s kuskusem se zeleninou. K odpoledni svacing si
dava ovoce (banan) nebo celozrnny chléb s maslem, popiipadé¢ jdhlovy makovec a napoj
Caro. V ptipadé¢ planované no¢ni smény neni zddnéa odpoledni svacina z divodu spanku.
Kévu nepije, vyjimecné na no¢ni smén¢. Dava pirednost spise zelenému ¢aji nebo napoji
Caro. Veceti konzumuje tepelné upravenou napi. celozrnné palacinky se Svestkovym
kompotem, bors¢ s celozrnnou houskou, ¢oc¢ku s mrkvi na cibuli a peenou dyni a ryzi.
Il. ve€eti nemiva, pouze kdyz ma no¢ni, tak ma vecefi kolem 22. hodiny. Denné vypije
v priméru 1,5 az 2 litry. Energetické napoje vubec nepije. CEP je 1754 kcal v praméru
za tyden. Primérné sloZeni stravy za tyden je nasledujici: 272 g sacharidt, 72 g bilkovin
a 47 g tukl. Piijjem vlakniny je 27 g. To odpovidd DDD vldkniny, kterd by méla byt
25 az 30 g na den. Ve dvou dnech byl pfijem vlakniny dokonce vétsi nez 40 g.
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Jidelnicéek ¢. 4

| Den | Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Tuky(g) | Sacharidy(g) | Vliknina(g) |

Pondéli - denni

Snidané 215 12 1 40 0
Presnidavka 323 16 6 51 5
Obed 528 17 22 72 3
Svadina --- - - ---
Vedeie 417 25 4 68 5
CELKEM 1483 70 33 231 13
Utery - denni

Snidané 194 9 8 20 2
Presnidavka 421 23 6 69 5
Obed 528 16 22 72 3
Svacina 132 14 0 18 0
Vedete 250 19 2 38 5
CELKEM 1525 81 38 217 15
Stieda - no¢ni

Snidané 375 23 9 51 5
Piesnidavka - - - -
Obed 318 33 2 43 2
Svacina 43 0 0 13 2
Veceie 388 21 12 51 5
II. veceie 56 1 0 17 3
Po pulnoci 361 13 7 68 5
CELKEM: 1541 91 30 243 22
Ctvrtek - volno

Snidané - - - -
Piesnidavka - - - -
Obed 273 30 6 30 3
Svadina 132 14 0 18 0
Veceie 373 22 6 64 4
CELKEM 778 66 12 112 7
Patek - volno

Snidané 239 12 7 34 2
Piesnidavka --- - - ---
Obed 601 47 10 81 0
Svacdina 147 15 1 21 2
Vedeie 629 25 26 72 0
CELKEM 1616 99 44 208 4
Sobota - denni

Snidané 500 26 2 90 3
Presnidavka 290 9 5 51 5
Obed 241 14 13 18 14
Svacina 66 7 0 9 0
Vedeie 543 27 20 67 5
CELKEM 1640 83 40 235 27
Nedéle - denni

Snidané 192 11 5 24 0
Presnidavka 214 4 9 31 2
Obed 723 31 18 113 2
Svadina - - - -
Vecete 222 18 4 28 0
CELKEM 1351 64 36 196 4

| Priimér za tyden 1419 79 33 206 13 |

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tento tydenni jidelnicek je ziskdn od informanta €. 4. Jedna se 0 Zenu, které je 37 let
a ve sménném provozu pracuje deset let. Na zaklad¢ zjisténych udaji z rozhovoru je jeji

BMR = 1447 kcal (6058 kJ) a BMI je 23,5 (optimalni).

Ke snidani nejéastéji zafazuje smoothie, miisli nebo ovesnou kasi. Dopoledni svacinu
Casto vynechava, poptipad¢ si dava pecivo se Sunkou nebo syrem. Od zaméstnavatele
nevyuziva nabidku obédii a chysta si vlastni pokrmy na obéd napft. Spagety, zapecené
brambory, rybi filé s bramborami nebo rizoto s kufecim masem a syrem. Odpoledni
svafinu vynechava, popiipadé si dava jablko, okurku. Jeji vecefe maji studenou Gpravu
napt. zeleninovy salat, peCivo s pomazankou nebo Sunkou, jogurt s ovocem, popiipadé
vloc¢kovou polévku. II. veceti do jidelnicku nezatazuje. Denné vypije 1 az 1,5 litru, na
nocni je to vice. Konzumace kavy je vétsi na no¢ni smeéné. Energetické ndpoje nepije,
protoze ji nechutnaji. CEP je 1419 kcal v priméru za tyden. Primérné sloZeni stravy za
tyden je nasledujici: 206 g sacharidi, 79 g bilkovin a 33 g tukii. Primérny pfijem vlakniny
je pouhych 13 g. Ve tiech dnech byl dokonce pfijem pod 10 g vlakniny.
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Tydenni jidelnic¢ek €. 5

| Den | Energie (kcal) | Bilkoviny (2) | Tuky (g) | Sacharidy(g) | Vliknina(g) |

Pondéli - denni

Snidané 187 18 1 26 0
Presnidavka 375 22 9 50 1
Obed 577 41 11 78 6
Svacina 145 5 4 22 0
Vecete 230 4 6 41 1
II. vecete 670 90 1 56 3
111, veCeie 560 8 15 95 1
CELKEM 2744 188 47 368 12
Utery - volno

Snidané 213 4 9 30 2
Piesnidavka --- - - ---
Obed 86 5 2 15 1
Svadina - - --- ---
Vecete 1204 50 61 112 6
II. veeie 560 9 15 95 1
CELKEM 2063 68 87 252 10
Stieda - volno

Snidané 207 3 0 52 4
Presnidavka 110 1 5 15 0
Obed 582 44 12 73 0
Svacina 336 5 9 57 1
Veceie 327 6 6 64 3
1I. vecCeie 540 6 32 57 2
CELKEM: 2102 65 64 318 10
Ctvrtek - volno

Snidané 103 2 1 26 2
Presnidavka 56 3 1 8 1
Obed 582 44 12 72 0
Svacina 0 0 0 0 0
Veceie 468 7 23 57 0
II. vedefe 111 1 0 27 2
CELKEM 1320 57 37 190 5
Patek - no¢ni

Snidané - - - -
Piesnidavka - - - -
Obed 568 27 5 104 6
Svadina - - - -
Vedeie 342 15 14 39 2
Po pulnoci 235 25 1 32 0
Po praci 103 2 0 26 2
CELKEM 1248 69 20 201 10
Sobota - volno

Snidané --- --- --- --- ---
Pfesnidavka --- - - ---
Obed 1167 33 85 70 6
Svacina 146 2 1 39 4
Veceie 560 9 15 95 1
1I. veleie 309 4 17 34 1
CELKEM 2182 48 118 238 12
Nedéle - volno

Snidané 542 17 29 57 4
Piesnidavka 308 10 16 32 0
Obed 419 36 40 39 5
Svacina 37 1 1 8 2
Vedeie 104 2 0 26 2
II. vecere 7 0 0 0 0
CELKEM 1417 66 86 162 13

| Priimér za tyden 1868 80 66 247 10 |

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tento tydenni jidelnicek je ziskan od informanta €. 5. Jedna se 0 Zenu, které je 34 let a ve
sménném provozu pracuje 12 let a ma roztrouSenou sklerdzu. Na zakladé zjisténych udaji
z rozhovoru je jeji BMR = 1866 kcal (7814 kJ) a BMI je 37,2 (obezita II. stupné). Jeji

niz$i energeticky piijem nekteré dny je zpsoben delsi dobou spanku.

Ke snidani si davd pouze léky, snida az v praci pecivo s maslem. Od zaméstnavatele
nevyuziva nabidku obédii a ptipravuje si vlastni pokrmy na obéd, nejcastéji je to pecivo
se Sunkou. Dfive nabidku obédu vyuzivala, ale nevyhovovala ji dochucovadla. Mimo
praci obédva o hodné pozdéji, kolem 17. hodiny. Tim dochazi k posunu vSech jidel.
K obédu si chysta teplé pokrmy napt. veprovy platek, hranolky se zeleninou (paprika,
raj¢e), ale zafazuje i1 studené napf. namazané (Duko s pazitkou) pecivo se Sunkou.
K odpoledni svaciné zafazuje jogurt (Jogobella), ovoce (banan) nebo pochutiny (susenky
Disco). Vecefe je Casové odlisna. K vecefi konzumuje napt. ovoce, zeleninu nebo
pochutiny. Konzumuje i pochutiny po pulnoci napt. banan v ¢okolad¢é. Denné vypije
pramérné dva az ¢tyfi litry (z dvodu vyssi hmotnosti, pocitu v tGstech po cigareté a po
konzumaci sladkého) a ptiblizné dvé kavy. CEP je 1868 kcal v priméru za tyden.
Primérné sloZeni stravy za tyden je nasledujici: 247 g sacharidl, 80 g bilkovin a 66 g
tukdi. Primérny piijem vlakniny za tyden je 10 g, coz odpovida tfetiné DDD vlakniny.

Hranici 15 g vlakniny nepiekrocil zadny den.
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Jidelnicek ¢. 6

| Den | Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Tuky(g) | Sacharidy (g) | Vliknina(g) |
Pondéli - denni
Snidané 132 14 0 18 0
Presnidavka 0 0 0 0
Obed 193 6 2 40 3
Svadina --- --- --- -
Vedere 500 14 10 91 2
CELKEM 825 34 12 149 5
Utery - noéni
Snidané 346 16 6 67 5
Presnidavka 482 31 6 74 0
Obed 182 20 4 21 2
Svacina 108 0 0 26 0
Vedete 86 2 0 27 6
CELKEM 1204 69 16 215 13
Stfeda - volno
Snidané 411 14 14 67 6
Presnidavka 132 14 0 18 0
Obed 217 11 11 19 0
Svacina 290 4 5 56 0
Vedere 433 26 15 51 5
CELKEM: 1483 69 45 211 11
Ctvrtek - volno
Snidané 283 14 7 44 1
Presnidavka 132 14 0 18 0
Obed 430 41 6 79 5
Svacina 173 3 4 32 1
Veceie 330 13 10 52 5
CELKEM 1348 85 27 225 12
Patek - volno
Snidané 578 38 11 92 5
Piesnidavka - - - -
Obed 708 21 31 86 2
Svadina 171 0 9 22 0
Vecete 428 10 10 56 2
CELKEM 1885 69 61 256 9
Sobota - denni
Snidané 524 7 26 65 0
Presnidavka 264 28 1 36 0
Obed 545 19 30 49 0
Svacina 65 1 1 19 3
Vedeie 281 12 7 39 1
CELKEM 1679 67 65 208 4
Nedéle - denni
Snidané 426 8 10 78 4
Piesnidavka 321 29 2 51 3
Obed 408 17 25 31 2
Svadina - - - -
Vecete 110 2 1 29 3
CELKEM 1265 56 38 189 12

| Primér za tyden 1384 64 38 208 9 |

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tento tydenni jidelnicek je ziskan od informanta €. 6. Jedna se 0 Zenu, které je 45 let a ve
sménném provozu pracuje devét let. Na zakladé zjisténych udaja z rozhovoru je jeji

BMR = 1353 kcal (5664 kJ) a BMI je 25 (hranice s nadvahou).

Ke snidani nejcastéji zatfazuje peCivo s pomazankou nebo syrem a kavu. Dopoledni
svaCinu vynechava, kdyz uz si dava tak ovoce nebo sladké (skoficova bulka). Od
zaméstnavatele nevyuziva nabidku obédii a ptipravuje si vlastni pokrmy na obéd. Jedna
se zejména o rizoto s kufecim masem nebo 0 pecivo a ovoce. Mimo praci si chysta napi.
fazole a chléb, gulas s opeCenymi bramborami nebo tii chlebicky se Sunkou. Odpoledni
svacinu také ¢asto vynechava, nékdy si da ovoce (jablko) nebo néco sladkého (Svestkovy
kola¢, citronova oplatka, skoficovy Sroub). Kvecefi si dava napf. palacinky
s marmeladou, michana vaji¢ka s chlebem, pizzu nebo smazenku. II. vecete nezatazuje.
Pfi no¢ni sméné ma posledni jidlo pfed ptlnoci, poté uz nic nekonzumuje. Po praci doma
nesnida. Denné vypije piiblizné dva litry. Za den vypije piiblizné¢ dvé kavy, na noéni je
ptijem nizsi. Energetické napoje nepije, protoze ji ptijdou moc sladké. CEP je 1384 kcal
V priméru za tyden. Primérné slozeni stravy za tyden je nasledujici: 208 g sacharidd,
64 g bilkovin a 38 g tuki. Pfijem vldkniny je 9 g. Zadny den nepfesahl hranici 15 g
vlakniny, dokonce tfi dny byl pfijem vlakniny pod 10 g.
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Jidelnicek ¢. 7

| Den | Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Tuky(g) | Sacharidy(g) | Vliknina(g) |
Pondé¢li - denni

Snidané 718 18 34 87 5
Presnidavka 193 2 1 51 7
Obed 72 5 5 2 0
Svacina 421 38 19 26 0
Veceie 433 26 14 51 5
II. vecete 468 40 11 52 6
CELKEM 2305 129 84 269 23
Utery - no&ni

Snidané 95 7 5 7 0
Presnidavka 103 1 0 26 2
Obed 943 40 45 97 8
Svacina 393 6 12 52 2
Vecete 95 15 1 8 2
Po pulnoci 76 0 0 19 0
Po praci 194 13 6 23 1
CELKEM 1899 82 69 232 15
Stieda - volno

Snidané - - - -
Piesnidavka --- --- - ---
Obéd 959 35 39 90 22
Svacina 238 3 14 24 1
Vecete 394 18 13 55 4
II. veeie 61 1 1 17 3
CELKEM: 1652 57 67 186 30
Ctvrtek - volno

Snidané 249 9 9 32 1
Piesnidavka - - - -
Obed 530 35 7 58 6
Svacina 216 6 2 43 6
Vedeie 421 5 21 53 0
CELKEM 1416 55 39 186 13
Patek - volno

Snidané 203 9 6 30 1
Presnidavka 125 2 0 32 3
Obed 763 32 46 56 3
Svadina 263 2 11 40 1
Veceie 573 35 26 50 5
1I. veleie 43 0 0 13 2
CELKEM 1970 80 89 221 15
Sobota - denni

Snidané 176 4 9 23 1
Presnidavka 95 7 5 7 0
Obed 630 44 18 74 0
Svacina 316 7 2 66 6
Vecete 176 4 6 25 0
I1. veCete 684 16 25 95 3
CELKEM 2077 82 65 290 10
Nedg¢le - volno

Snidané 517 22 22 58 5
Piesnidavka 319 2 14 55 0
Obed 964 29 49 73 3
Svadina 393 14 28 23 2
Vecete 42 0 0 11 0
II. vecete 524 18 29 48 0
CELKEM 2759 85 142 268 10

| Priimér za tyden 2011 81 79 236 17 |

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tento tydenni jidelnicek je ziskan od informanta €. 7. Jedna se 0 Zenu, které je 43 let
a ve sménném provozu pracuje 15 let a ma roztrouSenou sklerézu. Na zaklad¢ zjisténych

udaju z rozhovoru je jeji BMR = 1528 kcal (6396 kJ) a BMI je 26,7 (nadvaha).

Ke snidani zafazuje pecivo, dzus, kakao, ¢aj. K dopoledni svacin€ nejcastéji konzumuje
ovoce (hruska, jablko, banan, mandarinka). Kdyz ma volno, tak dopoledni svacinu
vynechdva, nebot snidd pozdéji. Od zaméstnavatele nevyuzivd nabidku obé&dil
a pripravuje si vlastni pokrmy na obéd, napt. nékdy si objednava z,Dame jidlo*
(McDonald, tortilla), poptipadé¢ zeleninovou polévku. KdyZ ma volno, tak si chysta napf.
rybi filé s bramborovou kasi a zeleninovym salatem, coCku s parkem a chléb nebo
karbanatky s bramborovym salatem a pivo. K odpoledni svacing si dava napft. pecivo se
Sunkou a syrem nebo néjakou susenku. K veceti si chysta zpravidla zeleninovy salat nebo
michana vejce, chléb. K II. vecefi zatazuje ovoce (jablko, kiwi) nebo pochutiny (kfupky,
suSenka). Denné¢ vypije jeden az dva litry. Kavu moc nepije, vyjimeéné pies den.
Energetické napoje pije obcas na denni smeéné. CEP je 2011 kcal v priméru za tyden.
Primérné sloZeni stravy za tyden je nasledujici: 236 g sacharidl, 81 g bilkovin a 79 g

tuki. Pfijem vlakniny je 17 g.
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Jidelnicek ¢. 8

| Den | Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Tuky(g) | Sacharidy(g) | Vliknina(g) |
Pondéli - denni
Snidané 258 7 4 45 0
Presnidavka 94 7 5 7 0
Obed 555 34 14 71 2
Svacina 65 1 1 20 3
Vecete 317 50 4 19 20
CELKEM 1289 99 28 162 25
Utery - denni
Snidané 262 7 3 49 7
Presnidavka 103 1 0 26 2
Obed 607 36 24 55 1
Svacina 144 8 4 18 0
Vecete 48 3 3 5 0
CELKEM 1164 55 34 153 10
Stieda - volno
Snidané 376 17 8 57 4
Presnidavka 129 13 0 18 0
Obed 1201 34 80 94 8
Svacina 56 2 0 17 2
Vedete 78 5 2 7 10
CELKEM: 1840 71 90 193 24
Ctvrtek - noéni
Snidané 422 25 4 67 0
Presnidavka 43 0 0 13 2
Obed 322 9 10 51 0
Svadina 95 7 5 7 0
Vedeie 248 4 15 24 0
11. veeie 328 6 9 54 8
CELKEM 1458 51 43 216 10
Patek - volno
Snidané 99 11 0 14 0
Presnidavka 103 1 0 26 2
Obed 582 17 22 85 3
Svadina 149 7 5 20 0
Vecete 78 7 4 2 0
CELKEM 1011 43 31 147 5
Sobota - denni
Snidané 258 8 4 45 0
Presnidavka 95 7 5 7 0
Obed 462 33 7 67 3
Svacina 161 4 1 33 5
Vecete 100 2 5 8 0
CELKEM 1076 54 22 160 8
Nedéle - denni
Snidané 262 6 3 49 7
Piesnidavka 56 1 0 17 2
Obed 343 7 4 65 13
Svacina 421 13 10 70 2
Vedeie 337 36 16 13 8
CELKEM 1419 63 33 214 32
Prumér za tyden 1322 62 40 178 16

Zdroj: vlastni vyzkum

69



Tento tydenni jidelnicek je ziskan od informanta €. 8. Jedna se 0 Zenu, které je 43 let a ve
sménném provozu pracuje tfi roky a ted’ zaCind Ctvrty. Na zéklad¢ zjisténych udaju

z rozhovoru je jeji BMR = 1400 kcal (5860 kJ) a BMI je 22,9 (optimalni).

Ke snidani si zpravidla dava teplou Gpravu. Jedna se o ovesnou kasi a k tomu si uvaii
kavu nebo ¢aj. K dopoledni svacing je to nejcastéji ovoce (banan, jablko, pomeranc) nebo
jogurt. Od zaméstnavatele vyuziva nabidku ob&dl napt. hoveézi maso na houbéch s ryzi,
téstoviny s rajskou omackou. Mimo préci si chysta napft. fizek s bramborovou kasi nebo
Spagety. K odpoledni svaciné je to vétSinou jogurt nebo ovoce (jablko, pomeranc).
K vecefi si zpravidla dava zeleninovy salat, mezi tepelné upravené patii napt. peceny
pstruh se zeleninou popiipadé s grilovanou zeleninou, nebo si dava polévku. II. veceti
nezatazuje, pouze kdyZ ma no¢ni sménu, zatazuje pecivo s maslem. Denné vypije 1 az
1,5 litru. Konzumace kavy je na denni sméné vyssi (jedna az dvé), na no¢ni si da pouze
jednu kavu. Energetické napoje pije pouze na no¢ni sméné€, pokud je unavena jinak ne
(1x RedBull). CEP je 1322 kcal v priméru za tyden, coz neodpovida BMR, které je
1400 kcal. Primérné slozeni stravy za tyden je nasledujici: 178 g sacharidi, 62 g bilkovin

a 40 g tuk. Pfijem vlékniny je 16 g.
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Jidelnicek ¢. 9

| Den | Energie (kcal) | Bilkoviny (g) | Tuky(g) | Sacharidy(g) | Vliknina(g) |
Pondéli - denni
Snidané 372 10 7 71 2
Presnidavka 43 0 0 13 3
Obed 777 47 35 72 1
Svadina --- - - ---
Vedeie 626 18 38 57 3
CELKEM 1818 75 80 213 9
Utery - no&ni
Snidané 653 25 37 53 5
Piesnidavka --- - - ---
Obed 902 42 65 38 1
Svacdina - - --- ---
Veceie 740 36 29 83 0
II. veceie 222 8 11 24 1
Po praci 450 20 21 47 3
CELKEM 2967 131 163 245 10
Stieda - no¢ni
Snidané - - - -
Piesnidavka --- --- - ---
Obed 389 20 5 66 0
Svacina 204 3 13 27 1
Veceie 909 52 39 91 0
II. veceie 419 7 18 61 3
Po praci 603 16 36 59 4
CELKEM: 2524 98 111 304 8
Ctvrtek - volno
Snidané 638 11 35 69 0
Piesnidavka 50 1 0 16 4
Obed 997 62 38 106 7
Svacdina - - - -
Vecete 360 10 14 52 0
CELKEM 2045 84 87 243 11
Patek - denni
Snidané 513 16 23 64 2
Presnidavka 52 1 0 15 2
Obed 447 36 5 64 0
Svadina 222 3 16 25 1
Veceie 540 23 33 40 1
II. vedeie 491 19 31 36 0
CELKEM 2265 98 108 244 6
Sobota - volno
Snidané 638 11 35 69 0
Piesnidavka 204 3 13 28 0
Obed 456 11 12 90 12
Svacina 43 1 0 13 2
Vecete 1123 30 101 5 2
CELKEM 2464 56 161 205 16
Nedéle - volno
Snidané 437 22 30 21 0
Piesnidavka 43 1 1 14 2
Obed 780 39 33 79 0
Svacina 125 1 4 25 2
Vedeie 348 11 11 50 0
CELKEM 1733 74 79 189 4

| Pritmér za tyden 2259 88 113 235 9

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tento tydenni jidelnicek je ziskan od informanta ¢. 9. Jedna se 0 muze, kterému je 32 let
a ve sménném provozu pracuje 0Sm let. Na zakladé zjisténych udaji z rozhovoru je jeho
BMR = 1949 kcal (8158 kJ) a BMI je 30,4 (obezita I. stupné).

Ke snidani je to nejCastéji pecivo s medem nebo pastikou. K dopoledni svacing je to
ovoce. Také vyuziva nabidku obédii od zaméstnavatele, kde napt. podavaji vepfovou
plec, zeli a houskové knedliky nebo pecené kufeci stehno s ryzi. Mimo préci si k obédu
piipravuje napi. plnéné bramborové knedliky s uzenym masem, zelim a cibulkou, kufeci
fizek s bramborovymi knedliky a okurkou, popiipadé tortillu s hranolky. Odpoledni
svadinu Casto nezafazuje, popiipadé si da susenku nebo ovoce (jablko). Vecete ma teplé
i studené. Mezi studené patii napi. salat s peCivem a mezi teplé vepiovy zavitek
s opeCenymi bramborami, ¢inské nudle nebo téstoviny se syrovou omackou. Pii noéni
sméné konzumuje pecivo s pasStikou nebo mazanec, ale po pilnoci uz nic neji a snida az
doma. Denné vypije dva az tii litry. Kavu pije vice na no¢ni (dvé kavy). Energetické
napoje nepije a jidlo a piti z automati nevyuziva. CEP je 2259 kcal v priméru za tyden.
Primérné sloZeni stravy za tyden je nasledujici: 235 g sacharidi, 88 g bilkovina 113 g

tuk®. Praimérny piijem vlakniny za tyden je 9 g, coz je velmi nizky piijem.
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Jidelnicéek ¢. 10

| Den

I

Energie (kcal)

| Bilkoviny (g) | Tuky(g) | Sacharidy (g) | Vldknina(g) |

Pondéli - denni

Snidané 486 38 9 69 5
Presnidavka 326 26 6 50 6
Obed 640 68 3 85 2
Svacdina 527 38 10 82 7
Vecete 580 54 3 87 3
1I. veceie 286 54 3 11 0
CELKEM 2845 278 34 384 23
Utery - denni

Snidané 485 38 9 69 5
Presnidavka 657 31 55 12 3
Obed 626 39 17 82 5
Svacina 485 38 9 69 6
Vecete 543 51 5 75 1
1I. veleie 286 54 4 10 0
CELKEM 3082 251 99 317 20
Stfeda - noc¢ni

Snidané 485 38 9 69 5
Presnidavka 309 22 10 33 3
Obéd 688 50 21 75 4
Svacina 485 38 9 69 6
Vecete 367 26 10 46 3
Po pulnoci 285 54 3 11 0
Po praci 484 38 9 69 5
CELKEM: 3103 266 71 372 26
Ctvrtek - volno

Snidané - - --- -
Presnidavka - - --- -
Obéd 717 49 24 74 2
Svacina 485 38 9 69 6
Vedeie 268 23 3 44 4
11. veeie 647 67 10 78 5
CELKEM 2117 177 46 265 17
Patek - volno

Snidané 485 38 9 69 5
Presnidavka 430 31 29 13 3
Obed 688 39 22 82 7
Svacina 503 38 9 74 6
Vedeie 760 76 8 97 6
11. veceie 163 30 1 9 0
CELKEM 3029 252 78 344 27
Sobota - denni

Snidané 485 38 9 69 5
Piesnidavka 612 29 55 2 0
Obed 563 45 12 70 0
Svadina 588 39 9 95 8
Vedete 583 42 4 95 0
1I. veleie 123 24 2 2 0
CELKEM 2954 217 91 333 13
Nedéle - denni

Snidané 485 38 9 69 5
Piesnidavka 306 28 4 40 4
Obed 718 40 10 120 7
Svacina 485 38 9 69 5
Vedete 552 59 4 70 3
II. velete 123 24 3 1 0
CELKEM 2669 227 39 369 24

| Primér za tyden 2828 238 65 341 21 |

Zdroj vlastni vyzkum
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Tento tydenni jidelnicek je ziskan od informanta ¢. 10. Jedna se 0 muze, kterému je

35 let a ve sménném provozu pracuje pét let. Na zaklad¢ zjisténych udaju z rozhovoru je

jeho BMR = 1935 kcal (8100 kJ) a BMI je 24,3 (optimalni).

Jeho jidelnicek se sklada v podstaté ze stejnych véci. Je zalozen hlavné na bilkovinach.
Ke snidani konzumuje vlocky s proteinem. K dopoledni svaciné si dava napiiklad
smazend vejce se slaninou nebo celozrnné pecivo S vysokoprocentni Sunkou. Vyuziva
nabidky obé&dl od zaméstnavatele: kutfeci maso s ryzi, lososa S bramborami nebo tunaka
s kuskusem a zeleninou. Mimo préci si vaii hovézi maso s bramborami nebo hamburger.
Klade durraz na kvalitni maso (hovézi, kufeci, kriiti) a mezi pfilohy fadi hlavn¢ brambory
a ryzi. K odpoledni sva¢iné si dava opét vlocky s proteinem, vecete je vétSinou tepelné
upravena. Vzdy se jednd o maso s ptilohou, napt. kriti maso, bataty a zeleninu, krtti prsa
a brambory, n€kdy zafazuje celozrnné pecivo se Sunkou. Ke II. veéefi konzumuje opét
protein a k tomu si dava tvaroh. Ke kazdému jidlu zatazuje zeleninu (paprika, rajce).
Denné vypije piiblizné tii litry. Kavu moc nekonzumuje. Obcas zatazuje energeticky
napoj na nocni smeéné (vetsi). Nabidku automatu vyuziva spise na no¢ni sméné (Cokolada,
kava). CEP ¢ini 2828 kcal v priméru za tyden. Primérné sloZeni stravy za tyden je
nasledujici: 341 g sacharidi, 238 g bilkovin a 65 g tuki. Pfijem vlakniny je 21 g. Pti jeho
hmotnosti je denni ptijem bilkovin 68 g, avSak jeho skutecny piijem je primérné za tyden

238 g, coz je az 4x vice.
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5 DISKUZE

Bakalatska prace s nazvem Stravovaci zvyklosti osob pracujicich ve sménném provozu
obsahovala jeden cil. Tim bylo zmapovat stravovaci zvyklosti osob pracujicich ve
sménném provozu. Zkoumanym souborem byly osoby pracujici ve zdravotnickém
zatizeni na dvanactihodinové smény. Celkem bylo provedeno deset rozhovort, jichz se
zaCastnilo osm Zen a dva muzi. Byla zvolena kvalitativni metoda. Sbér dat probihal
pomoci semistrukturovaného rozhovoru S ptredem pfipravenymi otazkami. Rozhovor byl
zamé&fen na sedm cCasti. Jednotlivé ¢asti se zabyvaly informacemi o sménném provozu,
dale moznostmi stravovani na pracovisti, informacemi o konzumaci potravin a tekutin,
také stravovanim béhem denni a no¢ni smény, spankem a zdravotnimi riziky ve sménném

provozu. Nyni budou ziskana data zhodnocena.

Prvni oblasti jsou obecné informace o sménném provozu. V této Casti jsme se ptali, jak
dlouho pracuji ve sménném provozu. Primérna doba odpracovanych let ve sménném
provozu byla 10,5 roku. Nejcastéji zminénou vyhodou sménného provozu bylo volno ve
vSedni den. Nikdo nezminil vyssi plat, nejspiSe proto, Ze ho berou jako samoziejmost.
U nevyhod bylo vice ndzorii napi. dvanéctihodinové smény, prace o vikendech, malo ¢asu

na rodinu. Nejradé&ji davaji prednost denni sméné, a to zejména kvili spanku.

Druha oblast otazek se tykala moZnosti stravovani na pracovisti. Z vypovédi jsme zjistili,
ze maji moznost obédll 1 vecefi. Obédy 1 veefe se piipravuji ve vlastnim stravovacim
zafizeni zaméstnavatele. Jsou nabizeny dvé formy veceti. Ve vSedni dny jsou veceie
tepelné upravené, pres vikend je nabizena pouze studend forma vecefi. Obédy vyuziva
pouze malé ¢ast. Nabidka obédil se sklada prevazné z masa jako zdroj bilkovin doplnéné
napiiklad omackou a ptilohy. Zejména se jedna o brambory, bramborovou kasi, knedliky
nebo ryzi. Nabidka ob&édl neni prilis pestra a je k dispozici pouze jedno jidlo bez moznosti
vybéru. Bylo by vhodné zavést na pracovisti vybér alespon ze dvou, popiipade ze trech
jidel, aby si kazdy mohl vybrat. Chybi zde naptiklad moznost zeleninovych salatd, které
by byly vitany, popfipadé pokrm doplnit o kompot nebo né&jaky moucnik. Nasledujici
zmény by mohly vést k lepsi spokojenosti a k vétsi vyuzitelnosti. AvSak vybér z vice
pokrmili neni povinnosti zaméstnavatele. Dle Knizkové (2019) mé pouze povinnost
umoznit stravovani na vSech sménach. Nej€astéjsim dlivodem nevyuzivani obédl byly

zazivaci problémy, jiné stravovaci navyky nebo nevyhovujici nabidka. Vecete jsou

vyuzivany minimalné zejména proto, Ze vétSina radéji vecefi az v klidu doma, nebo jim
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nevyhovuje nabidka veceti. Dokonce jsme pii rozhovoru narazili na informanta, ktery ani

netusil, Ze moznost vecefi je k dispozici.

Treti Casti byly otazky zaméfené na konzumaci potravin a pitného rezimu. Podle
Stranského a RySavé (2014) by piijem ovoce a zeleniny mél byt 500 g denné. Ze
ziskanych jidelnickli je konzumace ovoce a zeleniny nedostacujici. Jako davod
zafazovani ovoce a zeleniny do stravy uvadéli zdroj vldkniny, vitamind a mineralnich
latek. Dle Miillerové (2008) by strava mé¢la obsahovat 25 az 30 g vlakniny denné. S tim
souhlasi i Stransky a RySava (2014), ktefi uvadi pfijem nejméné 30 g vlakniny denné.
Z jidelnic¢ka jsme dosli k zavéru, ze ptijem vlakniny je ve vétsiné ptipadd velmi nizky,
proto by bylo vhodné zafazovat do stravy vice obilovin, lusténin, celozrnnych vyrobka
a ovoce a zeleniny, popiipad¢ zitné pecivo, které ma nizsi glykemicky index. Zejména
ptijem lusténin byl v jidelni¢ku zafazen velmi ziidka. S tim by mohl pomoci napiiklad
vetsi vybeér pokrmu v praci, kde by se nabizely napiiklad zeleninové salaty, vice zeleniny
a lusténin. Zlatohlavek a kol. (2019) pise, Ze maximalni pfijem bilkovin je 1,6 g/kg, jenz
je potieba zejména u 0sob v rekonvalescenci. Z vysledku jsme zjistili, Ze informant ¢. 10
pfijima vysoké davky bilkovin. Jedna se o muze, jehoz ptijem bilkovin byl 2,8 g na
kilogram télesné hmotnost na den. Tato hodnota je ptili§ vysoka a mize pii dlouhodobém
uzivani dochazet k zazivacim problémim nebo k poruchdm ledvin. Zminény informant
mél sviij jidelnicek nastaveny na vyssi piijem bilkovin, kde se opakovaly stejné pokrmy,
napiiklad protein s vlockami, které mél 3x za den a kladl diraz na kvalitni maso zejména

hoveézi, kriti, kuteci nebo rybi doplnéné piilohou z brambor nebo ryze.

Pfijem tekutin je dalezitou souc¢asti naseho organismu a nemél by byt opomijen. Podle
Stranského a Rysavé (2014) bychom méli za den vypit nejméné 1,5 az 2 litry. Z vyzkumu
je patrné, ze vétSina dodrzuje pitny rezim, ale napiiklad informant ¢. 8 odpovédél
nasledovné: ,,Ja prave piji malo, ja vypiji tak litr az litr a pil. “ Nékteii dokonce vypiji
i vice jak 3 litry za den. Také jsme zjistili, Ze pfijem tekutin je vétSi na denni sméné.
Nejspise je to dano tim, Ze pifes den je vice pracovnich povinnosti a ¢lovék ma vice
pohybu, nez je tomu v noci. Zajimavym zjisténim také bylo, ze konzumace kavy je vétsi
pfi denni sméné. Ocekavali jsme, ze vEétsi piijem bude béhem nocni smény, kde dochazi
k vétsi unave nebo ospalosti. I ptes nizsi ptijem béhem no¢ni smény hraje kava dilezitou
roli proudrzeni bdé¢losti po pracovnich povinnostech. Energetické napoje nejsou
dilezitou soucasti pitného rezimu ve sménném provozu. Ptijem energetickych napoja byl

individualni. Ti, kteti konzumuji energetické napoje, je vyuzivaji pouze na denni nebo
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no¢ni sméné. Nase uvaha byla, ze konzumace energetickych napoji bude vétsi a Castéjsi
na nocni smeén¢, nicméné toto se nepotvrdilo. Divodem mitize byt, ze se lidé zajimaji

o slozeni téchto produktt a radéji se jim vyhybaji a uvafi si misto toho kavu nebo ¢aj.

Také jsme se zamétili na stravovani béhem denni smény. RozlozZeni stravy pii denni
sméné je v podstaté stejné jako v den volna. Sklada se ze snidang, dopoledni svaciny,
obéda, odpoledni svaciny a vecete, poptipad¢ II. vecefe. Snidané byly vétsSinou na rychly
zpusob hlavné kvili vstavani. Jednalo se zejména o pecivo, obilné vyrobky, mlécné
vyrobky nebo polévku. Vyzkum Neradové (2016) uvadi, ze vétSina vSeobecnych sester
snida az v zamé&stnani. Ke stejnému zavéru jme dosli 1 v nasem vyzkumu. Dopoledni
svaCiny obsahovaly zejména ovoce, mlé¢né vyrobky nebo pecivo. Byly pfipady, ze
dopoledni svacina byla tplné€ vynechana. Obédy od zamé&stnavatele byly vyuzivany malo.
Pravdépodobné to miize souviset s tim, Ze je k dispozici pouze jedno jidlo bez moznosti
vybéru. Odpoledni svaliny byly Vzéasadé totozné s dopoledni svacinou, pfi¢emz
nejcastéji byly zafazovany mlécné vyrobky, ovoce nebo pecivo. Néktefi informanti vSak
odpoledni svacinu do stravy nezafazuji. Ob¢ svaciny se témeét nelisi v dob€ volna.
V priibéhu smény nejsou pochutiny piili§ zafazovany do stravy. Nékteii zminili suSenku,
ofisky nebo ¢okoladu. Mohlo by to byt napfiklad tim, Ze na to nemaji piili§ ¢asu nebo si
to tak nevychutnaji jako doma. Zajimavosti byl zvySeny pocit zizn¢, hladu nebo chuté po
denni sméné. Pravdépodobné to muze souviset s nedostatecnym pitnym reZzimem
a konzumaci pokrml na pracovisti, a tak po praci tento chybé&jici pfijem dopliuji.
Zejména vecer muze vést konzumace pokrmt k nadvaze a obezité, které mohou pozde¢;ji
souviset s dal§imi zdravotnimi komplikacemi. Vét§ina informanti vSak uvedla, ze zadné

zvySené pocity hladu nebo zizn€ nepocit’uji.

Také jsme zkoumali stravovani béhem no¢ni smény. Pti no¢ni sméné dochazi k posunu
stravovani. Jako obvykle den zacina snidani akorat pozdéji. Pak nasleduje dopoledni
svacina, obéd, odpoledni svacina, vecete. V této fazi vétSina informantli S konzumaci po
denni sméné konci nebo mayji jesté 11. veceti. Pf1 nocni sméné je zatazeno jesté minimalné
jedno jidlo okolo 22. hodiny. Zejména se jedna o pecivo, salaty, klasicka jidla nebo
zeleninu. Nasledné pak konzumuji jesté néco malého ve forme jogurtu, ovesné kase nebo
ovoce. Pfi no¢ni sméné se konzumuji spise mensi porce méné bohaté na bilkoviny. Vibec
jsme nepiedpokladali, ze by vétsina lidi pii no¢ni sméné po pilnoci nic nekonzumovala
a piijimala pouze tekutiny. Toto pro nas bylo velkym piekvapenim. Odivodiovali to tim,

Ze v noci nemaji pocit hladu, nebo ze maji v povédomi, ze je tma a obvykle se v této dobé
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spi. Davod, pro¢ nekonzumuji po pilnoci, mize souviset s ptibirdnim na vaze. Tuto
mySlenku ndm potvrdil informant v rozhovoru. Oproti tomu ve vyzkumu Bi¢ianové
(2019) se uvadi, ze vSeobecné sestry nemaji béhem no¢ni smény ¢as na konzumaci

pokrmii.

Ptijem kalorii se v prib&hu no¢ni smény nefesi. Informanti uvadeéli, ze hlavnim divodem
udrzeni bd€losti jsou hlavné pracovni povinnosti, ndsledné¢ zmiiovali kavu, energeticky
napoj nebo ¢aj. Konzumace pochutin béhem no¢ni smény byla podobna jako pii denni
sméng€. Jednalo se o ofisky nebo ¢okoladu. VEtsina informantt pochutiny do stravy béhem

no¢ni smény nezafrazuje.

Soucasti vyzkumu jsme zjistovali informace o spanku. Kratka doba spanku vede podle
Hoevenaar-Blom et al. (2011) k vétsimu vyskytu nadvahy, obezity a vysokému krevnimu
tlaku. Z vyzkumu jsme zjistili, ze primérna doba spanku neni dostacujici, avSak
souvislost mezi kratkym spankem a vy$$i hmotnosti se nemize nijak prokazat. Dle
Huntera a Figueira (2017) maji pracovnici na no¢nich sménach snizenou produkci
melatoninu. Tuto informaci jsme opét nemohli nijak dokazat, nebot’ nebylo provedeno
méfeni spanku. Pred denni sménou je doba spanku nizsi nez v dobé volna, kdy je doba
spanku prodlouzena ptiblizné o dvé hodiny. Dle Smithe a Eastmana (2012) se doba
spanku u pracovnikii na no¢ni smény zkracuje. Z naseho vyzkumu jsme zjistili, Zze po
no¢ni sméné spi v prameéru Ctyfi az pét hodin. Doba spanku je vSak individualni. Nékdo
zminil pouze tfi hodiny a n¢kdo jiny uvedl vice jak Sest hodin. Sun et al. (2018) uvadi, ze

zkracena doba spanku je zptsobena nasledkem spanku béhem dne.

Posledni oblasti rozhovoru byly otazky smérované na zdravotni problémy ve sménném
provozu. Ze zjisténych tdaji maji problémy zejména s nartistem hmotnosti a Ginavou.
Vétsina informanti ma v povédomi zdravotni problémy, které se mohou objevit
v souvislosti s praci na smény. Nejcastéji zmifiovali napiiklad choroby srdce a cév,
zazivaci problémy, obezitu, krevni tlak, avSak zatim Zadnymi zdravotnimi problémy
vétSina netrpi. Dle Atkinsona et al (2008) se objevuje u sménovych pracovnikll zvySené
riziko kardiovaskularnich a gastrointestinalnich problému. Dle Korvezee et al. (2020)

existuje souvislost mezi kardiovaskuldrnim systémem a cirkadiannim vychylenim.

James et al. (2017) uvadi, ze pracovnici, ktefi pracuji na no¢ni smény, maji vétsi BMI.
Z vysledkiti mizeme konstatovat, ze BMI bylo u vétSiny vyssi, dokonce nékteti méli BMI

nad 30. Nicméné nemlzeme potvrdit, Ze jejich soucasna hmotnost mé souvislost se
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sménnym provozem. Podle Oike et al. (2014) vede stravovani v noci k obezité. Podobné
uvadi i Stenvers et al. (2012), kdy pracovnici na smény s kratkou dobou spanku maji vyssi
riziko obezity a diabetu mellitu. Tuto teorii jsme nemohli z vyzkumu potvrdit, nebot’ by
byl v této oblasti potteba dlouholety vyzkum. Dle Jamese et al. (2017) je piedpokladem
metabolického syndromu prace v noci. Z naSeho vyzkumu nelze toto tvrzeni potvrdit ¢i
vyvratit. K potvrzeni metabolického syndromu je potieba provést dlouholety vyzkum,
ktery by se zabyval kazdym jednotlivcem a byl by prubézné testovan. K tomu je ale
zapotiebi né€kolik let, nez dojde k pfipadnym projevim vlivem sménného provozu.
Informant ¢. 1, ktery pracuje ve sménném provozu vice jak 18 let, uvedl nasledujici
zdravotni problémy: ,, Vysoky krevni tlak, porucha zpracovani tukii, a to je asi
vSechno. “ D4 se tedy fict, ze zdravotni problémy se objevuji az po delsi dobé vykonavané

prace ve sménném provozu.

Pfijem energie podle Stranského a Rysavé (2014) by mél byt ve véku 25 az 50 let u Zen
2300 kcal a u muzi 2900 kcal. U Zen v kategorii 51 az 64 let by mél byt piijem
2000 kcal. Trochu rozdiln¢ hodnoty se nachézeji v publikaci Referen¢nich hodnot pro
ptijem zivin (2019), kde pro Zeny ve v€ku 25 az 50 let je ptijem 1800 kcal a u muzi ve
stejném vékovém rozmezi je 2300 kcal. U Zen ve véku 51 az 64 let je piijem 1700 kcal.
Z jidelnicka jsme zjistili, ze praimérny tydenni energeticky ptijem je ve vétsin€ nizsi, nez
uvadi Stransky a Rysava (2014) a jeden z informantd mél dokonce vyssi energeticky
pfijem, nez je doporuceno. Podle Referen¢nich hodnot pro piijem zivin (2019) spliovali
pfijem energie pouze dva informanti. Ostatni méli primérny tydenni piijem okolo
1400 kcal, coz nespliuje doporuceni. Dle Stranského a Rysavé (2014) by mél byt piijem
bilkovin 0,8 g/kg/den. Ve vétSiné jidelnicklh je piijem bilkovin vyssi pfiblizné
o 10 az 20 g. U jednoho informanta byl tydenni piijem bilkovin dokonce 227 g.
Z jidelnicki jsme zjistili, Ze pfijem vldkniny je nizky. Piijjem vldkniny dle Referen¢nich
hodnot pro pfijem Zivin (2019) je pro zeny 16,7 g/1000 kcal a u muza 13 g/1000 kcal.

Tato hodnota byla splnéna pouze nékteré dny v tydnu a jen u n¢kterych informanta.

79



6 ZAVER

Bakalaiska prace se zabyvala stravovacimi zvyklostmi lidi pracujicimi ve sménném
provozu. Cilem bylo zmapovat stravovaci zvyklosti osob pracujicich ve sménném
provozu. Vyzkum probihal kvalitativni metodou pomoci semistrukturovaného rozhovoru.

Byly stanoveny nésledujici vyzkumné otazky:
¢. 1: Jaké je sloZeni stravy u osob pracujicich ve sménném provozu?

Z vysledku vyplyva, ze strava nejéastéji obsahuje maso, mlécné vyrobky jako zdroj
bilkovin. Pfijem sacharidi je nejcastéji ziskdvan z peciva a pftiloh. Ptijem luSténin je

zafazovan do stravy ziidka a pfijem vlédkniny je nedostacujici.
¢. 2: Jakym zpuisobem je zajiSténo stravovani ve sménném provozu?

Bylo zjisténo, Ze zaméstnanci maji na pracovisti moznost obédu i veceti. Nabidka obédl

neni pfili$ pestra a je k dispozici pouze jedno jidlo bez moznosti vybéru.

¢. 3: Jaky je rozdil ve stravovani mezi denni a no¢ni sménou u osob pracujicich

ve sménném provozu?

Denni pfijem tekutin je dostatecny a vétsi pfijem je béhem denni smény. Konzumace
kavy je vétsi pfi denni sméné. Energetické napoje nejsou diilezitou soucasti pitného

rezimu. Pfi no¢ni sméné se konzumuji spiSe mensi porce.

Zéaveérem by bylo vhodné zminit, Ze tato bakalafska prace je pouze okrajova a vysledky
mohou slouzit pro laickou i odbornou vefejnost. Bylo by potieba provést dlouholety
vyzkum, ktery by se zabyval cirkadiannim rytmem ve spojitosti se zdravotnimi problémy.
Rovnéz by bylo dobré provést vyzkum s pracovniky, ktefi pracuji alespon deset a vice let
ve sménném provozu. Dle mého nazoru by se mohly zavést na no¢nich sménach bryle
s oranzovymi ¢ockami nebo pouZzivat oranzové osvétleni na chodbach kvili potlaceni

melatoninu a pozorovat, zda to bude mit na pracovniky néjaky vliv.
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PONDELI - denni

Tabulka €. 1: Vzorovy tydenni jidelnicek

Snidang (4:45)

Ptesnidavka (9:00)
Obed (12:30)
Svacina (15:00)
Vecete (19:30)

Zeleninova miso polévka (150 g — porek, mrkev, petrzel, kapusta)
2 Izice ovesnych vlocek, 250 ml voda

Jablko (1 ks), 250 ml ¢aj

Kuskus se zeleninou (200 g), losos (150 g), dusena zelenina, 200 ml voda
Celozrnny chléb (1 platek) s maslem, 200 ml Caro

Ryze (200 g) se zeleninou (150 g), 200 ml voda

UTERY - denni

Snidan¢ (4:45)
Presnidavka (9:00)
Obed (12:30)
Svacina (15:00)

Vecete (19:00)

Zeleninova miso polévka (150 g — porek, mrkev, petrzel, kapusta), 2 1zice
ovesnych vlocek, 250 ml voda
Hruska, 250 ml ¢aj

Svickova omacka 200 g s cervenou ¢ockou 50 g, vlockovy knedlik 200 g,
200 ml vody

Banan, 200 ml voda

Celozrnna houska 2 ks, salat z Cervené fepy se slune¢nicovymi seminky
150 g, 250 ml voda

STREDA - denni

Snidang (4:45)

Presnidavka (9:00)
Obed (12:30)
Svacina (15:00)
Veceie (19:30)

Zeleninova miso polévka (150 g — porek, mrkev, petrzel, kedlubna)
2 Izice ovesnych vlocek, 250 ml voda

Jablko (1 ks), 250 ml ¢aj

Rizoto se zeleninou (200 g), tempech (100 g)

Banan (1 ks), 200 ml vody

Celozrnné palacinky (4 ks) se Svestkovym kompotem 200 g, 200 ml Caro

CTVRTEK - volno

Snidané (8:00)
Presnidavka (10:30)
Obeéd (13:00)
Svacina (16:00)
Vecete (18:30)

Ryzova kase (200 g) s jahlami se zeleninou (150 g — mrkev + kedlubna
dusena na cibuli), 300 ml vody

Jablko (1 ks), hrst vlasskych ofechii, 250 ml ¢aj

Brokolicova polévka (150 ml), Indicka ¢ervena fepa s cockou (250 g),
ryze basmati (150 g), 200 ml vody

Celozrnny chléb kvaskovy (1 platek), Caro 200 ml

Hrachova kase (100 g), duSena dyné, zeli a mrkev (150 g), ryze (150 g),
200 ml vody
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PATEK - volno

Snidang (8:00)

Obéd (12:00)

Svacina (15:00)
Vecete (18:30)

Ptesnidavka (10:00)

Zeleninova miso polévka (150 g — mrkev, petrzel, dyng)
2 Izice ovesnych vlocek, 1zice slunec¢nicovych seminek, 250 ml voda
Jablko (1 ks), 250 ml ¢aj

Fazolova sekana s ofechy (200 g), koprova omacka (100 g), knedlik (150
g), 200 ml vody

Jahlovy makovec (150 g), 200 ml Caro
Bors¢ (300 g), celozrnnd houska (1 ks), 200 ml vody

SOBOTA - noéni

Snidané (8:00)

Obéd (12:00)
Svacina

Vecete (16:30)
II. vecete (22:00)
Po praci (7:00)

Ptesnidavka (10:00)

Zeleninova miso polévka (150 g — porek, mrkev, petrzel, kapusta)

ovesné vlocky 2 Izice, 250 ml voda

Jablko, 250 ml ¢aj

Kuskus se zeleninou (200 g) + losos (150 g), dusena zelenina, 200 ml voda
spanek

Ryze (200 g) se zeleninou (150 g), 200 ml voda

Zeleninoveé rizoto 200 g, 200 ml vody

Vloc¢kova kase s rozinkami 200 g, 200 ml vody

NEDELE - no¢ni

Snidané
Presnidavka
Obéd (14:30)
Svacina

Vecete (16:30)
II. vecere (22:00)

(spanek)

(spanek)

Kuskus se zeleninou (250 g) + humus (200 g), 200 ml voda

(spanek)

Jable¢ny zavin, Caro 250 ml

Cocka s mrkvi na cibuli 150 g, peena dyné 100 g, ryze 150 g, 200 ml vody

Zdroj: vlastni
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Otazky k rozhovoru

Nez za¢neme, chtéla bych se zeptat, zda souhlasite s nahravanim rozhoru?

Obecné:

1.

ok wd

Jak dlouho pracujete ve sménném provozu?

Jak dlouho pracujete na tomto pracovisti?

Ktera sména Vam vice vyhovuje?

Jaké jsou podle Vés vyhody sménného provozu?
Jaké jsou podle Vas nevyhody sménného provozu?
Jaka je Vase doba dojizdéni do prace?

Stravovaci zafizeni:

o

Jaké mate moznosti stravovani na pracovisti?
Vyuzivate nabidku ob&da?

Mite moZnost veceti?

Vyuzivate nabidku veceti?

Stravovani — obecné:

=

©CoOoNOR LD

Kolik tekutin za den pfiblizné vypijete?

Jaky je rozdil v ptijmu tekutin béhem denni/no¢ni smény?

Jaky je u Vas rozdil ve stravovani mezi denni a no¢ni sménou?
Vnimate rozdil v pfijatém mnoZstvi kdvy béhem denni a no¢ni smény?
Pijete vice energetické napoje na denni nebo nocni smeén¢?

Na které smén¢ vice vyuzivate jidlo a piti z automati?

Domnivate se, Ze je dlleZité zatazovat ovoce a zeleninu do jidelnicku?
Pti které sméné mate vice ¢asu na konzumaci pokrmt?

Jaké mate pohybové aktivity béhem dne?

10 Pracovala jste v minulosti v jednosménném provozu?
11. Myslite si, ze se Vase hmotnost zménila v souvislosti se sménnym provozem?

Stravovani — denni:

=

©ooNo GOk wD

Co vétSinou snidate, kdyz jdete na denni sménu?

Jaké je Vase rozlozeni stravy béhem denni smeény?

Co si vétsinou davate k dopoledni svacin€ béhem denni smény?
Konzumujete pii denni sméné ovoce a zeleninu?

Stihate béhem denni smény obeéd?

Chodite na obé&dy na pracovisti nebo si nosite obéd z domova?
Kolik ¢asu mivate na obéd?

Co si vétSinou davate k odpoledni svaciné béhem denni smény?
Které¢ pochutiny nejradéji zatazujete do stravy béhem denni smény?

10 Mate zvySeny pocit hladu nebo zizn€ po denni sméné?



Stravovani — no¢ni:

©ooNoOOsWNE

Nl ol
O~ WNRERO

Jaké je Vase rozlozeni stravy béhem no¢ni smény?

Co si obvykle berete s sebou za jidlo na no¢ni sménu?

Jak se stravujete po ptlnoci?

Konzumujete pfi no¢ni sméné ovoce a zeleninu?

Které pochutiny si berete s sebou na no¢ni sménu?

Mate tendenci védomé omezovat mnoZzstvi stravy na no¢ni smeéng?
Omezujete védome sviij piijem kalorii na nocni smeéné?

Mate pocit chladu béhem no¢ni smény?

Mate pocit, ze konzumujete béhem nocni smény veétsi mnozstvi stravy?

. Davéte prednost teplym pied studenymi pokrmy/napoji na no¢ni sméné?

. Co Vam pomaha k udrzeni bd¢losti béhem no¢ni smény?

. Mate pocit, ze stravovani béhem no¢ni smény ma vliv na Vasi pracovni vykonnost?
. V kolik hodin mate posledni jidlo, nez jdete rano po no¢ni smén¢ spat?

. Jak se Vam usind po no¢ni sméne?

. Méte zvyseny pocit hladu nebo zizn€ po nocni smeéne?

Zdravotni problémy + spanek

N OhrWN

Kolik hodin primérné spite pfed denni sménou?

Kolik hodin primérn¢ spite, kdyz vite, Ze nasledujici den mate no¢ni sménu?
Kolik hodit primérné spite, kdyz vite, ze nésledujici den mate volno?

V kolik hodin obvykle chodite spat po no¢ni sméng&?

Kolik hodin obvykle spite po no¢ni sméng?

Domnivéte se, Ze prace na smény ma n¢jaké zdravotni dopad na Vas organismus?
Jaké zdravotni problémy podle Vas souviseji s praci na smény?

Mivate problémy s usinanim po no¢ni sméné?

Otazky na zavér

o

Kolik je Vam let?
Jaké je Vase vyska?
Jaké je Vase védha?
Jaké je Vase pohlavi?

Mate néjaké otazky?

Dé&kuji j1 Vam za Vs cas.
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Obrazek €. 1: Cirkadianni rytmus

““RONNIECZ PROJEVY CIRKADIANNICH
remeer s DY TMU U CLOVEKA

10:00 poledne
vysoké bdélost 12:00 14:30
00:00 nejlepsi koordinace
nejvyssi produkce testosteronu

15:30
nejrychlejsi reakce

08:30
2vySeni stfevni motility

07:30
konec produkce 17:30
melatoninu nejwy3si vkon
obéhového systému
06:45 Sioidia
nejprudsi zvyseni a nejwyssi sila
krevniho tlaku

06:00

18:30
nejvyssi krevni tlak

04:30 19:30
nejnizsi télesna nejvySsi Blesna
teplota teplota

21:00

zaGatek produkce

melatoninu
02:00

nejhlubsi spanek

22:30
potladeni stfevni motility

00:00
pulnoc

Zdroj: PUDA, D. 2020. Cirkadidnni rytmy (I): Uvod do problematiky. [online].
RONNIECZ [citovano 2021-04-15]. Dostupné z: https://medicina.ronnie.cz/c-33268-
cirkadianni-rytmy-i-uvod-do-problematiky.html
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Obrazek €. 2: Informacéni letak

Vyzivova doporuceni pro osoby
pracujici ve sménném provozu

KONZUMACE KVALITNiCH
BILKOVIN

Maso, vejce, mlééné vyrobky
DDD 0,8 g/kg/den
Nedostatek: malnutrice

KONZUMACE RYB
Minimalné 2x tydné
Zdrojem omega-3 mastnych kyselin
| riziko kardiovaskularniho onem.

KONZUMACE LUSTENIN
Minimalné 1x tydné
| riziko DM II. typu
Zdroj vlakniny

KONZUMACE OBILOVIN

Zdroj energie
Zdrojem komplexnich sacharida
Zarazovat celozrnné vyrobky

OVOCE A ZELENINA

Obsah vlakniny, vitamint
Nizky obsah energie
Denné 500-600 g
1/3 ovoce, 2/3 zelenina

STRAVOVANI PRI NOCNI SMENE

Alespon 2x za noc (nehladovét)
Konzumovat mensi porce a méné
kaloricka jidla
Omezovat energetické napoje

Zdroj: vlastni

OMEZOVAT PRIJEM
JEDNODUCHYCH CUKRU

Sachar6za, frukt6za, maltoza
Zdroj: susenky, sladkosti, fastfood
Do 50 g/denné

OMEZOVAT NEZDRAVE
TUKY
Grilovani, smazeni
Palmovy a kokosovy tuk, uzeniny
PRIJEM SOLI V POTRAVE

Riziko 1 krevniho tlaku
Nahrazovat kofenim
DDD 5 g/den

TEKUTNY

Voda, neslazené caje
Alespon 1,5-2 litry
Omezovat sladké napoje (v noci)

SPANEK

Optimalné 8 hodin denné
Omezit kofein pied spankem
Po noc¢ni sméné alespoil 6 hodin
Po no¢ni sméné omezovat pifjem
kalorickych jidel

DOSTATEK POHYBU
Alespon 30 minut 3x tydné
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Obrazek €. 3: Technika kédovani
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Obrazek €. 4: Technika kédovani
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Obrazek €. 5: Technika kédovani
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Obrazek €. 6: Technika kédovani




Obrazek €. 7: Technika kédovani




Obrazek €. 8: Technika kédovani

Zdroj: vlastni vyzkum
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9 SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

AMK

BMI

BMR

CEP

DDD

DM

ECT

EEG

FAS

Gl

GIT

HDL-cholesterol

HPA

IBS

IBS-C

ICT

ICHS

kcal

kJ

KVO

LDL-cholesterol

MDD

aminokyselina

index télesné hmotnosti

bazalni metabolismus

celkovy energeticky piijem
doporuceny denni piijem
diabetes mellitus

extracelularni tekutina
elektroencefalogram

fetalni alkoholovy syndrom
glykemicky index
gastrointestinalni trakt
lipoproteiny s vysokou hustotou
osa hypotalamus-hypofyza-nadledviny
syndrom drazdivého tra¢niku
syndrom drazdivého tra¢niku se zacpou
intracelularni tekutina
ischemicka choroba srdecni
kilokalorie

kilojoule

kardiovaskularni onemocnéni
lipoproteiny s nizkou hustotou

velka depresivni porucha
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MK

MMC

mmol/I

MS

MUFA

NES

OSA

PUFA

RV

SAD

SCN

SFA

mastna kyselina

migrujici motoricky komplex
milimol na litr

metabolicky syndrom
mononenasycend mastna kyselina
syndrom no¢niho piejidani
obstruk¢ni spankova apnoe
polynenasycend mastna kyselina
rozpustna vlaknina

sezonni afektivni porucha
suprachiazmatické jadro

nasycend mastna kyselina
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