UNIVERZITA JANA AMOSE KOMENSKEHO PRAHA

BAKALARSKE KOMBINOVANE STUDIUM
2011-2014

BAKALARSKA PRACA

Lubomir Podymak

Vplyv vyzivy na pracovny vykon

Praha 2014
Veduci bakalarskej prace: PhDr. Jan Mattioli, Ph.D.



JAN AMOS KOMENSKY UNIVERSITY PRAGUE

BACHELO (PART TIME) COMBINED STUDIES
2011-2014

BACHELOR THESIS

Lubomir Podymak

Impact of nutrition on work performance

Prague 2014
The Bachelor Thesis Work Supervisor:
PhDr. Jan Mattioli, Ph.D.



Prehlasenie

Prehlasujem, Ze predlozena bakalarska prace je mojim pévodnym autorskym
dielom, ktoré som vypracoval samostatne. VSetku literaturu a dalSie zdroje, z ktorych
som pri spracovani €erpal, v praci riadne citujem a su uvedené v zozname pouzitych

zdrojov.

Suhlasim s prezentaCnym spristupnenim svojej prace v univerzitnej kniznici.

V Prahe dia: Lubomir Podymak



Pod’akovanie

Chcel by som podakovat veducemu bakalarskej prace PhDr. Janovi Mattioli, Ph.D., za
cenné rady, ktoré mi boli prinosom a trpezlivost’ pri praci. Taktiez dakujem vSetkym

zamestnancom, ktori boli ochotni vyplnit dotazniky.



Anotacia

Bakalarska praca sa zaobera vyZivou a jej vplyvom na pracovny vykon. Ponuka
pohfad na vyZivu zpohladu stravy, pithného rezimu a telesnej aktivity. Celkové
zhodnotenie je prenesené na pracovny vykon a jeho fazy, na ktoré ma vplyv prave
vyziva. V teoretickej Casti sa vyuzivaju informacie z dotaznika a rozhovorov. Na zaver
su zhodnotené vysledky vyskumu a odporucenia pre zamestnavatelov a zamestnancov

ako zvySovat pracovny vykon.
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Bachelor thesis deals with nutrition and its impact on work performance. Offers
a look at nutrition in terms of diet, drinking regime and physical activity. The overall
assessment is passed on work performance, and its phase, which affects just food. In
the theoretical section uses information from questionnaires and interviews. Finally, the
research results are reviewed and recommendations for employers and employees as

to increase work performance.
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UvoD

Clovek sa stal od prichodu na tento svet jeho sugastou. Délezité pre neho je
prijimanie potravy, pitny rezim atelesna aktivita. Clovek patri k spologenskym
bytostiam, preto vyhladava stale novych fudi. Pre svoj Zivot a uspokojenie svojich
potrieb potrebuje finanéné prostriedky, ktoré ziskava pracou. Prave praca, ktora
predstavuje prisun finanénych prostriedkov méze byt psychicka, €i fyzicka. Nie je
jednoduché zvladat neustale pracovné aktivity, potreby rodiny a najst energiu ina

svoje zaluby.

Prave pre tieto naroCné C&innosti Cloveka je délezitd strava, ateda spravna
vyziva. Spravne stravovacie navyky, dokazu dodat ¢loveku energiu a zabezpedit mu

zvladnutie vSetkych potrebnych aktivit v Zivote.

Nespravne stravovanie vedie neskér Kk zdravotnym problémom, poklesu
v pracovnom Zivote a depresivnym stavom. Strava a spravovacie navyky su dolezitou
sucastou zivota. UZ od narodenia chce matka pre svoje dieta to najlepSie a snazi sa
mu dat vyvazenu a plnohodnotnu stravu. Neskér Clovek sam ziskava stravovacie
navyky, ktoré su neraz nespravne. Tieto kroky sa ukazu nielen na postave ¢loveka, no
ina jeho fyzickej &i psychickej kondicii. Celkové vnimanie potravy a mozno hlavne
vhimanie potravy podfa dvoch prislovi: , jem preto, aby som Zil* alebo , Zijem preto,
aby som jedol®. Tu je zrejmé, Ze vSetko ¢o vnimame je v naSej hlave. Asi kazdy z nas
uz zazil pocit, Ze skér jedli jeho oc€i, ako bol hladny Zaludok. VSetky tieto skuto€nosti su
zakladom ludského zivota, stravovanie sa stava postupne trendom a slovo , bio* sa

neustale sklofuje. Paradoxom je v8ak neustale narastajuca obezita na celom svete.

Clovek je vystaveny stresu a ten zajeda stéle, ako sa len d4. Nemame &as varit,
objedname si rychle jedlo, pricom sa sami sebe ospravedifiujeme, ze iba teraz.
Neustale sa tieto zlozvyky opakuju a my stracame zabrany v konzumacii ¢ohokolvek.

Nielen, Ze je strava velmi draha, no i jej efekt je zly.

Praca preto prindaSa informacie o vyzive, potravinach, zlozkach stravy.
Nevynechali sme ani désledky zlého stravovania ¢i informacie o riadeni celého tela cez
mozog. Zaujimava kapitola o pésobeni urlitych potravin na na$ organizmus ponuka

zamyslenie sa nad vhodnostou konzumovanych jedal.

Druha Cast prace, teda prakticka, analyzuje vyskum. Ako metody vyskumu bol

zvoleny dotaznik a rozhovor. Celd praca by mala poukazat na vyznam vyZivy na



Cloveka ajeho aktivity. Celkové vyuzitie je hlavne v pracovnej oblasti Cloveka

zameranim na pracovny vykon.

Potrava je sucCastou nasho Zivota, nedokazeme zit' bez jej prijimania. Vhodne
zvolené potraviny nam mézu pomdct k zlepSeniu zdravotného stavu, ako aj dobrého
pocitu. Téma prace je preto velmi aktualna a vyskum moZze priniest nové poznatky do
oblasti stravovania a pracovného Zivota. Energiu potrebuju v8etci ludia, ¢i uz pracuju
fyzicky, alebo psychicky. Spravne fungovanie organizmu pomdze zvladat neustale
poziadavky na Zivotné aktivity dnesnej rychlej doby. Clovek sa neustéale pohybuje a
okrem Casu, kedy spi mézeme povedat, zZe jeho organy pracuju stale viac a viac. Ked
je Clovek mlady, nepriklada velky déraz na stravu &i spravnu Zivotospravu. Telo
Cloveka do 30 rokov ma svoju vitalitu a energiu. Postupne sa tato energia straca,
Clovek rokmi straca kondiciu, energiu a zaCinaju sa objavovat i zdravotné problémy.
Preto by sa mal uz mlady ¢lovek zaoberat’ spravnou vyzZivou a umoznit' si tak Sancu na
plnohodnotny zivot a dostatok energie. Spravne a dostatocné pracovné tempo je urcite
zakladnym predpokladom pre vzostup v kariére. Spravna vyziva a zivotosprava by
mala byt zakladom kazdodenného stravovania, ¢im by nielen ludia ale aj krajiny
predisli vysokym nakladom na lieCbu obezity &i chordb. Dobry zdravotny stav dokaze

zabezpecdit energiu pre ¢loveka a potom i jeho efektivita a vykonnost' prace je lepSia.



TEORETICKA CAST

1 VYZIVA

Clovek patri k Zivym bytostiam a pre jeho vyvoj je prirodzené prijimanie potravy,
pricom sa Coraz viac zdbrazfiuje vyber potravy nielen v oblasti zdravia, ale aj
pracovného vytaZenia. Prave strava je zdrojom energie, spravne zvolené potraviny
maju vplyv na vykonnost Cloveka po cely defn. Hoci sa Clovek radi od nepamati
k vSezravcom, ateda imaso patri k prirodzenej potrave, predsa sa dnes nazory
vedcov rozlu€uju. ProtireCenie vychadza ztvrdenia, Zze Clovek dokaze prijimat’ iba

jeden druh potravy a to bud maso alebo rastliny.

Konzumacia méasa stale narasta, hoci sa fudia ¢lenia na niekolko skupin, ako su
vegetariani, vegani a ostatni, ktori maso povazuju za prirodzenu sucCast stravy.
Vegetarianstvo (z lat.vegetus a vegetare ¢o po slovensky znamena ozivit) je zivotny
Styl zamerany na starostlivost o zdravie, vyzivou, abstinenciou, nefaj¢enim, pohybom,
telesnou hygienou i psychohygienou. Vegetarianstvo vo svojej podstate kombinuje
nielen zivotospravu ale aj filozofiu ucty zvieratam a ich pravam. Vegetariani prijimaju
bezmasitu stravu. Preto nekonzumuju vsSetky produkty z mftvych zvierat ako
vnutornosti, kaviar a Zelatina. Produkty, ktoré konzumuju, su zo Zivo€isnych produktov

obyCajne iba mlieko, syry, jogurty a vajcia (Kerestes, Jan, 2011, s. 15- 21).

Veganska strava je Cisto rastlinna strava bez Zivoc€iSnych produktov, ako su
maso, vajcia, maslo, Ci syry. Pricom do jedalniCka veganov patria aj celozrnné
produkty, ovocie a zelenina. Maju malo tukov, neobsahuju cholesterol a maju mnozstvo
vlakniny a vitaminov. VSetky proteiny ziskavaju vegani z fazule, tofu, orechov a obilnin,
vapnik z brokolice, ovocnych dzusov, zelezo z bdbu, Spenatu, fazule, soje a B12
z ovocia (Kanizaj , 2006, s. 36-42).

Zivogichy delime podla stavby tela a traviaceho systému na bylinozravce
a masozravce. Ak by mali existovat vSeZravce, museli by mat su€asne dva uplne
rozdielne traviace systémy, tato moznost vSak nie je realna. Pri identifikacii Cloveka, i
patri k skupine v8ezravcov, bylinoZravcov, masozravcov, musime vychadzat z urcitych
danosti a predpokladov. Tieto predpoklady potom slizia ako zachytné body pre rézne

tedrie o Cloveku a jeho stravovacej orientacii (Kereste§, Jan, 2011, s. 18- 24).
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Obrazok 1: Pyramida potravy

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

Zuby, ktoré sa nachadzaju v ustach su na zaciatku traviaceho traktu. Masozravce
maju nepravidelny chrup s vyraznymi o¢nymi zubami ur€enymi na trhanie masa,
stolicky chybaju. BylinoZravce maju pravidelny chrup, ale s malymi o€nymi zubami a so
Sirokymi stolickami ur€enymi na drvenie a rozomieflanie potravy. Sliny u masozravcov
disponuju len malymi slinnymi Zfazami, ich sliny su kyslé a neobsahuju ptyalin.
BylinoZzravce maju dobre vyvinuté slinné Zlazy produkujuce vela slin na predtravenie
potravy; ich sliny su zasadité a obsahuju ptyalin, ktory obsahuju aj sliny ¢loveka (Smith,
M. 2010, s. 62).

Pri charakteristike Celuste, u masozravcov sa pohybuje takmer vyluéne smerom
,hore-dolu“, lebo $elmy potravu trhaju a prehitaju celé kusy; &eluste bylinoZravcov sa
pohybuju vSetkymi smermi, aby mohli byt byliny dobre pozuté. Zaludok je
u masozravcov jednoduchy so silnym, kyslym prostredim a mnozstvom ZaludocCnej
kyseliny potrebnej na travenie kosti, Sliach a svalov. BylinoZzravce maju zlozeny
zaludok a20x slabSiu koncentraciu ZzaludoCnej kyseliny. Traviaci trakt je
u masozravcov len trojnasobkom dizky tela; maso musi byt rychlo vylugené z tela,
pretoZe v traviacom trakte hnije a vytvara toxické latky, ktoré by sa mohli z ¢reva
vstrebat do krvi. U bylinoZravcov dosahuje diZka traviaceho traktu asi desat nasobok

dizky tela, pretoZe rastlinna strava potrebuje dihi éas na spracovanie.
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Z historického hladiska bol ¢lovek pévodne zberacom plodov, teda bylinoZravcom.
Predpoklada sa, Ze pre nedostatok rastlinnej potravy bol nastupom doby ladovej
nuteny zaradit' do jedalniCka aj maso, ktoré konzumuje do dnes (Smith, M. 2010, 45-
48).
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2 VPLYV ORGANIZMU NA POTRAVU

Potravy maju funkciu dodavat organizmu potrebnu vyzivu na rast a dodavat
energiu. Rozmanitost potravy a jej spravne rozlozenie umozfiuje ziskat dostatoéné
mnozstvo energie. Potrava a jej zloZenie ovplyviuje Cloveka po cely Zivot, priCom ma
za nasledok irdozne choroby. Ako zakladné =zlozky organizmu su bielkoviny
a sacharidy. Clovek sa neustale snazi zvySovat svoju energiu i pomocou réznych diét,

ktoré maju zaroven poméct v uprave vahy a vzhladu.

Znamym, ale neziaducim vysledkom je v8ak neraz jojo efekt, im sa oznaluje
opatovné pribratie a zmarenie predchadzajuceho Usilia. Nadvaha ¢&i obezita zniZuje
sebavedomie u Cloveka, zniZuje jeho pracovnu aktivitu, pretoZze sa neustale zaobera
negativnym vnimanim vzhfadu. Telo obmedzeny prisun potravy vnima velmi negativne

a pocituje strach z nedostatku.

Na tento stav sa velmi rychlo nastavuje a zaCina ukladat’ tuky i z obmedzeného
mnozstva potravy. Ak sa Clovek neskér vrati k obvyklému stravovaniu, organizmus
tento stav vyuZiva a ukladanie tukov do zasob eSte zvySuje. Vysledkom diéty je potom
eSte vacSia nadvaha ako pred diétou a okrem toho zla psychicka nalada, pocit
neuspechu ( Mandzukova, 2012, s. 9-15).

Potraviny, ktoré Clovek zje, by mali telu dodat energiu, pricom ako zaciatok dna
vhimame rano a prvé jedlo su rafiajky. Telo po prebudeni potrebuje doplnit' tekutiny
a stravu, aby dokazalo zacat fungovat. Ranajky vSak nie su vzdy rano po prebudeni,
pricom u vela ludi su az v obednych a poobednych hodinach. Ak organizmus prijima
prvé jedlo az okolo obeda, citi velky deficit a Clovek pocituje velky hlad. Potrebuje
velké mnozZstvo potravy, hoci tento stav je len pocit. Jedlo je prakticky konzumované
velmi neracionalne, pricom po konzumacii ¢lovek citi velku unavu a pocit nedostatku
spanku (R.C. Atkins, 2005, s.18-32).

Bielkoviny, sacharidy tvoria jedalny listok a spravna kombinacia, dokaze mat
tvrdia, ze Clovek mbze mat vysoky pracovny vykon len ak je vegetarian, teda
nekonzumuje maso, nemusi byt pravda. Iné Studie tvrdia, Ze spravne nastavenie
ZivoCiSnych a rastlinnych bielkovin, dokaze ovplyvnit metabolizmus a na$tartovat’ tok
energie. Pricom je zname pravidlo, Ze prijem stravy by mal byt nizSi ako je vydaj

energie. Ci uz sa budeme riadit akokolvek tedriou, jednoduché pravidlo ,vSetko
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s mierou® da odpoved na vela otazok ohladom spravneho stravovania ( Atkins. R. C,
2005, 65-68).

2.1 Bielkoviny a sacharidy

Bielkoviny su idealnou zlozkou potravy z dovodu, Ze maju menSiu energeticku
hodnotu ako tuky a cukry a zaroven zasytia na dlhSiu dobu. PriCom je najlepSie
konzumovat kompletné bielkoviny, ktoré obsahuju vSetky esencialne aminokyseliny.
Su obsiahnuté najma v potravinach zivo€isneho pdévodu ako morské plody, hydinové
maso bez koze, mlie€ne vyrobky, vajiCka, strukoviny, soja, celozrnné produkty, chudé
hovadzie maso ( Zachar. D, 2008, s. 26).

Obrazok 2: Bielkoviny

Zdroj: Sportujeme, online, cit. 2013-09-10

Bielkoviny svojou €innostou pomahaju Cloveku v kazdom dni. Pricom je délezité
spravne kombinovat’ a konzumovat' potraviny, ktoré obsahuju bielkoviny. Ludia sa liSia
nielen vzhfadom, pohlavim &i pracovnymi aktivitami. Preto tato rozdielnost je aj
v stravovani a prisune bielkovin, aké by sme mali zjest. Ak sa snazime zredukovat
svoju postavu, €i Sportujeme, je dblezité prisun bielkovin zvySit. Mnozstvo bielkovin,
treba v8ak kontrolovat, pretoze ak by sme prijali velké mnozstvo bielkovin, telo by ich
nedokazalo spracovat a v kone¢nom désledku by boli bielkoviny ulozené ako tuky.
Bielkoviny vo vysokom mnozstve tiez nepriaznivo vplyvaju na pecen a ladviny. Denny

prijem bielkovin na jednu osobu by mal byt priblizne 0,8 az 1,5 gramu na kilo
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optimalnej hmotnosti. Ak by ¢lovek vazil 60kg, za def by mal prijat 60 gramov
bielkovin, ak by chcel chudnut tak davku zvysit o 60-100% (R.C. Atkins, 2005, s.39).

Obrazok 3: Bielkoviny a ich vyznam

Bielkoviny:

" ' —
A - -
_‘f vajicka -
tvorba buniek miieko Cﬂ,‘ -3 tvorba zlCovych
: kyselin
maso
sSyry A..t"
v
zachovanie svalovej tvorba horménov
hmoty I a prenasacov nervovych
vzruchov

zdroj energie pre telo
v pripade potreby

Zdroj: K-vital, online, cit. 2014-02-11

Bielkoviny dodavaju ludskému telu energiu, ktord potrebuju pri kazdodennych
¢innostiach & uz v sukromnom Zivote, alebo pracovnom. Z aminokyselin sa tvoria
bielkoviny, ktoré sa skladaju z 55 % uhlika, 21 % kyslika, 7% vodika a 17 % dusika,
dalej zo siry, fosforu a inych latok. Bielkoviny si ludské telo nedokaze vyrobit, preto je
nutné ich prijimat’ v potrave. Ich nedostatok brzdi rozvoj, spomaluje a zastavuje rast,
naru8a centralny nervovy systém, funkcie Zliaz s vnutornou sekréciou, imunitny
systém, funkcie peCene srdcovo-cievny systém, reprodukény systém, zvySuje
chorobnost, skracuje Zzivot. Bielkoviny z potravy sa postupne rozkladaju az na
aminokyseliny a z Creva sa vstrebavaju do krvi, ktora ich odvadza do pecene. V peceni
sa spracovava priblizne 80 % v8etkych aminokyselin. ZvySok prechadza cez pecen do
réznych organov a ich tkaniv. Pri poSkodeni peCene je tvorba bielkovin obmedzena
a narudena (Zachar. D, 2008, s. 44).

Sacharidy

Mbzeme povedat, Zze pozname rbézne druhy sacharidov, kazdy z nich ma iny

fyziologicky vplyv na vas$ organizmus. Sacharidy su pohonnou latkou pre svaly
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a mozog, pri¢om prave ich potrebujeme pri praci €i uz fyzickej, alebo psychickej. Prisun
sacharidov je délezity, no vo velkej miere by organizmu u8kodili. Sacharidy mézeme

rozliSovat’ podla rychlosti vylu€ovania.

e |. kategdria - nizko glykemické (pomalé) sacharidy (<55)
e |l. kategdria - stredne glykemické sacharidy (56 - 69)
o lll. kategdria - vysoko glykemické (rychle) sacharidy (>70)

Obrazok 4: Koncentracia sacharidov

AVysoko koncentrované sacharidy

Zdroj: Zlatos, online, cit. 2014-02-09

Vysoko koncentrované sacharidy su: vSetky druhy sacharidov (chlieb, pecivo,
cestoviny, ryza, zemiaky, cerealie, celozrnné produkty, muc¢ne jedla), tieto sacharidy
maju nizky obsah vody ale vela rychlo vstrebatelnej energie. Nizko koncentrované
sacharidy: vSetka zelenina a ovocie, pretoze ma vysoky obsah vody, menej energie a
preto je to nizko koncentrovany sacharid. Vysoko koncentrované sacharidy dodavaju
organizmu energiu, potrebnu na fyzicku pracu i fyzicki. Konzumovat také sacharidy,
ktoré maju nizky alebo stredny glykemicky index a do organizmu sa vylu¢uju pomaly,
prinaSa taktiez prijem energie. PriCom rovnaky efekt mdézeme docielit aj spravnou
kombinaciu rychlych sacharidov a pritom docielit pomalé efektivne vylu€ovanie. Pri
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rychlych sacharidoch netreba zabudat' aj na velku davku zeleniny (Zachar. D, 2008, s.
64).

Sladkosti patria k oblfibenym potravinam, ktoré dodaju organizmu energiu velmi

rychlo. Pri¢om uc¢inok netrva dlho a pritom hrozi riziko ukladania tuku v tele a nasledne

obezita.
Obrazok 5: Delenie sacharidov
Sacharidy
| |
Monosacharidy Oligosacharidy Polysacharidy
. . Ostatné
Disacharidy Oligosacharidy
Jednoduché cukry Zlozené cukry

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)
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3 VYZIVA A PRACOVNY VYKON

Vyziva ma velmi velky vyznam pre fungovanie kazdého organizmu. Prave
primerany prisun vSetkych délezitych zloziek dodavanych do tela, spésobuje spravne
fungovanie vSetkych organov. V tele denne prebieha niekolko funkcii, ktoré potom
vplyvaju na fungovanie organizmu. Ak hovorime o vyzive nemyslime iba konkrétne na
jedlo, ale i na spdsob Upravy jedla, ¢&i mnozstvo jedla, ktoré jeme €i uz v jednej davke di

viacerych konzumovaniach.

Délezitym prvkom vo vyzZive je taktiez dodrziavanie pitného rezimu, s dérazom na
spravny prisun tekutin, priCom vieme, Ze urcité tekuté napoje nedokazu zabezpedit
organizmu vodu, prave naopak vyvolavaju smad. Pohyb tieZ pdsobi na organizmus,

a na jeho délezité funkcie ako je metabolizmus (Smith, M. 2010, s. 41).

Obrazok 6: Prvky fungovania organizmu

mm Slrava

am tekutiny

telesna aktivita

Zdroj: autor prace, 2014 ( vlastna praca)
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3.1 Pitny rezim

Pitny rezim, je dblezity pre udrzovanie dostatoéného mnozstva tekutin a mineralov
v organizme. Nielen [udia, ktori Sportuju no i maju naroénu manualnu pracu dobre
vedia, Ze vyrovnana bilancia tekutin je dblezita pre vykon. Spravny pitny rezim
dopomaha k fungovaniu celého organizmu. Kazda strata vody, ak nie je vyrovnana
pitim znizuje vykonnost, vytrvalost, koncentraciu, pocit dobrej pohody a zvySuje sa
moznost Urazu. VyCerpany a unaveny Clovek ma kf€e, neisty krok, zly odhad,
zimomriavky. Na ukor bezpec€nosti ma snahu aj ulahcit' si, €o mbze viest k nespravnym
rozhodnutiam. Aj ked si ¢lovek vela krat neuvedomuje nutnost prijat tekutinu, neskor to

mozZe mat vela negativ.

* tvori 50—70 % hmotnosti celého tela a je v tele rézne rozdelena

e vacsSie zmeny objemov koncentracii elektrolytov alebo telovych tekutin vedu k
porucham funkcii buniek na organovych systémoch a celého organizmu a tak k
porucham drovni organov. Zmeny vnutorného prostredia, ktoré su zavazné, mézu
zapricinit az smrt

* ovplyviuje vyznamne metabolizmus na vSetkych urovniach

* na zaklade vody sa kona kazda chemicka reakcia v naSom organizme

* voda je hlavna Cast’ nasej krvi

* je vyznamna ako hlavna zlozka pri vylu€ovani Skodlivin obliCkami, ktoré vznikaju pri

metabolickych procesoch
* pre termoregulacné procesy je najdolezitejSia zlozka
* krv sa zhustuje nedostatkom vody, tym sa jej tlak zniZi
Nezavisle do druhu zatazenia potrebujeme pit pravidelne. ZvySena spotreba
tekutin pri telesnom zatazeni vyplyva to, ze vacSina energie, az 75 % sa premeni na

teplo. Potenim sa znizuje telesna teplota, aby sa telo neprehrievalo. Preto ma Clovek

v letnych mesiacoch stale pocit smadu, nedostatku tekutiny, pretoze telo sa viacej poti.
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Stratu tekutin postrehneme v zime tazsie. Pri chladnom suchom vzduchu je potenie
mensie, ale viac vody stratime dychanim (Bukovsky I., 2005,s.190-193).

Dehydrata¢né priznaky

znizena vykonnost, sucho v ustach

e halucinacie, neista chddza, upal, svalova horucka
e zrychleny tep, kice

e bolesti hlavy, zavrat, unava, nevolnost

o telesna teplota je zvySena, ziadny moc ani pot

Denné mnozstvo mocCu je najjednoduchdim ukazovatelom spravnosti pitného
rezimu. Ranny mo& ma byt svetly, v dostato€nom mnoZstve. Denne by sme mali
vymocit minimalne 1 liter, najlepSie 1,5 litra a viac. Za jeden deh &lovek vypije rézne
druhy napojov, & uz je to alkohol, kdva &aj, dzusy, sladké vody. Cista voda je vsak
najdélezitejSou tekutinou. Kava, ktora sa pouziva na povzbudenie, nema vzdy také
ucinky. Prave kofein, odburava ztela tekutinu a ¢lovek je stale viac smadny. Prilis
sladké Caje a vody, ukladaju v tele tuk a pdsobia nepriaznivo nielen vykonnost ¢loveka
no ina jeho vzhlad. VSetky tieto zlozky vplyvaju na celkové fungovanie organizmu.
Akékolvek vynechanie niektorej zlozky spbsobuje zdravotné problémy, ktoré vedu
k strate energie, psychickej zatazi & v kone€nom dbsledku k smrti (Zachar D., 2008, s.
72).

3.2 Telesna aktivita

Prijem potravy, tekutin, su doélezité pre na$ organizmus, pri€om nemdzZeme
nemysliet’ i na telesné aktivity, ktoré priamo ovplyviuju nas Zivot a zdravia €i pracovny
vykon. Zakladom zdravého Zivotného Stylu je pohyb, pravidelné cviCenie a pravidelna
telesna aktivita. Tato filozofia atento postup vyrazne pomaha zvladat i depresiu,
vyCerpanie, Ci celkovu stratu energie. Dokazalo sa, Ze fudia s pravidelnym pohybom
maju podstatne nizSiu pravdepodobnost vzniku depresie ako fudia bez pohybu
a telesnej aktivity. Telesny pohyb a fyzicka aktivita su vybornou, u€innou a prijemnou
prevenciou, ale iucinnou a efektivnou lie€Cbou mnohych telesnych a duSevnych
ochoreni, dokazané je ito, ze ak Clovek ma pravidelny pohyb, jeho pracovné

nasadenie je ovela vySSie a praca je kvalitnejSia (R.C Atkins, 2005, s. 99-102).
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Telesné aktivity ako su chddza, plavanie, bicyklovanie, beh v prirode, beh na
lyZiach. Su to tie druhy telesnej aktivity, ktoré zabezpe€uju rytmicky pohyb velkych
svalovych skupin fudského tela. Pohyb by mal byt pravidelny a ciefavedomy. Mal by
byt Standardnou sucastou Zivota a nie nahodnou a narazovou aktivitou. Pravidelne,
minimalne 3 krat tyZdenne po 30 mindt, ak sa podari postupne aj kazdy den tych 30
minut. To je efektivna a u€inna forma pohybu. Taka forma, ktora zaruéuje pozitivhe
vysledky. Pravidelny pohyb zvySuje hladinu serotoninu v mozgu, pri€om prave mozog
je zakladnym organom v pracovnom prostredi. Sedava praca, €i praca za strojom je
zvacsa monotonna, Clovek straca zaujem o iné €innosti. Prave telesné aktivity posilfiuju
i otazku vble, motivacie, trpezlivosti a vytrvalosti. Postupne sa zlepSuje nalada, ¢lovek
pocituje viac radosti zo Zivota. ZlepSuje sa pamat, sustredenost, mozog lepSie pracuje,
pracovna vykonnost sa zlepSuje. Telesna aktivita musi byt vSak priamo umerna veku
(R.C Atkins, 2005, s. 100-106).
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4 NASLEDKY NEZDRAVEHO STRAVOVANIA

Stravovanie so vSetkymi jeho prvkami ako je druh, spdsob uUpravy jedla, &i
frekvencia stravovania sa podpisuje na kone¢nom vysledku na nas Zivot. Nespravne

stravovanie postupne spdsobuje vela choréb.

Obrazok 7: Nasledky nezdravej stravy

Zdroj: autor prace, 2014 ( vlastna praca)

To, Ze spravny spdsob vyzivy a zivotného Stylu dokaze kladne ovplyvnit nase
zdravie, ale aj pracovny vykon, médZzeme pozorovat denne. Zrejmé je aj to, ze
primerana fyzicka aktivita sa vyznamne podiela v prevencii a lie€be mnohych ochoreni.
Naopak, nedostatok pohybu spésobuje znizenie mnozstva aktivnej hmoty, ma za
nasledok nedostato¢nu difuziu latok v organizme a spOsobuje mnohé ochorenia.
Striedanie psychickej a fyzickej prace dokaze Cloveku dodat energiu, pricom musia byt
dodrzané stravovacie zasady. Celkové poskodenie &i uz peCene, poruchy travenia
a v kone€nom dobsledku problémy v hrubom CEreve dokazu spésobit velké problémy Ci
smrt. PriCom obezita je ochorenie, ktoré velmi ovplyviiuje nielen pracovny Zivot, ale

celkovy postoj k sebe samému, tak i k okoliu (R.C Atkins, 2005, s. 31).
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4.1 Obezita

Ak sa pozrieme do minulosti vidime, Ze uz v starovekom Grécku v davnej minulosti
bola snaha ovplyvnit telesny vykon prostrednictvom stravy. V su€asnosti veda
0 vyzive, lekari Ci oby€ajny ludia hladaju prostriedky cez rézne diéty, aby znizili telesnu
hmotnost, €i uz z psychologického hladiska, fyzického, Ci pritazlivosti, citit sa dobre.

Obezita alebo tu¢nota je stav, ktorym v Slovenskej republike zije vela ludi. Obezita
sa stava celosvetovym problémom a niektori odbornici hovoria o pandémii. Obezita sa
nevyskytuje iba u dospelych, alarmujuce je, Ze pribuda kazdym rokom stale viac
obéznych deti. Preto sa neodporu€a stravovat v zariadeniach ako su fast foody.
Problém s obezitou maju aj iné Staty, preto sa neustale vedu rézne Studie a prevencie
ohladom tohto problému. Obezita je charakterizovana zvySenym mnozstvom tukového
tkaniva v doésledku nadmerného ukladania tuku. Obezita sa radi medzi najCastejSie
civilizatné ochorenia. Dnes presne vieme, o obezita je, preCo ju oznalujeme za
chorobu a ¢im je toto ochorenie tak zavazné. Zakladnym predpokladom na vznik
obezity je prisun energie a vydaju v nepomere, priCom prisun energie je vacsi a teda
dostava sa do tela z potravy. Potravu pri tom tvoria zva¢8a cukry, tuky a bielkoviny.
Pricom bielkoviny su pre na$ délezité, telo ich spotrebliva pri nedostatku energie ako
posledné (R.C Atkins, 2005, s. 51).

Obezita, ktora spésobuje nadvahu pbésobi na jednotlivé organy velmi negativne,
pricom ich zatazuje prave tuk. Clovek sa vaésinu diia sustreduje na jedlo, pricom jeho
pracovny vykon klesa, po prisune potravin je zasa velmi unaveny a nevladze pracovat.
Ak obézny Clovek pracuje viac psychicky a ma sedavé zamestnanie, eSte viac je
podporovany v danom stave. Dolezitym prevencnym prvkom je pravidelné stravovanie,
aktivny pohyb a kvalitna strava, ktora obsahuje malo tukov. Bolo by velmi odvazne
tvrdit, Ze S§tihlejdi ludia maju jednoduch$i Zivot a obézni maju samé nevyhody
v pracovnom zivote, no treba poukazat i na to, Ze obezita je ako fyzickym problémom,
i psychickym. Obézny Clovek ma menej sebavedomia a hoci jeho znalosti a vedomosti
mdzu byt velmi vysoké, nedokaze sa presadit do takej miery aby uspel (Bukovsky I.,
2006, s. 140-144).
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5 MOZOG AKO RIADIACI ORGAN VYKONU

Mozog je uloZeny v lebecnej dutine. Mozog dospelého Cloveka vazi priblizne
1 400 g. Mozog ma na povrchu tri obaly — pleny, ktoré ho chrania. Mozog sa deli na tri
zakladné Casti — predny mozog, stredny mozog a zadny mozog, ktoré sa eSte dalej
delia. V 20. Storo€i sa priSlo na princip fungovania mozgu. Anglicky fyzik W. Grey
v roku 1926 zistil, ze existuju urcité frekvenéné mozgové hladiny. Nazyvaju sa alfa,
beta, delta a theta. Kazda hladina vedomia pracuje na urcitej frekvencii, respektive
rozpati frekvencii. Mozog Cloveka teda funguje na prenose malych elektrickych vybojov

V ramci neurotransmiterov.

Mozog je naladeny vzdy na jednu z tychto vedomych hladin a to podla toho, ako
sa citime alebo aké zmyslové organy pouzivame, alebo nepouzivame. Mozgovu
frekvenciu meriame v hertzoch (Hz). V hladine delta mozog pracuje na frekvencii len
okolo 0,5 az 3 Hz, €lovek tu spi, su tu utimené funkcie mozgu. Prave v tejto hladine
dochadza k regeneracii. Hladina theta pracuje na frekvencii 4 az 7 Hz. V tejto
frekvennej faze ide o utlm CiastoCny a snivaju sa sny. Hladina theta rozvija
predstavivost, nemalo by dojst’ k preruSeniu, mdze to mat negativne dopady na jeho
fyzické aj psychické zdravie. Medzi hladinou alfa a theta sa na frekvencii 7,83 Hz
nachadza takzvana Schumanova rezonancia. Je to hranica medzi a nevedomym a
vedomim. Ak je Clovek uvolneny, alfa hladina pracuje na 8 az 13 Hz. V nej sa mozog
nezaobera myslenim, ale prejavom slastnych pocitov a prave v tejto hladine je tvorba

endorfinov zvySena, pricom tieto hormdny sa nazyvaju hormény Stastia.

Hladina beta pracuje na frekvencii 14 Hz a viac a je charakterizovana napatim a
stresom. Na tejto frekvencii ¢lovek funguje takmer cely deh. Tento stav je délezity pri
vykonavani prace. Nastava pri nej vedomé sustredenie, dosahuje sa vysoky dusevny a
pracovny vykon. Tato hladina nastava az po zapojeni pohybového aparatu, pricom na

tieto pohyby je potrebny zdroj energie, ktory sa ziskava prave zo stravy.
Délezitou ¢astou mozgu su prava a lava hemisféra, prava riadi emdcie, intuiciu,

priestorové videnie, lava analytické myslenie, posudzovanie, verbalnu komunikaciu
(R.C Atkins, 2005).
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ZlozZenie stravy vyznamne ovplyviuje €innost’ vSetkych organov - vratane mozgu.
Pokial chceme, aby nase mozgové bunky boli v kondicii a prenasali medzi sebou
informacie s primeranou vykonnostou, je potrebné upravit' stravu, pripadne ju rozsirit
o0 jedla ako su vajiCka, soju a ryby - tieto potraviny obsahuju délezité latky podporujuce
mozgovu €innost. Mozgova &innost' je dbleZita aj pri psychickej praci tak i pri fyzickej
praci.

Mozog pozostava z dvoch tretin mastnych kyselin. Tie predstavuju zaklad
membran nervovych buniek, ich obal. To ¢o jeme priamo ovplyviiuje mozog a jeho

fungovanie.

Zakladné zasady pre spravne fungovanie mozgu:

- pravidelné ranajkovanie

- dodavanie potravin z vyvazenym prisunom energie

- dodavat telu prisun vSetkych vitaminov B, aminokyselin, cholinu, Mg, K, P, Fe,
Zn, Ca a nenasytenych mastnych kyselin

- dodrziavanie pitného rezimu

- minimalny prisun alkoholu a kofeinu

- dostatok fyzickej aktivity

- dostatok spanku

Vedci neustale skumaju fudsky organizmus. Pri vedeckych pokusoch
uskuto&nenych na detoch sa preukazalo, ze skupina deti, ktoré vynechali prvé ranné
jedlo - ranajky, urobila viac chyb v testoch vyZadujucich rieSenie urcitych problémov,
nez skupina deti, ktoré mali rano €as vhodne sa narafajkovat. Taktiez Studie s
mladymi dospelymi ludmi preukazali podobné vysledky: osoby bez ranajok vykazovali
horSie vysledky Skolskych testov nez ti, ktori pred skuskou nie€o zjedli. Z pohladu
laika, mb6zeme konstatovat, Ze prisun ranajok predstavuje prisun na zaciatok dna, ak
chyba, telo nedokaze pracovat. Pricom ak ¢lovek nepocituje potrebu prijat rano stravu,
mbze to znamenat ito, Ze predchadzajuci den jedol prili§ neskoro. Energia sa
neuvolnila poCas spanku a zacali sa ukladat tuky. VySSia duSevna vykonnost po
rafiajkach je pravdepodobne ovplyvnena zvySenou koncentraciou glukozy v krvi, ktora
opat zvySuje koncentraciu transmiteru nazvaného acetylcholin v mozgu. Acetylcholin
ovplyvriuje pamat, lebo lieky, ktoré blokuju tvorbu tohto transmiteru podstatne znizuju

pamat, zvlast schopnost zapamatat’ si a znovu si vybavit nové ziskané informacie.
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Preto, ak sa Clovek aj nie€o nauci, prave pre tento dévod si nemusi na to spomenut.
Na tvorbu acetylcholinu je potrebny vitamin B;. Prijem jeho dostatocného mnozstva
formou ranajok je preto doélezity na optimalizaciu dudevnej vykonnosti v priebehu
dopoludnia. Vitamin B; obsahuju obilné produkty, medzi ktoré patria celozrnné chleby
a obohatené rarajkové ceredlie. Spravne nabudenie organizmu méze potom priaznivo
vplyvat na pracovny vykon, bez znamky pocitu unavy Ci vytazenia. Deficit Zeleza
negativne ovplyviuje pamat dospelych i deti a u malych deti vedie zniZeniu pozornosti
a schopnosti ucit sa (Bukovsky I., 2006, s. 40-58).

Kym mézeme pozorovat, Ze nedostatok niektorych prvkov vo vyzive mdze viest k
znizeniu mozgovych funkcii, zvySeny prijem inych zloziek mdze naopak vykonnost
mozgu podstatne zvySit. Dblezité je nielen to, Co pijete, ale i aké mnozstvo toho
vypijete. Uz maly deficit tekutin mdze ovplyvnit dusevnu vykonnost. Je si treba
uvedomit, Ze pri pocite smadu uz mate nedostatok tekutin. Ich dostatoény prijem v
priebehu dria umozriuje zachovanie duSevnej Culosti po cely den (R.C Atkins, 2005, s.
143-145).
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6 POTRAVINY, KTORE DODAVAJU ENERGIU

Clovek neustale potrebuje energiu, aby dokazal zvladat vsetky aktivity dia.
Niektoré potraviny dodavaju telu energiu prispievaju k spravnemu fungovaniu tela,
pricom iné potraviny telo zataZuju a obmedzuju jeho fungovanie. Cielom dneSného
sveta je najst spravny recept na energiu a jej neustale dodavanie. Energiu dokaze telu
dodat nielen potrava, ale aj pohyb a psychicka pohoda. VSetko v§ak spolu suvisi a je
na seba neviazané. Preto je nevyhnutné zmenit cely zivotny Styl, pokial chcem zit
naplno a vyuzivat vSetku svoju energiu a danosti. Vedci postupne prisli na niekofko
druhov potravy, ktoré dokazu dodat telu energiu, nielen prisunom vitaminov, no
i mineralov Ci zabezpecuju telu pocit nasytenia bez uUnavy. O vela potravinach aich

uginkoch sa neustale vedu rézne spory, ktoré zapifaju strany knih, ¢&i tlade.
1. Spenat

Salatové zelené listy dodavaju energiu, ktora dokaze vystacit na cely den, pricom,
je zname, Ze obsahuje hlavne Zelezo. Uz menSie poznatky su o obsahu vitaminu A
a kyseliny listovej, ktord potrebujeme vsSetci aje potrebna ipre tehotné zeny. Jgj
nedostatok moze spbsobit anémiu, pésobi antidepresivne. Kazda potravina, pokial je
vhodne pripravena, pdsobi lakavo nielen pre o&i no i pre zmyslové bunky. Spenét patri
k jedlam, ktoré dokazu telo nasytit bez nadmerného zatazenia. Cerstvé Spenatové listy
su vhodnou ingredienciou do mnohych pokrmov, do cestovin, k masu, do Salatov ako
priloha. Je neskuto¢ne vela receptov, podfa ktorych ho mézeme pripravit. Jeho chut je
velmi dobra aj v surovom stave. Pre nas organizmus ma mnoho priaznivych uc€inkov
(Bukovsky 1., 2006, s. 40-50).

Spenat je vybornym zdrojom kyseliny listovej, vitaminu A, Zeleza a vitaminu K.
Rovnako ako ostatna listova zelenina obsahuje tiez vlakninu, horik a vapnik.
Prekyslenie organizmu sa stava znamym faktorom zdravotnych problémov. Spenat
priaznivo vplyva na prekysleny organizmus, robi ho zasaditym. Kyslost organizmus
moze neskér viest k tvorbe rakovinovych buniek. Obezita je velmi zavazné ochorenie,
ktoré ma za nasledok vela zdravotnych problémov, ako je aj zvySena hladina tuku
v krvi, Co dokaze v znaCnej miere znizit prave Spenat. Problémy s krvnym tlakom su
dnes mozno uz civilizaCna choroba. Nie je dobré, pokial je tlak vysoky, no ani nizky

a prave tato zelenina dokaze priaznivo pésobit na krvny tlak udrzat jeho rovnovahu.
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K daldim priaznivym u€inkom Spenatu patri pdésobenie na koZné ochorenia, boj s akné,
Ci pomoc s vraskami, proti kardiovaskularnym ochoreniam, na traviace ustroje
(Mandzukova, J. 2012, 22-31).

2. Med

Prirodny produkt, ktory je vysledkom prace véiel, ndm pomaha v réznych
oblastiach Zivota. Nielen Sportovci objavili vyhody tohto produktu, vdaka ktorému telo
prijima cukor. Aj ked je sladky, ma nizky glykemicky index, takze cukor v krvi tak
neskace ako pri inych sladkostiach. Je to prirodné antibiotikum, ktoré sa pouZiva aj na
prevenciu chordb. Povazuje sa za najznamejsi v€eli produkt. Ako doplfiujuca potravina
je pokladany za elixir Zivota. Pri mede sa idealne dopifiaju vlastnosti lie¢ebného a
vyzivného charakteru. Med pésobi antibakterialne a protizapalovo, pritom pdsobi na
travenie a podporuje traviaci trakt. K pohode Cloveka prispieva itym, Zze posilfiuje
centralnu nervovu sustavu a psychiku, posilfiuje srdce, zlepSuje a urychluje hojenie
ran, napomaha pri lieCeni migrény, pouziva sa na lieCenie vredovych ochoreni zaludka
(Bukovsky 1., 2006, s. 140-158).

Med prirovnavany k prirodnému lieku ma svoje pozitivne ucinky, no predsa ho
treba konzumovat s mierou. Su rozdielne nazory kolko treba medu denne zjest,
nakolko je predsa sladky a nepbsobi priaznivo na zuby. Denna davka pre Cloveka,
ktory je dospely by mala byt 3 az 4 €ajoveé lyZiCky, pricom deti by mali mat’ Stvrtinovu
davku (R.C Atkins, 2005, s. 49-56).

3. Mandle

Mandle hoci obsahuju tuky, ale su velmi zdravé, no ich mnozstvo treba sledovat.
Obsahuju vitamin B, vapnik a horCik, teda vela prospednych vitaminov a mineralov.
Strava v kombinacii s fyzickou aktivitou zohravaju délezitu ulohu v udrZiavani si
zdravej telesnej hmotnosti a zniZzovani rizika srdcovych choréb, vysokého krvného
tlaku. Vedci dokazali, Ze mandle pbsobia priaznivo i proti niektorym druhom rakoviny.
Neustale sklofiovand nadvaha alebo obezita ma vefmi negativny vplyv na zdravie

Cloveka, je dokazané, Ze obezita skracuje Zzivot (Bukovsky I., 2006, s. 40-58).

Je velky rozdiel medzi ,dobrymi“ a ,zlymi“ tukmi. Ak sa pozrieme na mandle

obsahuju velké mnoZstvo mononenasyteného tuku, ktory prospieva zdraviu srdca.
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Podla nedavnych vyskumov, je preukazane, Ze fudia €o jedia mandle, pocitili prilev
energie, pricom sa tato konzumacia neobjavila na ich vahe. Ak ¢lovek oddychuje pri
televizii &i s priatefmi neraz siahne po nie€¢om, o nie je prili§ zdravé ako su slané
tyCinky, €i zemiaCky. Mandle ponukaju pocit, ze Clovek nie€o konzumuje a pricom
nezatazuju organizmus. Mandle su ako prirodzeny zdrojom vyZivy. Dokazu zastupit' Ci
nahradit’ sladkosti, nezdravé a tazké jedla. Uspokojuju hlad a predstavuju dennu davku

vitaminu E, su bohaté na vlakninu, vitaminy a mineraly (Bukovsky I., 2006, s. 202-258).

28 gramov mandli, ¢o je asi 23 kusov predstavuje az polovicu davky vitaminu
E, ktora saobvykle odporica. Mandle su sucasne aj dobrym zdrojom bielkovin,
vlakniny, vapnika, horcika, fosforu, riboflavinu, medi, zeleza, draslika, zinku, folatov,
a fytonutrientov. Pridanie mandli do jedalneho listka napomaha k zvySeniu zdroju
energie, pricom nedochadza k prirastku na hmotnosti ¢o je velmi vyhodné. Ukazalo sa,
Ze priaznivo pdsobia i na zniZenie hladiny cholesterolu, ktory vedie neskér k dalsim

zdravotnym problémom (Mandzukova, J. 2012, 22-31).
4. Losos

Losos je povazovany za luxusnu rybu, ktora by mala byt zaradena v jedalnom
listku kazdého Cloveka. Obsahuje bielkoviny, omega 3-mastné kyseliny. Doda telu
nielen energiu, ale omega 3-mastné kyseliny podporia ¢innost vasho mozgu.
Astaxanthin je 11-krat ucinnejSi ako beta-karotén, 550-krat u€innejSi ako vitamin E,
800-krat ucinnejsi ako koenzym Q10. Tieto vitaminy pdsobia na energiu i na ¢innost

pletovych buniek a zabranuju starnutiu.

e Ako jeden z mala dokaze sa dostat cez krvno-mozgovu bariéru a chranit
Mozog a nervovy systém

o Taktiez sa dokaze dostat cez krvno-sietnicovu bariéru a zabezpecCit ochranu
oCi

o Po vykonani svojej prace neoxiduje ako mnozstvo dalSich antioxidantov

e ZvySuje silu, zniZuje Gas potrebny na regeneraciu a zniZuje bolesti kibov a

svalov po cvi¢eni

Ryby su cenené pre obsah dvoch omega-3 polynenasytenych mastnych kyselin
EPA a DHA. Konzumacia ryb, ako je losos a makrela, ktoré su bohatym zdrojom
omega-3, nas chrani pred Alzheimerovou chorobou, zlepSuje pozornost, koncentraciu

a pamat, prave €innost mozgu je pritom vyuZzivana pri vacsine psychickej praci. Telo
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ich spracuje a zuZitkuje celé. Nenastava tak pocit taZoby, nafukovania v Zaludku, po
ich konzumacii sa Clovek citi sviezi, plny energie a vitality. Ako priloha k losovi sa
obvykle dava zelenina, ktora tak sluzi ako dalSi zdroj vitaminov (Mandzukova, J. 2012,
22-31).

5. Vajitka

Vajicka su bohaté na bielkoviny a dokazu telu dat vela energie. Pri konzumacii
vajec na rafajky si telo zabezpecli energiu na velku Cast dna. Hoci su nazory, Ze
zvysuju cholesterol a nemali by sa jest prili§ ¢asto. Najnovsie vyskumy to nepotvrdili,
ako dostatoCné mnozstvo su dve vajcia za defn. Slepacie vajcia maju prirodzene
vysoku vyzZivovu hodnotu. Vajcia dodavaju telu bielkoviny, vitaminy a mineralne latky.
Vaje€na bielkovina je plnohodnotna a lahko stravitelna, obsahuju vitaminy D, ktory je
velmi vysoky, vitamin B12, folat a selén. Vela potravin tepelnou upravou straca
hodnoty, ako je to aj pri vajciach. MéZeme povedat, Ze sa tepelnou upravou zni€i 10%
az 45% vitaminov. Energetickd hodnota vajca zavisi aj od konkrétneho vajcia a jeho
celkovej velkosti a velkosti Zitka, na ktory pripada az 75 % vyuZitelnej energie.
Priemerné vajce ma energeticki hodnotu 332 — 387 kJ. Tato vyzivova hodnota dodava
telu potrebnu energiu na vykonavanie réznych aktivit, pricom nezataZuje organizmus
(Bukovsky 1., 2006, s. 40-58).

6. Ovos

Uhlohydraty daju telu rychlu energiu, ktoru Clovek neustale hfada. No nespravne
zvolené potraviny ich rychlo stracaju. Dnes je to potravina a zaroven lieCivy prostriedok
a zasluzi si vacsiu pozornost. Ovos je zdrojom vitaminu E, B, mineralov, zinku
a kremika. Jeho obsah vlakniny napomaha k spravnemu fungovaniu traviacich
organov. Rastlinna vlaknina sa nachadza na povrchu zrna, uchovava sa v celozrnnych
vloCkach a ovsenych otrubach. Znizuje hladinu cholesterolu tak, Ze vstrebava a
odstranuje z Criev ZICové kyseliny. Ovos je vzacny pre lahko stravitelné proteiny,
pritom obsahuje ddlezité aminokyseliny, priaznivé pdsobenie na nervovu sustavu je
vdaka obsahu lecitinu. Lecitin napomaha pri koncentracii a zvysuje €innost mozgovych
buniek. Ovos méZeme vyuzivat vSestranne ato hlavne pri traviacich tazkostiach,
cukrovke, pri problémoch s nervovou sustavou, pri zvySenom cholesterole (R.C Atkins,
2005, s. 113-145).
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7. Sladké zemiaky

Nie je prili§ zname, Ze zemiaky sa delia na viac druhov. Bataty su sladké zemiaky
ktoré patria k najhodnotnejSej zelenine. U tychto zemiakov boli objavené nasledovné
vitaminy a mineraly, ktoré patria do jedalneho listka ¢loveka. Maju vysoky podiel beta-
karoténu, drasliku, vlakniny, pektinu, vitaminu C a B6. Pri dostatoCnej konzumacii
sladkych zemiakov, telo dostava prisun vitaminov v priamej forme a nemusi to dopifat

umelymi pripravkami (Bukovsky I., 2006, s. 30-88).
8. Jablka

Jablka patria k ovociu, ktoré sa pestuje i na Slovensku. Hoci su odrody, ktoré sa
ku nam dovazaju z réznych krajin, neustale sa polemizuje, &i tento spbsob ziskavania
plodov zo zahranicia je efektivny. Jablka dodaju energiu, prijimanim do tela ziskavame
vitamin C a draslik. Prijimanie tychto vitaminov je pritom velmi chutné, ¢o je dobrym
lakadlom aj pre deti. V ludovom lieCitelstve sa jablko neustale vyuzZiva ako kvalitny
univerzalny liek, ktory pomaha v boji so zdravotnymi tazkostami. Jablka obsahuju
znacné mnozstvo vlakniny, preto su vhodné ako potravina, ktora ocCistuje organizmus,
znizuju hladinu cholesterolu a cukru v krvi. Ak porovhame jablka s ovocim €i zeleninou,
dokaze si jablko obhajit svoje miesto. Jablko pomaha pri taZzkostiach zaludka, pri
hnatke a zapche. VSetky tieto ucinky zabezpecCuju potom spravne fungovanie
organizmu a dokonalé venovanie sa pracovnym aktivitam. Jablko patri k ovociu, ktoré
sa konzumuje aj na pracoviskach a to hlavne pre jeho elegantni konzumaciu, ak ho
porovhame s pomarancom. Ak jablko tvori desiatu, organizmus vefmi rychlo
a jednoducho nabera potrebnu energiu bez zataZenie a utimu. Jablkd maju dalSie

priaznivé ucinky na organizmus:

o zniZuju krvny tlak a hladinu cholesterolu, pritom jeho sladka chut nahradza
pocit nedostatku na sladké

o posilAuju imunitny systém, srdce a krvny obeh

o stabilizuju hladinu cukru v krvi, pdsobi prevencne pred vznikom cukrovky

o podporuju travenie

o povzbudivo pdsobia na nervovu sustavu

o vdaka vysokému obsahu Zeleza pomahaju pri malokrvnosti

o Cistia Creva a zamedzuju mnozeniu Skodlivych mikroorganizmov v nich
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o posilAuju dasna, pomahaju zmierfiovat problémy, ako je krvacanie z dasien
(Mandzukova, J. 2012, 22-31).

9. Horka éokolada

Cokolada sa urgite odliSuje od vysSie uvedenych druhov potravy. Mézeme ju
chapat’ ako sladké pokusSenie, ktoré je opradené tajomstvom, &i je €okolada zdrava, Ci
nie. Kakao obsahuje flavonoidy, ktoré s zdraviu prospe$né. Cokolada je nielen dobra,
ale aj zdrava. Uz vdaka flavonoidom chrani srdce pred vysokym cholesterolom, pésobi
na antioxidanty, atie bojuju proti $kodlivym volnym radikalom. Cokoldda sa uz
v minulosti pouzivala na koncentraciu a bola povazovana, ze dava l[udom dar mudrosti.
Napoj z okolady preto mohli pit' len muzi, a bol povaZzovany za napoj pre bohov. Dnes

je ¢okolada skér doménou Zien.

Je dolezité si vSak uvedomit, ze je rozdiel aku ¢okoladu jeme. Obchodné retazce
ponukaju neskutocné mnozstvo tohto produktu. Kvalitna ¢okolada by mala obsahovat
viac ako 70% kakaa ataka sa modze jest aj kazdy den. Kakao obsahuje 53 percent
tuku, 2 az 3 percenta organickych kyselin, 5az 6 percent trieslovin, priblizne
10 percent sacharidov a 2 percenta povzbudzujucej zloZky teobrominu a kofeinu.
Cokolada zbavuije telo $kodlivych latok. Kakao zohrava ochrannt Glohu pri ochoreniach
srdca a mozgovej mftvici. Odporuca sa pit kakaovy napoj aj pre to, Ze dokaze zabranit
tvorbe krvnych zrazenin. Podla réznych vyskumov a sledovani, sa konzumacia kakaa
povaZzuje za viac zdraviu prospeSnu ako konzumacia ovocia. Treba si aj uvedomit, Zze
kakao ma vysoky obsah purinov a mézZe spdsobit’ priberanie, dokonca sa méze zacat
ukladat’ a spdsobit nadvahu. V koneénom doésledku mézeme €okoladu zaradit medzi
potraviny, ktoré su viac prospesné ako 3Skodlivé, nahradzaju sladkosti. Neustéle sa
Cokolada povazuje za antistresovu potravinu, ktora sa konzumuje pri zatazi (Bukovsky
l., 2006, s. 650-78).

10. Fazula

Fazula patri k znamym strukovinam, ktoré su velmi prospes$né pre organizmus.
Obsahuje nielen bielkoviny, ale aj uhlohydraty, o nam zarucuje velky prilev energie
pre naSe telo. Ak sa na fazufu pozrieme k pohladu pévodu, z rastlinnych potravin
obsahuje najviac bielkovin, bez ktorych sme unaveni a malatni. Tento stav mdzeme

pocitovat po tazkom obede. Vlaknina je potrebna pri znizovani hmotnosti, no i pri
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beznej dennej Einnosti, ktord zabezpedluje pre Eloveka pocit energie bez tiaZe jedla. Je

velmi zdrava a obsahuje vela vitaminov a mineralov.

Fazufa a jej postavenie vo vyzive ma svoje miesto.

e Obsah proteinov vo fazuli sa pohybuje od 21 do 25 %, €o je dokonca o nie€o
vySSie ako v Zivoc¢isnych vyrobkoch, tento poznatok vyuzivaju aj Sportovci

e fazula je bohatd na rozvetvené aminokyseliny, ktoré su zvlast vhodné na
stavbu svalovej hmoty, takZze sa nevytvara tuk ale svalova hmota

e fazula je bohata na vlakninu, priCom nas chrani pred civilizaénymi ochoreniami

e fazula obsahuje malo tuku, takze pomaha pri udrzani primeranej hmotnosti
a zdravej hladiny cholesterolu v krvi a nizky glykemicky index fazule udrzi
stabilizovanu hladinu krvného cukru (Bukovsky I., 2006, s. 258).
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PRAKTICKA CAST

7 CIEL A HYPOTEZY VYSKUMU

Cielom prace bolo ziskat' informacie o vplyve vyzivy na pracovny vykon fudi.
Pricom sme sa pri praci snazili naplnit ciel, tak aby neboli diskriminované Ziadne
skupiny fudi a to z pohladu pohlavia, veku, rodinného stavu, €i pracovnej €innosti. Ciel
sme sa pokusili naplnit' i zodpovedanim si odpovedi na dané hypotézy. Naplnenie ciela
a zodpovedanie pravdivosti hypotéz sme realizovali pomocou dotaznika a rozhovorov

s manazmentom vybranych spolocnosti.

1, Stravovacie navyky ludi na Slovensku nie su spravne, ¢o sa odraza na ich

vykonnosti.

2, Strava ma vplyv na na$ pracovny vykon, pricom nie je dblezité iba zlozenie, ale aj

frekvencia konzumacie jedla.

3, Napriek tomu, Ze si ludia uvedomuju kolisanie pracovného vykonu désledkom

nespravneho stravovania, neustale robia chyby v stravovani.

4, Manazment spolo€nosti si uvedomuje pokles vykonnosti pri nespravnej vyZive.

Analyza dat

Vyskum bol realizovany na Zapadnom Slovensku v priebehu 6 mesiacov. Ako
metddy vyskumu sme si zvolili dotaznik a rozhovory. Odoslali sme 200 dotaznikov
osobne, elektronicky, postou, pricom navratnost’ bola 151 dotaznikov, &o prestavuje
75% navratnost. Dotaznik bol anonymny, pricom obsahoval 16 otazok. V danych
otazkach respondenti odpovedali z danych moznosti, alebo odpovedali slovne. Ziskané
odpovede sme spracovali a urobili vyhodnotenie. Na zaklade zistenych skutoCnosti
bolo mozné vyhodnotenie, ktoré sa nachadza k kapitole 8.

Ako druhu metodu vyskumu sme zvolili rozhovor s manazmentom vybranych
podnikov. Oslovenych bolo 8 spolo¢nosti, pricom 4 z nich nam poskytli rozhovor.

Rozhovor trval priblizne 20 minuat a bol realizovany s manazmentom a s oddelenim
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ludskych zdrojov v danych spolo€nostiach. Vo vyhodnoteni rozhovorov nebudeme
pouzivat nazov spolocnosti, pretoZze si to nezZelaju. Spolo¢nosti budu oznacené
pismenami A, B, C, D, priCom uvedieme predmet ich ¢innosti a poet zamestnancov.
Pomocou danych metéd sme sa pokusili ziskat odpovede na dané hypotézy
a dosiahnut' naplnenie nasho ciela. Vyziva ajej vyznam neustale zaplavuju vSetky
dostupné kanaly, preto bolo naSim ciefom zistit’ stravovacie navyky ludi a poukazat na

skuto€nost, ako vyziva dokaze ovplyvnit pracovny vykon.
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7.1 Analyza dotaznika

1.Aké je Vase pohlavie?

Graf 1: Pohlavie

M Zena

B muz

Zena

Zdroj: autor prace, 2014 ( vlastna praca)

Otazkou Cislo 1. sme chceli zistit ako sa odliSuju stravovacie navyky podla
pohlavia. Pri¢om naSim cielom bolo oslovit obe skupiny, pri¢om sme sa snazili oslovit
obe pohlavia v priblizne rovnakom pocéte. Dané odpovede nam mali poméct
v dosiahnuti nasho ciefa, pricom tato otdzka nam pomohla i v potvrdeni &i vyvrateni
hypotéz.

Muzi a Zeny su rozdielny v stavbe tela na zaklade ¢oho i pracovné moznosti su
prispdsobené tomuto faktoru. Preto nasim ciefom bolo porovnat typ prace, ktori sme
rozdelili podla zataze na fyzicku a psychicku.

Prva otazka mala vplyv na cely vyskum, pricom bola jednym 2z ddlezitych

ukazovatelov v strave, ¢o v kone€nom désledku ovplyviuje organizmus.
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2.Kolko mate rokov?

a, MeNEj @K0 20T0KOV  12......ccoiiiiiiiieiiee e 8%
b, 21-30 rokov 7B ettt e e e e e araaaeeaaa e 50%
¢, 31-40 rokov B e 21%
d ,41-50 rokov L TSRS 10%
e, 51-60 rokov O TSRO RPPPTPPTTRR 7%
f, viac ako 60 rokov L T 4%

Graf 2: Vek

B menej ako 20

m21-30

m31-40

B 41-50

m51-60

H vaic ako 60

vek

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

Druhd otazka bola zamerand na ziskanie vedomosti o vekovej kategorii
respondentov. Vysledky otazky pomohli v dalSom ziskavani informacii. Rozdielnost
veku prvej a poslednej kategdrie bola 40 rokov. Na zaklade veku respondentov sme
chceli zistit aky druh prace vykonavaju, priCom nadviazat na otazku ¢. 1 a pomocou
tychto kritérii ziskat' ich stravovacie navyky a obsah jedalneho listka. Vek ludi urCuje
fyzicku i psychicku zdatnost.
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3.Aké je vase najvyssie dosiahnuté vzdelanie?

a, zakladné 2 e e e e e e e et e e et e et eet e raaaaraaaa 1%
oS (Y0 (03] 10 ] ] S T A T 50%
C, VYSSIEe 0ADOINE 52 oo 34%
0, VYSOKOSKOISKE 2. ... ittt s e es e enennnenees 15%

Graf 3: Vzdelanie

m zakladné

W stredoskolské

m vysSie odborné

m vysokoSkolské

vzdelanie

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)
Vzdelanie umozfiuje fudom ziskat lepSie zamestnanie, pricom by malo byt
finan€ne viac ohodnotené a psychicky €i fyzicky menej naro¢né. Nie vzdy je to vSak
tak. Preto sme chceli z odpovedi zistit' tuto skutoCnost, i vzdelanie je prvok, ktory
napomaha ziskat zamestnanie menej narocné, za ktoré pokladame psychicku pracu.
Nadviazanim na pohlavie, vek, ziskame informacie o konzumacii potravy na zaklade

danych kritérii.
Ak berieme vzdelanie ako vyhodu, tak dany respondenti, ktori dosiahli vy3Sie

vzdelanie maju psychicku pracu, pricom ich jedalny listok by sa mal liSit od

respondentov s niz§im vzdelanim, €o vykonavaju naro¢nu fyzicku pracu.
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4.Kolko mate deti?

a, Ziadne TP 4%
b, 1 A2 raaa 28%
(OB Y F= Toar=1 (o T AN 0 T 68%

Graf 4: Pocet deti

Ziadne dieta

M jedno dieta

Wviac detiako 1

pocet deti

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

Otazkou €. 4 sme chceli zistit, i maju respondenti deti. Na zaklade toho &i maju
respondenti deti, bolo nasim ciefom ziskat’ rozdielnost’ v stravovani. Ak zoberieme do
uvahy, Ze Clovek, €o ma deti vnima stavovanie inak, pricom toto tvrdenie berieme

Z pohladu oboch pohlavi, nielen zien.

Otazka €. 4 mam mala poskytnut’ i odpoved' na to, €i fudia, ¢o maju deti, maju iny
jedalny listok, ako ti ¢o deti nemaju. Na vek deti sme za nezamerali, zaujal nas iba
fakt, ¢i respondenti deti maju, ¢i nie a ich pocet, o mbze tiez ovplyviiovat stravovacie

navyky.
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5. Kolko krat za den jete?

a, 1-3 krat L TSRS 10%
b, 4-6 krat 74 OSSR 46%
c, rézne 1 T TR 23%
Lo T= 1 1IN 0 LoV 1= o 4 I o PSPPSR 21%

Graf 5: Pocet jedal denne

M 1-3 krat

B 4-6 krat

wrozne

M ani neviem

pocet jedal denne

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

Pravidelna strava je zakladom spravnej vyzivy. Preto sme zvolili otazku &. 5 za
délezitu a bola zaradena do dotaznika. Pomocou odpovedi sme hladali suvislosti
s vekom, pohlavim a vzdelanim. Ako délezZitétho pozorovatela sme si vybrali
i poCetnost deti u respondentov.

Odpovede boli zvolené podla predpokladov stravovania ktoré pozname, teda od
jednej porcie az po Sest porcii za den. Zvolili sme moznost rézne, z dévodu, Ze
respondent nebude chciet uviest pocet porcii za den vacsi ako 6, hoci bol dotaznik
anonymny. Vela ludi vbbec nepocita kolko krat denne jedia, priCom porcie su rézne,
dokonca jedia icely defl po kuskoch jedla. Pri tychto respondentoch sme zvolili
odpoved ani neviem.
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6. Ranajkujete rano?

a, ano L F PP 31%
b, nie G 21%
(oo ] o Yo 7= 1= T A LT 48%

Graf 6: Konzumacia ranajok

¥ ino
MW nie

= obéas

konzumacia rafiajok

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

Ranajky tvoria zaklad dha a dokazu Cloveku dodat dostatok energie na zaciatok
dniia. Prave ranajky sa povaZuju za navyk z detstva, teda odvolanim sa na rodiCov a ich
vychovu. Otazka €. 6 bola preto zvolena spravne, pricom moznosti odpovedi boli
nasledovné: ano, nie, ob¢as. V dneSnom svete ludia pracuju aj na tri zmeny, ¢o méze
mat’ vplyv na konzumaciu rafajok. Odpovedami ano a nie sme chceli ziskat presné
a jasné odpovede, ktoré boli dalej konfrontované s prechadzajucimi otazkami. Ciefom

bolo ziskat relevantné vysledky délezitosti prvého jedla diia.
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7. Tvori Vas jedalny listok ovocie a zelenina?

a, ano d0 e e 68%
b, nie LS T 3%
c, ob¢as QA ... e 29%

Graf 7: Konzumacia ovocia a zeleniny

M ano
M nie

W obcas

konzumacia ovocia a zeleniny

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

Ovocie a zelenina obsahuju rézne délezité vitaminy, ktoré ludia konzuméaciou
dostavaju do tela. Prijatie vitaminov touto formou sa povaZzuje za najviac prospesné.
Usudzujeme, Ze konzumaciu ovocia a zeleniny ovplyviiuje pohlavie, vzdelanie
avnajvacsej miere pritomnost deti. Konzumacia ovocia a zeleniny nebola

podmienena, ¢i ma byt v erstvom, alebo upravenom stave.
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8. V ktorej faze dna pocit'ujete najvacsiu pracovnu aktivitu?

A, raAnN0 PO PrebudENi 35... ..o e 23%
b, do obeda TB e 50%
¢, po obede 20 s 13%
d, vecer S TSP 6%
e, vV noci TR 8%

Graf 8: Pracovna aktivita

Erino

W do obeda

1 po obede

mveler

¥ v noci

pracovnad aktivita

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

Ludské telo prechadza niekolkymi fazami vykonnosti a utimu. Preto sme zaradili
do dotaznika otazku o pracovnej aktivite po€as dnia. Otazka bola bez moznosti, pric¢om,
podla odpovedi bol urobeny graf. Respondenti v odpovediach uviedli vSetky €asti dria,

ako je rano, do obeda, po obede, vecer, v noci.
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9. V ktorej faze dna pocit'ujete najvacsi utim?

= T =T aTo TN oTo TN o] =1 o 10 o (=T o | [N TSP 10%
b, do obeda B e 21%
¢, po obede BB e 37%
d, vecer 2T e e 18%
e, vV noci 12 O T 14%

Graf 9: Pracovny utim

Erino

m do obeda

1 po obede

mveler

W v noci

pracovny utlm

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

V otazke €.9 nas zaujimal opacny stav fudského organizmu ako je pracovna
aktivita, ¢o je utim. Odpovede boli zhodné ako v v otazke €.8, o znamena rano, do
obeda, po obede, vecler, v noci. Percento odpovedi bolo rozdielne ako v predoslej
otazke.
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10. Kol'ko litrov vody vypijete denne?

a, do 2 litrov 2 T 18%
b, do 4 litrov LS 61%
¢, viac ako 4 litre S T 5%
d, neviem 1 T 10%
e, ako kedy O T 6%

Graf 10: Pitny rezim

M do 2 litrov

m do 4 litrov

mviac ako 4 litre

H neviem

pitny rezim

Zdroj: autor prace 2014 (vlastna praca)

Ludské telo obsahuje vela vody, pricom voda sa denne vyluCuje niekolkymi
spésobmi. Je velmi déleZité ju neustle dopifat, aby fudsky organizmus mohol
adekvatne pracovat. Otazka Cislo desat nam mala poskytnut odpovede na mnozstvo
vody, ktoré vypiju respondenti poCas dria. Cielom tejto otazky vSak aj bolo, &i si
respondenti uvedomuju, kolko vody vypiju. MozZnosti danej otazky neboli. Preto
vysledky boli vytvorené na zaklade odpovedi nasledovne, pricom sme si urCili hranice

v litroch.
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11. Konzumujete jedla z fast — food?

a, ano L2 e 81%
b, nikdy G 4%

c, ob¢as 1 11%
d, do 5 krat LG Y 4%

Graf 11: Konzumacia rychlych jedal

Hino

M nikdy

W obéas

B do b5 krat

rychle jedla

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

V otazke €. 11 nas zaujimalo &i respondenti navstevuju rychle oblerstvenia,
pricom moznosti odpovedi boli ano, nikdy, ob&as. Na zaklade vyhodnotenia bolo nutné
vytvorit moznosti odpovede do 5 krat, pricom sa vtomto mnozstve objavovali
odpovede v dotaznikoch. Na zaklade otazky a odpovedi mdzeme pri vyhodnoteni

ziskat' informacii o vnimani ludi rychlych obcerstveni.
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12. Kol'ko kavy vypijete za den?

a, nepijem kavu N 1%
D, MAXIMAINE AVE  76..ceeeieiiiii et e e e e e s 50%
¢, viac ako dve 1 34%

Graf 12: Konzumacia kavy

H nepijem kavu

B maximalne dve

mviac ako dve

pocet kav za den

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

Kava je znama tekutina, ktora ma organizmus c¢loveka povzbudit a aktivovat
k pracovnému ¢&i inému vykonu. Slovensko patri ku krajinam, kde sa tento napoj pije
v dostatoCnej miere. Je znama i skuto€nost, Zze kava nie je tekutinou pre organizmus.
Preto sme respondentom polozili danu otazku, pri€om boli tri moznosti odpovede.
Nepijem kavu, maximalne dve, viac ako dve kavy denne. Pri odpovedi nepijem kavu,
sme nasli i niekolko poznamok, kolko rokov respondent kavu nepije. Vek abstinencie
kavy sa pritom pohyboval od 3 rokov do 15 rokov.
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a, cerealie

b, pecivo

C, iné- vajce
d, iné- ovocie
e, zelenina

f, ni¢

g, rézne

13. Co tvori Vase ranajky?

2 s 16%
B2 28%
PP P PP P PP PPPRPPPPPRPTPPON 10%
S 6%
L e 9%
e 21%
PP PP PP PP PP PPPPTPPPTPPPTTIN 10%

Graf 13: Zlozenie ranajok

M ceredlie

M pecivo

M vajcia

MW ovocie
M zelenina
W nic

W rézne

zloZenie ranajok

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

Ranajky, ako délezita sucast pre zaciatok dna, bola predmetom otazky &. 6,

pricom sme tu zistovali ¢i respondenti konzumuju rafajky, alebo nie. Otazka cislo 13,

bola teda doplnenim, pricom sme hlbSie hladali predmet €o respondenti rafajkuju.

V dotazniku boli tri moznosti odpovede, cerealie, pecivo a iné. V odpovediach iné sa

najCastejSie vyskytovali odpovede: vajcia, ovocie, zelenina, rézne, ni¢. Otazka Cislo 13

mala poukazat na zloZenie prvého jedla dna, pricom mala potvrdit' i odpoved z otazky

Cislo 6, kde respondenti uviedli, Zze rafiajky nemaju.
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14. VAs denny jedalny listok tvori:

a, ovocie G 1 24%
b, zelenina B e 28%
c, maso D s 35%
d, cerealie S TSRS 5%
e, ryby I PRSPPI 8%

Graf 14: Denny jedalny listok

M ovocie

M zelenina

= maso

W ceredlie

mryby

jedalny listok

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

Otazka C¢Cislo 14, mala poukazat na rozmanitost stravy jedalneho listka
respondentov, pricom spdsob moznosti bol: ovocie, zelenina, maso, cerealie, ryby.
Respondenti mali oznacit odpovede tak, ze to ¢o najviac konzumuju oznacili Cislom 1
a ¢o najmenej 5. TakZe vyberali zo stupnice Cisel od 1-5. Vyhodnotenie bolo podla
bodovania, preto najviac percent dosiahla odpoved, ktord s hodnotou 1 oznadcilo

najviac respondentov a najmenej s hodnotou 5.
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15. Citite sa ¢asto unaveny?

a, ano G 2 22%
Lo =T (ol o o N 1= To | L= TR < T PSPPSR 58%
c, nie 2 T 20%

Graf 15: Unava

W ano

M ano po jedle

M nie

unava

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

Clovek pogas dfia potrebuje mat neustale energiu na plnenie svojich povinnosti.
Nie je vSak mozné, aby ludsky organizmus fungoval na 100% cely deri. Denny cyklus
vykonnosti ma svoje etapy, ktoré sme sa snaZili zistit uz v predchadzajucich otdzkach
ako boli €islo 8 a 9. Otazkou dislo 15 bolo naSim cielom zistit, konkrétne kedy
dochadza u respondentov k Unave, nie €as v priebehu dria, ale &i tento stav ovplyviuje
konzumacia jedla.
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16. Je Vasa praca psychicka alebo fyzicka?

a, psychicka B 41%
b, fyzicka S T 48%
(oB [(o]a¢] o 1aT=Telr=T0] oo L] o NN N TN 11%

Graf 16: Druh prace

M psychicka

W fyzicka

® kombinacia oboch

druh prace

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

Praca je Cinnost, ktoru ¢lovek vykonava, aby uspokojil svoje potreby. Za pracu
dostavame finanéné ohodnotenie, pricom velkd ulohu tu hra vzdelanie. V nasom
dotazniku sme pracu rozdelili na psychicklu a fyzicki. Na zaklade odpovedi od
respondentov bola doplnena kombinacia psychickej a fyzickej prace.
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8 VYHODNOTENIE DOTAZNIKA

Dotaznik obsahoval 16 otazok, na spracovanie sme sa rozhodli zvolit si
nasledovnu metodu.
Graf 17: Vysledok v otazkach 1 — 4

m zdkladné

B stredosk

iena vzdelanie

H menej
ako 20
B21-30 7iadne
W 31-40
W 41-50 deti

vek pocet deti

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

Z danych udajov konstatujeme, Ze z oslovenych respondentov bolo viac muzov
ako Zien, priCom najvacsiu vekovu skupinu tvorili fudia v produktivhom veku od 21-30
rokov. Vo vzdelanostnej urovni bolo najviac respondentov so stredoSkolskym
vzdelanim. Pri¢om kon$tatujeme, Ze respondenti maju vo velkej miere deti, pricom iba

malé percento uviedlo, Zze deti nema.
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Graf 18: Vysledok v otazkach 5 - 8

Aino

ie

T obcas

pocet jedal denne konzumdcia ranajok

Wrino

W ano W do obeda

M nie W'po obede

m obcas

konzumacia ovocia a zeleniny pracovnad aktivita

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

Z grafického znazornenia konstatujeme, Zze najvacsia €ast z respondentov prijima
potravu do 6 krat za den, priCom prvé jedlo diia nekonzumuje kazdy. Najviac odpovedi
bolo za moznost ob&as. Ovocie a zeleninu obsahuje jedalny listok respondentov,

pricom z odpovedi konstatujeme, Ze najvacésiu aktivitu opytani citia do obeda.
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Graf 19: Vysledok v otazkach 9-12

mdo 2 litrov
W rano
M do obeda litrov
mviaeako 4

litre

pracovny Utlm pitny rezim

H nepijem
H3ino 4

mnikdy
mobéas

M do b5 krat

rychle jedId pocet kav za den

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)

Na zaklade informacii sme zistili, ze najva&si utim pocituju respondenti po obede.
Najviac odpovedi v oblasti pitného rezimu uviedlo moznost do 4 litrov. Z uvedenych
vysledkov je zrejmé, ze respondenti navstevuju obcerstvenia s rychlym jedlom.

Respondenti vo vacsej miere kavu piju, pricom najviac dve, bola najCastejSia odpoved.
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Graf 20: Vysledok v otazkach 13 — 16

M ovocie

M zelenina

M vajcia

M ovocie M mdso

zelenina M ceredlie

zloZenie ranajok jedalny listok

M psychicka

mdno L
| fyzicka

M 3dno po jedle

® kombinacia

Unava druh prace

Zdroj: autor prace, 2014 (vlastna praca)
Ranajky u respondentov mali niekolko moznosti, pric¢om viac konzumuju pedcivo.

Pricom sa potvrdila moznost, ze niektory respondenti nekonzumuju ranajky, ako bolo

v odpovedi Cislo 6. Najviac zastUpena surovina konzumacie je maso, najmenej

55



ceredlie. Unavu opytani pocituji hlavne po jedle. Pricom fyzicka praca mala najvacsie

zastupenie pri druhu prace.

8.1 Vyhodnotenie rozhovorov

Rozhovory sme realizovali so 4. spoloCnostami, ziskané informacie su
nasledovné:
Spolo¢nost’ A - je spolo€nost, ktora zamestnava telefonnych operatorov. Pocet ludi na

danom pracovisku je cca 65.

- zamestnanci maju zabezpecené stravovanie v jedalni
- podla statistickych udajov zamestnanci podavaju najvacési vykon od 8-11 hodiny a od
17-19 hodiny

- pokles vykonu je po obede

Spolo¢nost’ B — je spolo¢nost, ktora vyraba vyrobky pre automobilovy priemysel. Pocet
ludi na danom pracovisku cca 135.

- zamestnanci maju zabezpecené stravovanie v jedalni, priCom tuto moznost' vyuziva
iba 48%

- pokles vo vykone vidime najme po obede a v dfioch pondelok a piatok

- zamestnanci uvadzaju pokles vykonu po obednej prestavke, priCom uvadzaju zataz
na zaludku

- viac ako 78% zamestnancov fajCi a vypije viac ako 3 kavy denne

Spolo¢nost C- je spoloCnost, ktora sa zaobera poistenim. Pocet [udi na danom
pracovisku 12.

- zamestnanci su Zzivnostnici a preto sa velmi nezaoberame ich dennym cyklom
vykonnosti

- no vo velkej miere je utlm pozorovany po obede

Spolo¢nost’ D- je spolo¢nost, ktord vyraba vyrobky z dreva. Pocet ludi na danom
pracovisku 46.

- zamestnavame iba muzov

- stravu maju zabezpecenu v nasej jedalni, pricom ju vyuziva cca 90% zamestnancov

- obedné prestavky su v roznom Case
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- hoci €as prestavok je rozdielny, zo Statistiky jednotlivcov ¢as po obede je vo vykone

najhorsi.
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9 VYHODNOTENIE PRIESKUMU

Na zaklade analyzy mbézeme vytvorit odpovede na hypotézy:

1, Stravovacie navyky ludi na Slovensku nie su spravne, ¢o sa odraza na ich

vykonnosti.

Stravovacie navyky nie su spravne, ¢o potvrdili vysledky, v konzumacii ranajok, piti
kav, konzumacii pe€iva. ZniZzenie vykonnosti sa potvrdilo ako v dotazniku, tak
i zrozhovorov ato hlavne po jedle. Preto kon$tatujeme, Ze hypotéza Cislo 1 je

pravdiva.

2, Strava ma vplyv na nas pracovny vykon, pricom nie je dblezité iba zloZenie, ale aj

frekvencia konzumacie jedla.

Pravidelnost v konzumacii nie je a podfa zistenych skuto¢nosti po jedle nastava pokles

vykonnosti. Pravidelnost stravovania sa nepotvrdila. Preto hypotéza Cislo 2 je pravdiva.

3, Napriek tomu, Zze si uvedomuju [udia kolisanie pracovného vykonu désledkom

nespravneho stravovania, neustale robia chyby v stravovani.

Ludia pri odpovediach uviedli, kolko piju kav denne, €i ranajkuju, navstevuju rychle

obCerstvenia i to, Zze po jedle sa citia byt unaveni. Preto konstatujeme, Ze si uvedomuju

nespravnost v stravovani acitia pokles energie po konzumacii jedla. Preto

usudzujeme, ze hypotéza 3 je pravdiva.

4, Manazment spolo¢nosti si uvedomuje pokles vykonnosti pri nespravnej vyzive.

Hoci sme oslovili 8 spolo¢nosti a mali sme moznost’ uskuto€nit rozhovor iba so 4.
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Zo zistenych skuto€nosti je zrejmé, Ze manazment v podnikoch vidi pokles vykonu ludi
hlavne po konzumacii jedla, pricom ma informacie i o inych oblastiach nespravneho

stravovania.
Z celkového prieskumu konstatujeme, Ze nami ziskané informacie nam pomohli

naplnit ciel prace. Pricom sme v koneénom désledku zistili, Ze vyZiva ma vplyv na

pracovny vykon ¢loveka.
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ZAVER

Praca je pre Cloveka velmi potrebna, &i uz ju berieme ako udel, nutné zlo &i
poslanie. Na kazdu pracovnu aktivitu musi mat telo dostatoné mnozstvo energie,
ktoré sa musi neustale obnovovat. Vyziva v ponimani nieCoho zdravého sa vnima cez
kvalitné potraviny, ktoré su vela krat ifinanéne naro¢né. Cielom prace bolo ziskat
informacie o vyzive fudi a ich vplyvu na pracovny vykon. Vyziva je délezitym prvkom Ci
sucastou Zzivota. Potrava, ktoru prijimame musi byt adekvatne naSmu zivotnému Stylu
¢i vykonu, ktory podavame.

V teoretickej praci sme ziskali potrebné informacie o vyZive, zasadach Cd&i
désledkoch nespravneho stravovania.

Okrem tychto vedomosti, m6Zeme v praci ngjst’ i vyznam potravin na nasu &innost,
vyuzitie potravin, avyznam pre ludsky organizmus. Spravnou kombinaciu sa da
dosiahnut Zelany efekt a docielit pre Cloveka produktivny Zivot bez zdravotnych
tazkosti. VyZiva je spojena nielen skonzumaciou spravneho jedla, ale aj
pravidelnostou v strave, pohybom ¢&i psychickou pohodou.

VSetky tieto Casti sa navzajom ovplyviuju a bez Ziadnej z nich nie je mozné dosiahnut
zelany vysledok. Ziskané vedomosti a ich dodrziavanie sme sa snazili zistit pomocou
dotaznika a rozhovorov praktickej Casti. Ciefom dotaznika bolo ziskat od respondentov
potrebné informacie, ktoré nam pomohli ziskat odpovede na hypotézy a ciel prace.

Po vyhodnoteni dotaznika a rozhovorov bolo mozné vytvorit relevantny zaver,
ktory bol odpovedami na nase hypotézy. Pomocou hypotéz sme naplnili i ciel prace,
ktorym bolo zistit' vplyv vyZivy na pracovny vykon. Na zaklade skutoCnosti a vyskumu
mozeme teda konstatovat, Ze praca splnila svoj ciel a na zaklade danych skutocnosti,
bolo zistené, Ze vyZiva ma vplyv na pracovny vykon fudi.

Vplyv vyzivy sme pozorovali hlavne réznych ¢&innostiach a vplyvoch
konzumovaného jedla na vykon [udi. Strata energie sa ukazala hlavne v obdobi po
konzumacii jedla.

Na zaklade prieskumu mézeme konstatovat, Ze fudia nemaju spravne pracovné
navyky. Neustale robia nespravne rozhodnutia a €innosti, ktoré sa negativne podpisuju
na zdravi fudi. Vyziva nema vplyv iba na energiu, pracovnu &innost, vykonnost, ale aj
psychické vnimanie Cloveka. Vela krat prvé psychické zazemie a smerovanie mbze

v kone€nom désledku viest k negativnym situaciam.
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Svet sa neustale meni, je stale viac dynamicky a vyzaduje si neustalu aktivitu
ludi, preto by sme si mali uvedomit cennost nasho zdravia a ziskanu energiu

adekvatne vyuzit v nas prospech pri dosahovani kvalitnych vykonov.
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PRILOHY

Priloha A — Dotaznik
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vysokoskolské

Kolko mate deti
0

1

Viac ako 1

Kol'ko krat za den jete
1-3

4-6

Rézne

Ranajkujete rano

Ano ...... (ak ste odpovedali ano
uvedte do akého €asu od
zobudenia)

Nie

Obcas

Tvori vas jedalny listok ovocie
a zelenina

Ano

Nie

Obdgas

8.

10.

13.

a)
b)
c)

14.

V ktorej faze dna pocit'ujete

V ktorej faze dna pocit'ujete
najvacsi utlm

Kolko litrov vody vypijete
denne

. Konzumuijete jedla z fast —

food?
Nikdy
Obcgas
Casto

. Kolko kavy vypijete za defi?

Nepijem kavu
Do 2 Salky kavy
Viac

Co tvori vase ranajky ?
Cerealie

Pecivo

Iné ..... uvedte

Vas denny jedalny listok tvori:

a) Ovocie
b) Zelenina
c) Maso
d) Cerealie

15.

a)
b)
c)
d)

16.

Oznacte 1-4 €o najviac
konzumujete

Citite sa ¢asto unaveny ?

Ano

Ano po jedle

Nie

Obcas

Vasa prace je psychicka alebo
fyzicka?
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