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1 UvoD

Téma této bakaldrské prace jsem si vybral, protoze se tomuto tématu sam vénuji a béhem
studia na vysoké Skole jsem se rozhodl se jim zabyvat i ve svém volném case a v budoucnosti
i pracovné. Téma zdravého Zivotniho stylu je velice aktudlni a myslim si, Ze v budoucich letech
by mélo byt vyu¢ovano uz v utlém véku. Po domluvé s vedouci bakalafské prace jsem se rozhodl
toto téma spojit s mnou studovanym oborem — télesnou vychovou se zamérenim na vzdélavani
a ochranu obyvatelstva, a proto jsme dospéli k ndzoru, Ze sledovanou skupinou budou hasici
ostravského regionu, ze kterého pochdzim. Prace hasice je velice ndrocnd, zasluzna a chovam
k ni velkou uctu. Chtél jsem se tedy o této praci dozvédét vice do hloubky a znat ji i z hlediska
Zivotniho stylu. Zajimalo mé, zda se hasici fidi, nebo nefidi zdkladnimi principy zdravého
Zivotniho stylu ¢i jestli je vibec moZné se pri této praci témito principy fidit. Dale mé jako
sportovce, ktery Zije posilovanim, zajimalo, zda hasici trdvi kromé své prace cas i dalSim
doplikovym sportem nebo jinymi pohybovymi aktivitami. Co mé ddle zajimalo, bylo uzivani
sportovnich doplnikd stravy.

s v

Prace je rozdélena na Cast teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti rozebirdm témata

s v

zdravi, Zivotniho stylu a jeho slozky. V praktické ¢asti analyzuji vysledky anketového Setteni.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Definice zdravi

Definovat zdravi je velice obtizné, tudiz je definic celd fada. Vybral jsem jich proto hned
nékolik. V definici od Leonardiho (2018) se nemluvi ani tak o presné definici zdravi, ale o tom,
jak by takova definice méla vypadat a co by méla splfiovat v 9 bodech. Rika, Ze definice zdravi
musi také vyhovovat dané problematice, protoZe kazda problematika se vénuje jiné ¢asti zdravi.
Na zakladé téchto 9 podnétl vznikla definice, ktera popisuje zdravi jako schopnost, kdy se clovék
sam vyrovnava se stavy nevolnosti nebo pohody, ¢i Ize zdravi chapat jako schopnost reagovat
na vSechny druhy pfirodnich udalosti, které maji pfinosny vliv na emocionalni, kognitivni
a behaviordlni odpovédi, a zaroven by se mél ¢lovék vyhybat tém, které maiji vliv negativni.

V praci od McCartney et al (2019) je, Ze podpora zdravi je proces, kdy si lidé mohou zvysit
kontrolu nad svym zdravim a tim ho tak zlepSit. Tim by méli dosahnout stavu Uplné fyzické,
socialni a dusevni pohody. Dale by méli byt zdravy jednotlivec nebo skupina schopni definovat
své touhy a uspokojit své potieby a zménit nebo se vyrovnat s prostfedim. Timto je zdravi
vnimano jako prostfedek kazdodenniho Zivota, nikoliv jeho cil. Zdravi jako pozitivni pojeti dava
dlraz nejen na socialni a osobni zdroje, ale také na fyzické schopnosti, a proto neni zdravi pouze
zaleZitosti zdravotniho odvétvi, ale také zdravého Zivotniho stylu a pohody.

Z Ceskych autorl miZeme uvést definici zdravi od Vasiny (1999), ktery shrnuje zdravi do
8 zakladnich bodu. Prvni pravi, Ze zdravi je absence nemoci, coZ oznacuje ¢lovéka netrpiciho
chorobami ¢i bolestmi, tedy tento ¢lovék disponuje jakymsi ,, pasivnim® zdravim. Druhym bodem
je zdravi jako proZivany stav vlci redlnému ,,objektivnimu® zdravi. Tfeti bod pojednéava o zdravi
jakoZto rezervé nebo zaloze. Ctvrty zdravi chape jako fyzickou dovednost. Patym bodem je zdravi
pojaté jako energie a vitalita. Sesty bod dava zdravi do spojitosti se socidlnim Zivotem, sedmy
definuje zdravi jako schopnost néco délat s lehkym ddrazem na pocity a prozivani. Posledni bod
predstavuje zdravi jako celkovou psychosocialni pohodu.

Stastny (2006) ve své praci popisuje zdravi jako dynamicky proces, pFi kterém na sebe
pusobi potencialni zdravi a determinanty zdravi a disledkem tohoto plsobeni mlze byt vznik
nebo Uplné vymizeni poruch zdravi, funkéné meéfitelnd aktivita nebo vnimany dlsledek

pfiznaény pro jedince.
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2.2 Determinanty zdraviD

Podle Stastného (2006) jsou determinanty zdravi faktory, které mohou néjakym
zpUsobem ovlivnit potencialni zdravi, a to bud negativné (mUzZe dojit ke sniZzeni odolnosti, a tim
ke vzniku onemocnéni prekrocenim adaptacnich mechanisma), ¢i pozitivné (zvySuji odolnost
vic¢i nemocem). Pokud néjaké determinanty plsobi na organismus jako zatéz, hovofime o nich
jako o stresorech. Je nékolik vlivli, které mohou stresor ovlivnit, a to jak kvalita stresoru
(fyzikalni, biologické, chemické), tak kvantita davky stresord. Dale to mlze byt rozdéleni davky
v Case, vice stresor( najednou, momentalni stav organismu a samoziejmé ndvyk organismu na
stresory.

Determinanty zdravi, jak ukazuje Bartdk (n. d.), obsahuji vsechny faktory, jez maji dopad
na zdravi jednotlivcl nebo obyvatel. Autor je déli do kategorii, jimiZ jsou genetické faktory,
Zivotni prostredi, behavioralni pfedpoklady, socialni, kulturni, ekonomické a politické prostredi.
Uvadi téz tfi vzory pohledu na determinanty zdravi. Témi jsou biomedicinsky, Zivotni styl
a chovani jednotlivce a nakonec celkovy pfistup ke zdravi.

Zajimavé je poukdzani Brabcové a Vackové (2013). Ty uvadi, Ze zakladni determinanty
socioekonomického statusu, patficiho k socidlnim determinantlim zdravi, jsou zaméstnani,
dosazené vzdélani a prijem. Nicméné pfi velkém spolecenském rozdilu v téchto odvétvich se
ukazalo, Ze tyto aspekty signifikantné ovliviuji zdravi osob nejen z kratkodobého hlediska, ale
muzou ovliviiovat zdravi po cely jejich Zivot. Lidé nizko na socialnim Zebficku jsou nachylnéjsi
k vaznym onemocnénim ¢i az k pfedasnym Umrtim neZ ti, ktefi jsou na vrcholu socidlniho

Zebficku.

2.3 Civilizacni choroby

Jak se uvadi v praci od Gorzelanczkyho et al. (2020), moderni neboli civilizacni choroby se
v poslednich letech rozsifily v populaci, a to dokonce tak, Ze se staly nemocemi s nejvyssi
umrtnosti. Tyto choroby tedy odsunuly parazitické a infekéni nemoci do pozadi. Civilizacnimi
nemocemi nazyvdme nemoci, jako jsou obezita, diabetes, nddorovd onemocnéni, nemoci
dychacich cest, nervové a dusevni poruchy, kardiovaskularni onemocnéni jako ischemicka
choroba srdecni, infarkt myokardu, mrtvice, dale alergie atd. Tyto vSechny nemoci mlzou za
vétSinu Umrti obyvatel vSech zemi svéta. Tato onemocnéni zpUsobuiji pfiblizné 60% Umrti.

Vznik civilizacnich chorob muize mit mnoho pficin, jak uvadi Fort (2016) ve své praci. Roli
zde hraji faktory jako prostredi, ve kterém se nachazime, neustaly stres a nezdravy Zivotni styl Ci

Spatné stravovaci navyky. Dnesni spolecnost si podle néj zvykla na potravu kaloricky velmi
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bohatou, nicméné na Ziviny a antioxidanty velmi chudou, coz vede k rozvoji kardiovaskuldrnich
a nadorovych onemocnéni, obezité, cukrovce, alergii, ale i k psychickym porucham. K poskozeni

zdravi se tedy Uzce vztahuje dlouhodobé Spatna kvalita vyZivy.

2.3.1 Nejcastéjsi civilizacni choroby

Prvni ¢astou civilizacni chorobou je podle Forta (2005) osteopordza, jez je dnes jiZz zndma
jako onemocnéni s vyssi pravdépodobnosti prenosu geneticky. Dal$i moZnosti vzniku tohoto
onemocnéni je Ubytek hormon( nebo mUze pficina spocivat v dlouhodobém uzivani [ékQ, a to
hlavné kortizolu. Jednim z faktor(l je ovsem i vyziva, kdy miZe nastat situace, Ze ¢lovék s krevni
skupinou A ji nadbytek ZivocisSnych bilkovin, dale trpi nevyhovujici produkci Zaludelni kyseliny
solné, holduje alkoholu, pije hodné kavy a kofeinovych vyrobk( obsahujicich velké mnozZstvi
cukru spolecné s limonadami a k tomu koufi. V tomto pfipadé ¢lovék vlastnim pfi¢inénim zvysuje
riziko onemocnéni osteopordzou. Nyni uz ale vime, Ze kromé hlavni pficiny, tj. nedostatku
hormond, je dal$im dileZitym faktorem nedostatek pohybové aktivity. Pokud totiz ¢lovék nema
béhem Zivota dostatek anaerobni aktivity, je velkd pravdépodobnost onemocnéni osteoporézou
ve vysSim véku. Prevenci tohoto onemocnéni je tedy kromé pravidelné pohybové aktivity spolu
se silovym cvicenim také uzivani doplrik( stravy. Hlavni je uzivani vitaminu D v obdobi zimnich
mésicl a uZivani vapniku s hofcikem, a to nejlépe v koloidni formé. Dale miZeme zminit
zmirnéni stresu a posileni produkce hormond stitné Zlazy.

Diabetes 2. typu je Castou civilizaéni nemoci, ktera je vyrazné ovlivnéna nezdravym
Zivotnim stylem. Vtomto ohledu je nutné podotknout, Ze jeho napravy lze dosahnout
primérenou fyzickou aktivitou a nezbytnou zménou stravovacich navykl, hlavné omezenim
jednoduchych cukrd. V této souvislosti zminuje Forft (2005) daleZitost vybéru potravin podle
jejich glykemického indexu a jeho podstatnou roli u vyplavovaniinzulinu. Posledni pfi¢inou mize
byt brzké pridani kravského mléka do jidelnicku v kojeneckém a batolecim véku u osob, které
maji k tomuto onemocnéni predpoklad. K uc¢innym dopliiklim stravy patfi esencidlni mastné
kyseliny, a to omega-3 mastné kyseliny nebo latka DHEA (dehydroepiandrosteron) a vitaminy B.
Dale jsou pfisuzovany pozitivni Ucinky také fytosterollm, glutaminu, zinku, koenzymu Quo,
horciku i karnitinu. Nicméné je nutné se o pouzivani spravnych doplnik( dohodnout s Iékafem.

K této radé ddle patfi i onemocnéni perifernich cév, které je dopadem vzniku sklerdzy cév
koncetin, nybrZ ne korondrnich. S timto onemocnénim souvisi genetické predispozice, nicméné
je stale potfebné se zabyvat tim, zda specidlné sloZzena strava nebude mit vliv na mozné snizeni
rizika tohoto onemocnéni. Je zfejmé mozné, ze néjaka pohybova aktivita by méla mit za nasledek

snizeni onoho rizika z diivodu mensi pravdépodobnosti vzniku krevnich srazenin. Rozhodné by
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vtomto pripadé mél byt podavan karnitin, koenzym Qio, vitaminy skupiny B s dlirazem na
kyselinu listovou a esencialni mastné kyseliny (Fort, 2005).

U obéhovych onemocnéni je hlavni prevence dle studii pravidelné cviceni, coz je
i vyznamny prostredek rehabilitace. Naopak doporucovana strava s nizkym obsahem tukd se
ukdzala jako kompletné neprospivajici. Tato onemocnéni jsou spojend s nadmérnou hladinou
cholesterolu a triglyceridi. Medicina vtomto ohledu doporucuje uZivani statin. Fort lidem,
ktefi tyto latky uzivaji, doporucuje spolu s témito latkami doplnéni o velké mnozstvi koenzymu
Quo. Ddle je jim doporucovano uzivani mensi davky vdpniku spolu s manganem v koloidni formé,
tokotrienoll, kyseliny listové a v neposledni fadé esencidlnich mastnych kyselin, a to hlavné
omega-3 mastnych kyselin (Fort, 2005).

Kromé téchto onemocnéni mlzZe byt dalSim rizikem vznik deprese, kdy osoby s timto
stavem maji tendenci zakladat stravu na jednoduchych cukrech spolecné s hojnym pitim
produktll s kofeinem, které maiji za cil navodit stav pohody a odpocinku. Nicméné po vyprchani
této ndlady pfichazi hodné nepfiznivé stavy, a to aZ abstinencni, kvili poklesu hladiny
serotoninu, coZ je stejné jako u alkoholu. Pro prevenci je vhodné brat esencidlni mastné kyseliny
typu omega-3, vitaminy Bi, B,, B¢ a Biz spolu s latkou DHEA a DMAE (dimetylaminoetanol).

Vyznamnou pomoaoci je cviceni, a to hlavné kolektivni (Foft, 2005).
2.4 Zivotni styl

Samotny pojem zivotni styl je velice tézké definovat. OvSem autofi Dubsky, Duffkova
a Urban (2008) vidi nutnost definovat tento termin hned ze 3 ddvod(. Samotny Zivotni styl je
sam o sobé velice rozsahla oblast, i kdyZz na prvni pohled navzajem se malo zahrnujicich témat.
Dale je to Casto pouzivany vyraz, jehoZz vyznam je vyuzivan kazdodenné ve spolecnosti, nicméné
od oblasti védecké se lisi. AZ na empirické zkoumani Zivotniho stylu se roviny védecka a obecna
pojeti prolinaji. A poslednim dlvodem je, Ze Zivotni styl ma v obecném pojeti spoustu riznych
spojeni s rliznymi odvétvimi, at uzZ to je Zivotni styl spojeny s mddou a odivanim, ekologickym
chovénim, bydlenim, ¢ se zdravim a pohybem. Zivotni styl je tedy jak multidisciplindrni
problematikou, kdy rlizné védni obory pojimaji vyznam studia Zivotniho stylu jinak, tak typickou
interdisciplindrni problematikou, protoZe s ni nemizeme nakladat pouze podle jediné védy.
Sociologové se shodnou na jednoduché definici, Ze Zivotni styl je zplisob, jakym lidé Ziji. Tato
definice je sice pravdiva, ale mnoho o ném nevypovida.

vysvétleni, a to takové, Ze Zivotni styl je stéZejni determinantou zdravi a do Zivotniho stylu

zafazujeme formy dobrovolného chovani v urditych Zivotnich situacich zaloZzené na osobnim
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vybéru kazdého z nas. Proto jsme schopni si vybrat ze zdravych alternativ, které jsou k dispozici,
a tim nepfijmout ty nezdravé, jez by nam uskodily. Toto tedy plati o volbé, zda budeme provadét
né&jakou pohybovou aktivitu, jist zdravé a stfidmé nebo spat dostate¢né dlouhou dobu. Zivotni
styl je o volbé, nicméné neni to volba svobodnda. Hodné nds ovliviiuji rodinné zvyklosti a tradice
dané spolecnosti, ekonomické faktory a také socialni pohodli. Tato volba zavisi i na
temperamentu, zaméstndni, pfislusnosti krase, pfijmu, pohlavi, véku a hodnotovych
preferencich ¢lovéka. Kromé téchto aspektt ovliviiuje zdravy Zivotni styl i informovanost ¢lovéka
také to, co je vlastné zdravi prospésné a co ne, protoZe to, co je podle nas spravna volba, ve
skutecnosti spravné byt viilbec nemusi, a to se miZze dale odrazit na nasem fyzickém a dusevnim
zdravi.

Zivotni styl miZe byt chapén jako systém ddleZitych ¢innosti a vztahd, Zivotnich projev(
a zvykl dané osoby. Chapeme ho jako systém zavedenych praktik spojenych s typickym
chovanim a selektovdnim cinnosti. Souvisi s uspokojovanim vlastnich Zivotnich potfeb a s tim
spojenym uchovanim vlastnich priorit. Zivotni styl miZe byt ménén dle okolnosti, podle uréitych
Zivotnich etap nebo postavenim v zaméstnani. Musi se pfizpUsobit vzdélani, pfijmu dané osoby,
a dokonce i médnim vlivim. Nesmime ale zapomenout na tradice, které se uplatiiuji v daném
kulturnim prostredi, ve kterém c¢lovék Zije. V minulych stoletich se Zivotni styl vyrazné ménil
zejména ve stravovani. Tato zména souvisi s nastupem primyslové revoluce, kdy se lidé zacali
z venkova stéhovat do velkych mést, kde se postupné stali zavislymi na produktech rychle se
rozvijejiciho vyZivového primyslu (Yamaoka a Tango, 2012).

V praci od Chrastiny a Mareckové (2009) je Zivotni styl charakterizovan jako celkovy
zpUsob Zivota, ktery je zavisly na spojeni Zivotnich podminek s individudlnimi vzorci chovani, jez
jsou uréeny spolecensko-kulturnimi faktory a charakteristikou daného clovéka. Spole¢né s tim
pripousti eventualitu ovlivnéni urcitych ¢asti chovani diky spolecnosti a prostredi, kde se clovék
nachazi, a samotné chovani pak mlzZe naznacit, zda jedinec Zije zdravé, ¢i nikoliv. Uvadi, Ze do
oblasti Zivotniho stylu patii hlavné zdrava vyziva (zakladni stravovaci navyky), pohybova aktivita,
traveni volného Casu, vztahova oblast (rodina a partnerské vztahy), dale zlozvyky a uzivani latek
spojenych s poskozovanim zdravi (koureni cigaret, konzumace alkoholu a drog) a aktivity
spojené s prevenci nemoci.

Naproti tomu existuje i nezdravy Zivotni styl, ktery mlze byt charakteristicky nezdravym
navykem, jako je koureni, dale nedostatkem pohybové aktivity, Spatnou stravou, kterd
zapficinuje vznik obezity, vysoky krevni tlak a Spatny lipidovy profil. VSechny tyto uvedené potize
ale mliZzou vznikat uz na zakladé socioekonomického statusu nebo nizkého dosazeného vzdélani

(Cozma et al. 2018).
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Jak piSe Yamaoka a Tango (2012), kvili nezdravému Zivotnimu stylu, ktery je zndm hlavné
omezenim fyzické aktivity a prejidanim se, mdzou i kvlli umocnéni stresujicim prostfedim

vzniknout vazné zdravotni komplikace.
2.5 Vyiiva

VyZiva je prvnim z pilifl zdravého Zivotniho stylu. Je dllezitym faktorem pfi ristu a vyvoji
clovéka. Energie z ni ziskana je nezbytna u vSech metabolickych proces( a aktivit, pfi budovani
odolnosti vici zranéni a zotavovani se z nemoci (Lean, 2019).

Je nutné organismu doddavat energii k tomu, aby byl schopen poskytovat stavebni latky
k vystavbé tkani a organ(. Obé tyto slozky ziskava jedinec potravou. Rozdil pfichazi u vyzivy déti
a mladistvych, kdy strava je nutna k zabezpeceni jejich télesného rlstu s odpovidajicimi prirstky
vysky a hmotnosti. Spravnou stravou muiZeme nazvat takovou, ktera dokaze poskytnout
organismu z hlediska kvality a kvantity dostatek energie a vsech duleZitych Zivin, vitamind,
mineral( a vody. U kvantitativniho faktoru je dulezité, aby energeticky vydej byl imérny
energetickému pfijmu. Toto musi byt brano v Uvahu u sedavych zaméstnani, aby zrovna zde
energeticky ptijem nebyl moc velky vzhledem k praci, kterou jedinec za den vykonad, oproti lidem
kojeni a v téhotenstvi. Kvalitativni faktor znamena pestrost a vyvaZenost stravy tak, aby zajistila
odpovidajici pfisun Zivin. K zakladnim druhlm Zivin patfi sacharidy, tuky a bilkoviny. Dalsi
dlleZitou soucasti stravy jsou vitaminy, mineraly a voda. Pfi nekvalitné nastaveném stravovacim
planu maze byt jidelnicek moc jednostranny, coz mize vytvaret riziko vzniku kardiovaskularnich

a nadorovych onemocnéni (Kubatova, Machova, Mrazova, Svoboda & Wedlichova, 2015).
2.5.1 Pyramida zdravé vyZivy

Toto vyZivové doporuceni byva casto vypracovavano jako pomucka pro vytvoreni
jidelnicku a rychlé zhodnoceni vyZivy. VyZivové pyramidy jsou postaveny v urcitém poradi.
Zakladna urcuje potraviny, které bychom méli jist nejvice a ve velkém mnozstvi, a smérem
k vrcholu nachazime potraviny, které by mély byt zastoupeny v nasem jidelnicku méné. Na
samém vrcholu najdeme potraviny nejméné vhodné k nasemu stravovani a mély by byt
konzumovany bud vyjimecné, anebo vlbec. Tato doporuceni jsou vétSinou platnda pro
pramérného, celkové zdravého clovéka. Celd pyramida je postavena tak, aby potraviny v ni
zajistovaly dostatecnou davku sacharidd, bilkovin a zdravych tuki spole¢né s vitaminy, mineraly

a vlakninou (Kunova, 2011).
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U potravinové pyramidy Féra zdravé vyzivy z roku 2013 mizZeme vidét, Ze je sloZena ze
4 pater. Kazdé patro urcéuje stupen, jak casto a zdali je vhodné dané potraviny konzumovat.
Mnozstvi, ve kterém by se urcité potraviny mély konzumovat, udavaji v porcich, kdy jedna porce
odpovida zhruba seviené pésti Ci rozeviené dlani stravnika. Tato pyramida doporucuje ¢asto jist
ovoce a zeleninu spolu s lusténinami a chlebem. V kolonce ,,méné castych potravin“ mlzZeme
najit ryzi, téstoviny, ryby, mléko a mlé¢né vyrobky, vlocky a margariny. V kolonce ,,vyjimeéné“
se objevuje maslo, uzeniny a sadlo. Tato pyramida je slozita k zapamatovani a krajné zavadéjici.
Jeji ¢tendr z ni mize vydcist, Ze by se mlécéné vyrobky mély konzumovat tak ¢asto jako ryby.
K dalSim chybam patfi nepredlozeni doporuceni k pfisunu energie a Zivin z danych potravin

a celkova chaoticnost celé pyramidy (Bfezkova, Muzikova & Matéjova, 2014).

2.5.2 Zdkladni Ziviny

K zakladnim slozkam vyzivy patfi bilkoviny, sacharidy a tuky. Jejich pomér pro zdravého
clovéka by mél byt 50 aZ 60 % sacharid(, 30 az 35 % tuk( a 10 aZ 20 % bilkovin (Kunova, 2011).

Jako energeticky vydatny mizZe byt bran i alkohol, nicméné nepodporuje pozitivné rist
ani vyvoj bunék, a proto ho neradime k zakladnim Zivinam. K zakladnim nutrientlim jesté fadime
vitaminy, mineralni latky a vodu, které jsou nezbytné ke spravnému chodu organismu, nicméné
nejsou dale energeticky vyuZitelné. Hlavni nutrienty nejsou vSechny stejné energeticky
vyuzitelné. Nejvice energie je uloZeno v tucich, coZ je 38 kl/g, sacharidy a bilkoviny maji stejné

17 kl/g (Klimesova, 2016).

1) Bilkoviny

Zakladni ulohou bilkovin neboli proteind je tvorba a obnova tkani organismu. Hraji svou
Ulohu pfi stavbé hormon( a enzymd, jsou dileZitou transportni latkou a mohou byt i zdrojem
energie. Existuji jak ve formé Zivocisné, tak rostlinné. V organismu jsou rozkladany latkovou
pfeménou nebo stolici ¢i slinami a v nékterych pripadech je dokdzeme ztracet i modi.
Nejcastéjsimi zdroji Zivocisnych bilkovin je maso jatecnich zvifat, drlibezi, zvéfina, ryby, mléko
a vejce, z rostlinnych bilkovin to je sdja, obiloviny, téstoviny, lusténiny a brambory (Dostalova et
al., 2009).

Ptijaté bilkoviny se v travicim Ustroji za pomoci enzym{, které jsou v travicich Stavach,
postupné rozkladaji na plvodni stavebni jednotky, kterymi jsou aminokyseliny. Ty ve své
molekule obsahuji dusik. Aminokyseliny jsou vstfebany v tenkém stfevé a dale postupuji do
jater, ve kterych je ¢ast pouzita na prestavbu sacharidi a tuk(l. Dalsi ¢ast prochazi jatry a krevnim

obéhem a kondi v tkanich, jez vytvéreji tkanové bilkoviny. Pri vétSim dodani bilkovin se ¢ast
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rozlozi a putuje v mensim nezménéném mnoizstvi krvi. Zadvérecnou odpadni latkou celého
procesu je dusikata latka s ndzvem mocovina, jez je tvofena v jatrech a nakonec je ledvinami
odstranéna (Kubatova et al., 2015).

Samotna skladba a mnoZstvi esencialnich aminokyselin, coz jsou aminokyseliny, které si
télo nedokaze samo vytvorit, urcuje kvalitu bilkovinnych zdroj potravin. V minulosti byly kvali
tomu nadhodnocovany Zivocisné bilkoviny. Dnes je jiz zndmo, Ze pfi sprdvné kombinaci
rostlinnych bilkovin je moziné dosahnout kompletniho spektra esencidlnich aminokyselin. Pro
idealni pomeér je ale nutna kombinace jak rostlinnych, tak ZivociSnych bilkovin ve stravé ¢lovéka
(Kunova, 2011).

Potreba bilkovin se u riznych vékovych skupin ¢i stupnd pohybové aktivity lisi. U déti je
doporucovano 0,9 az 2,7 gramU bilkovin na kilogram télesné vahy za den (g/kg/den). U dospélych
se tato hodnota snizuje na 0,8 g/kg/den a u senior(l jde hodnota mirné nahoru, tedy 1,0 az
1,2 g/kg/den. Kojici matky a sportovci maji zvySenou potiebu bilkovin, u kojicich matek je to
1,5 g/kg/den a u sportovcl 1,3 g/kg/den, kdy by se neméla prekracovat hodnota 2 g/kg/den. Je
treba zdUraznit, Ze tako potieba zahrnuje plnohodnotné bilkoviny. M(iZe totiZ nastat pfipad, kdy
pomér stravy bilkovin je 1 : 1 ZivociSnych (plnohodnotnych) a rostlinnych (neplnohodnotnych),
v takové situaci musi byt pfijem bilkovin zvysen (Dostalova et al., 2009).

Podle Roubika et al. (2018) zavisi kvalita bilkovin pfedevsim na obsahu esencidlnich
kyselin. Bilkovina s vysokou biologickou hodnotou ma kvalitni aminokyselinové spektrum, coz
znadi, Ze je pro télo ¢lovéka nejlépe vyuZitelnd. Nejkvalitnéjsim ukazatelem biologické hodnoty
bilkovin je pomér obsazeného dusiku v aminokyselindch, které jsou v organismu, ku mnozstvi
absorbovaného dusiku aminokyselin, jez jsou v potravé. Plati tedy, Ze ¢im vyssi je biologicka
hodnota bilkovin, tim vyssi je vyuZitelnost danych aminokyselin v proteosyntéze. V pfipadé
vétsiho ¢i vyrovnaného poméru rostlinnych bilkovin ku ZivocdiSnym je nutna vétsi dodavka
bilkovin organismu, protoZe rostlinné bilkoviny maji asi o polovinu mensi biologickou hodnotu
nez zivocCisné. U rostlinnych bilkovin je znamo, Ze casto neobsahuji vSechny esencialni
aminokyseliny, a ta, kterd je zastoupena vyrazné méné nez ostatni Ci chybi Uplné, se nazyvd
limitni aminokyselinou. Z toho dlvodu existuje tzv. Rubentv zakon limitni aminokyseliny, ktery
fika, Ze wvyuziti aminokyselin z potravy zdavisi na obsahu nejméné zastoupené limitni
aminokyseliny. Na druhou stranu je zde ale tzv. Wolfiv zdkon nadbytky esencialnich
aminokyselin. Ten pravi, Ze nadmérny pfijem jednotlivych esencidlnich aminokyselin narusuje

metabolismus ostatnich aminokyselin a spolec¢né s tim zesiluje Ucinky limitni aminokyseliny.

2) Sacharidy
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Sacharidy jsou pro nas hlavnim okamzitym zdrojem energie. Hlavnim sacharidovym
zdrojem v téle Clovéka je d-glukdza, kterd naprosto prevazuje a je jedinym moznym zdrojem
energie, a to pro mozek, ¢ervené krvinky, sitnice, kostni dren, kiru nadledvin nebo varlata.
V pripadé nedostatku sacharidd umi télo vytvofit sacharidy z bilkovin a tukd, coZ je ale pro
organismus nevyhodné. Dalsi daleZitou funkci sacharidl je energeticka zasoba, kterou tvofi
hlavné v podobé jaterniho a svalového glykogenu a mald ¢ast glukdzy se uchovava i v krvi
(Roubik et al., 2018).

Sacharidy vyuzitelné lidskym télem délime na monosacharidy, jejichZ zdrojem je ovoce,
hrozny ¢i med, dale oligosacharidy, coZz mlze byt sou¢ast mléka, lusténin, sladu, cukrové fepy,
slazenych napojl a potravinarskych vyrobk( obsahujicich cukr. Posledni skupinou jsou
polysacharidy, jeZ jsou obsazeny predevsim v bramborech, lusténinach, ovoci, zeleniné
a obilovinach. Existuji také sacharidy pod nazvem komplexni i sloZzené, které obsahuji i dalsi
latky nebo slouceniny, jako jsou bilkoviny nebo tuky apod. Kromé téchto uvedenych patfi
k sacharidiim také alkoholické cukry, které jsou na potravinach uvedeny jako polyoly. Tyto
polyoly jsou nejcastéji ve formé sorbitolu vyuzivany jako sladidla pro diabetiky. Dalsi z polyoll
jako manitol a xylitol jsou pfidavany jako sladidlo do zvykacek, nebot z nich nevznika zubni kaz.
Denni davka sacharidd se pohybuje v rozmezi 55 az 60 % celkového energetického vydeje. Jak
jiz bylo popsano vyse, dalezitymi zdroji sacharid( je ovoce a zelenina. Tyto zdroje by mély
dosahnout denniho podilu 600 g, pficemz pomér zeleniny a ovoce by mél ¢init 2 : 1. Jiné nez
energetické a zasobni funkce sacharidl nebyly zjistény. Energie nespotfebovand se uklada
v podobé tukll (Dostalova et al., 2009).

Jak jiz bylo feceno, denni potfeba sacharidi se pohybuje okolo 50 az 60 % celkového
energetického vydeje, coZ je v prepoctu 300 aZ 500 g sacharid(. Tato hodnota je zavislad na
energetickém vydeji, kdy sportovci podle svych tréninkd, sportovniho odvétvi nebo trovné tuto
davku zvysuji. Se sacharidy se Uzce poji hormon inzulin, jenZz napomaha transportovat glukdzu
do tukovych tkdni, svalG a jater. Ulohou jaterniho glykogenu je udrzovani stalé hladiny glykémie
a v jatrech je uloZeno asi 50 az 150 g glykogenu. Ve svalech ¢ini tato hodnota asi 200 az 500 g,
kdy toto mnoiZstvi mlze byt vétsi, pokud jde o sportovce. Svalovy glykogen neni uzptsoben jako
energeticky substrat po dlouhou dobu, jeho vyCerpani konci zhruba po 20 minutach intenzivniho
vykonu. Kvali tomu si télo umi vytvofit energii i z jinych substrat(, jako jsou tuky, laktat nebo
bilkoviny (Cacek, 2020).

Dulezitym ukazatelem spojenym se sacharidy je glykemicky index, ktery znaci rychlost
traveni sacharid( potraviny a s tim i jejich vstfebavani do krve, tedy miru zvyseni krevni glukozy
neboli glykémie po konzumaci urcité potraviny. Tato veli¢ina porovnava zvyseni hladiny

glykémie po snédeni jedné potraviny se zvysenim glykémie po snédeni stejného mnozstvi Cisté
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glukdzy. DFiv se za tuto hraniéni potravinu povazoval bily chléb. Dnes se pouZziva Cista glukdza.
Tento ukazatel je spojen s pojmem hypoglykémie. Tento pojem pfichazi na radu pti konzumaci
jidla s vysokym glykemickym indexem, protoZze v takové chvili je vylouceno vétSi mnozstvi
inzulinu, nez je ho potreba, a mizZe dojit k vétsSimu poklesu glykémie, a to tak velkému, Ze
glykémie muZe byt nizsi nez pred konzumaci dané potraviny. Poté pfichazi hypoglykémie spolu
s pocity podrazdénosti a velkou chuti na sladké potraviny (Roubik et al., 2018).

Vétsina sacharidu je rostlinného charakteru az na mlécné vyrobky, které jsou nositelem
sacharidud laktdzy. Sacharidy jsou tvoreny uhlikem, vodikem a kyslikem. V pribéhu fotosyntézy
jsou nakonec rostlinami vyuZivany jako zasobarna energie. Mozek a centralni nervovy systém
nepfijimaji jiny zdroj energie nez sacharidy, a to hlavné glukodzu, které dle odhadu spotiebuji az

130 g denné (Borkovec a Mach, 2013).
3) Tuky

Tuky nebo jinak feceno lipidy jsou nezbytnou sloZkou potravy a jsou nenahraditelné jinou
ze zakladnich sloZek potravy. Je to nejvydatnéjsi zdroj energie, kdy tuky maji aZz dvojndsobnou
energetickou hodnotu oproti sacharidiim a bilkovinam. Z tohoto dlvodu byvaji hlavni soucasti
vysokoenergetickych diet, coz déld tuto dietu objemové mensi. Jsou v nich obsazeny latky
nezbytné nutné pro lidsky organismus. Jde o latky jako esencialni mastné kyseliny, vitaminy
rozpustnév tucich A, D, E, K a provitaminy fady A karoteny, steroly a mnoho dalSich. Jejich dloha
je duleZitd nejen, co se tyce latek v nich obsaZenych, ale také pfi pfipravé jidel. Davaji pokrmim
jemnou chut a potrava se diky nim lépe Zvyka a polyka. Tepelné upravené potraviny s pfidanym
tukem dostavaji svoji patficnou vini a chut. Tuky stejné jako bilkoviny délime na rostlinné
a zivocisné. K Zivoc¢isnym tuklm zpravidla patfi mlécny tuk, IGj, sadlo a rybi tuk. K rostlinnym
tukdm Fadime oleje a stolni tuky, které jsou vyrobené z oleji. Zivocigné tuky jsou lepéi, co se tyce
jejich stability a chutovych vlastnosti, nicméné maji velky podil nasycenych mastnych kyselin,
cholesterolu. Kapalné oleje jsou vyrabény témér ze 100 % z tuku, kdeZto tuky ztuzené z 25 az
100 %. Velkym rizikem pfilisSného podilu tuku v nasi stravé je jeho podpora vzniku a rozvoje
srdecné-cévnich chorob, obezity a cukrovky. Nicméné nizké procento tuku, které sahda pod 20 %
celkového energetického ptrijmu, neni také moudra volba. MuizZe zpUsobit nedostatec¢ny pfijem
vitaminG rozpustnych v tucich a nedostatek esencidlnich mastnych kyselin, coZ zapficinuje
poruchy srde¢niho rytmu a opoZzdéné hojeni ran (Dostalova et al., 2009).

Dale tuky délime podle obsazenych mastnych kyselin a jejich nasycenosti, jez znamena
umisténi a pocet dvojnych vazeb v molekule. Existuji dvé skupiny, a to nasycené mastné kyseliny

a nenasycené mastné kyseliny (Roubik et al., 2018).
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Nasycené mastné kyseliny ve své molekule nemaji Zddnou dvojnou vazbu. Tyto kyseliny je
lidské télo schopno syntetizovat a tvofit z nich nejvétsi podil tukovych zdsob. Tyto kyseliny jsou
ve vSech tucich, at uz Zivocisnych, nebo rostlinnych, a jejich typickymi zastupci jsou kyselina
palmitova a kyselina stearovd. Nasycené mastné kyseliny byvaji ¢asto ve velkém nadbytku, co se
tyCe nasi stravy, a proto jsou povazovany za méné zdravé (Roubik et al., 2018).

Nenasycené mastné kyseliny jsou opatfeny jednou nebo vice dvojnymi vazbami. Dale je
podle poctu téchto dvojnych vazeb délime na mononenasycené mastné kyseliny
a polynenasycené mastné kyseliny. Z fad mononenasycenych mastnych kyselin je nejzndméjsi
kyselina olejova. Rada mononenasycenych mastnych kyselin je schopna se syntetizovat ze stejné
dlouhych nasycenych kyselin. Polynenasycené mastné kyseliny se jesté dale déli podle
rozmisténi dvojnych vazeb a ¢asto odkazované omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Omega-3
mastné kyseliny jsou soucasti ofechd, mofskych ryb, Inéného seminka a fepkového oleje.
Omega-6 mastné kyseliny byvaji ve slunecnicovém oleji, semenech rostlin, uzeninach, vaje¢nych

Zloutcich, vnitfnostech a tu¢ném mase (Roubik et al., 2018).
2.5.3 Vitaminy

Vitaminy jsou ve své podstaté organické slouceniny, které ¢lovék potiebuje konzumovat
pro spravny vyvoj, rlst a fungovani celého organismu jako celku nebo jeho ¢asti. Byvaji soucasti
enzymatickych pochodl. Mohou byt aktivatory enzymatického systému, samotnou soucasti
systému nebo vstupuji pfimo do metabolickych procest. Co se tyce jejich uzivani, je zde vétsi
procento lidi, ktefi se vitaminy predavkovali, nez téch, ktefi maji ptiznaky avitamindzy neboli
nedostatku néjakého vitaminu. V poslednich letech se vitaminy berou predevsim jako doplnék
stravy na podporu obranyschopnosti pfed civilizaénimi chorobami. Vitaminy se déli dle jejich
rozpustnosti, a to na vitaminy rozpustné v tucich a vitaminy rozpustné ve vodé (Fajfrova, 2011).

DulezZité je jesté zminit, Ze vitaminy pUsobi v téle jako dlleZité antioxidanty a tim, Ze lidsky
organismus sdm neni schopen si je syntetizovat, se jedna o esencidlni slozky potravy. Z divodu
malého mnoizstvi, které lidské télo potrebuje, se vitaminy fadi do skupiny mikronutrientd, stejné

jako mineralni latky (Roubik et al., 2018).
1) Vitaminy rozpustné ve vodé

Tato skupina vitamind je vorganismu obsaZena vmensSim mnoZstvi neZz vitaminy
rozpustné v tucich. Méli bychom je uZivat denné, abychom se vyhnuli jejich nedostatku.

Nicméné, co se tyce jejich toxicity, tak oproti druhé skupiné je mensi. Porad je zde ale riziko
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hypervitamindzy, tedy jejich pfedavkovani. Jejich skupinu tvofi vitaminy tfidy B a vitamin C
(Klimesova, 2010).

Prvnim v této skupiné je vitamin C, jenZ je nejvice znamy a rozsifeny. Jeho hlavnim ukolem
je regenerace tkani a syntéza kolagenu a karnitinu. Samozrejmost je jeho role jakozto hlavniho
antioxidantu a pfi podpore imunitnich funkci. Kromé zminénych funkci také podporuje a zlepsuje
ve stfevé resorpci Zeleza z prijaté potravy. Pfi jeho nedostatku se miZe vyskytnout Unava,
zhorseni regenerace, snizeni fyzického vykonu, bolest kloubl a spavost. Pfi extrémnim
nedostatku se miZe objevit i nemoc kurdéje. Jeho zdrojem je ovoce a zelenina. Ze zeleniny
muzeme uvést Cervenou papriku, brokolici nebo raj¢ata, z ovoce to je kiwi, Cerny rybiz, citrusy
a dalsi tropické ovoce (Roubik et al., 2018).

Nyni si uvedeme nékteré z fady vitamind B. Prvni je vitamin By, zvany thiamin. Jeho Uloha
v organismu spociva hlavné v metabolismu sacharid( a spravné funkci nerv(i. Nedostatek se
projevuje svalovou slabosti, zhorSenim vytrvalosti, srde¢ni arytmii a dalSimi poruchami
neurologického charakteru. Zdroji tohoto vitaminu jsou maso, mléko, jatra, lusténiny, kvasnice
a Spenat (Roubik et al., 2018).

Vitamin B neboli riboflavin je zdsadnim v dychacim Fetézci jako flavinadenindinukleotid
a flavinmononukleotid. Je dlleZity pti aktivaci vitaminu Bs a podili se také na celkovém rilstu
organismu. Nedostatek znaci poruchy koncentrace a Unava, afty a praskliny na sliznici ¢i anémie.
Vitamin B, mGzZeme ziskat z mléka, syru, kvasnic, ryb, jater i obilovin (Roubik et al., 2018).

Vitamin Bg, pyridoxin, je soucasti az stovky enzymatickych reakci v organismu a dulezZity
koenzym. M4 podil na metabolismu a nasledné syntéze aminokyselin, sacharid( i tuk( a Ucinkuje
v krvetvorbé a syntéze hemoglobinu. Jeho nedostatek muzZe zhorsit tvorbu svalové hmoty,
privodit neurologické potiZze a anémii ¢i zpUsobit dusnost nebo dermatitidu. Zdrojem tohoto
vitaminu v potravé jsou maso, vejce, obiloviny, ryze, ale i banany, sdja a pistacie (Roubik et al.,

2018).

2) Vitaminy rozpustné v tucich

Vitaminy rozpustné v tucich jsou vitaminy A, D, E, K a z jejich nazvu vyplyva, Ze se ukladaji
v télesnych tkanich, tedy je vétSi pravdépodobnost predavkovani jimi nez u vitamind
rozpustnych ve vodé (Bayer, 2008).

Vitamin A, znamy jako retinol, je dllezity pfi diferenciaci bunék a stabilizaci jejich
membran, dale pfi dozravani epitelu a aktivaci nékterych gend. Jeho hlavni dloha se nachazi
v procesu vidéni. Jeho nedostatek mizZe byt nasledkem nedostate¢ného prijmu tukd, coz se

mlZe projevit Serosleposti nebo nedostatkem tuku pfi chronickych chorobach
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gastrointestindlniho traktu. DalSim projevem je poskozeni epitelu. Zdrojem tohoto vitaminu jsou
zelenina a ovoce, vejce, a to hlavné Zloutek, jatra, mléko a mlécné vyrobky (Bayer, 2008).

Vitamin D je fazen mezi steroidni hormony. Ma 2 neaktivni formy: D,a Ds. D, je rostlinného
pGvodu, ale jeho samotna vyuZitelnost v porovnani s Ds je asi jen tietinova. Clovék si dokaze
vétSinu vitaminu D vytvaret sam v k(zi pUsobenim UV zafeni. VyuzZiti ma vitamin D
v metabolismu kostni tkané a kalcia. Studie naznacuji i protinddorovy efekt a pozitivni vliv na
vyvoj mozku a kognitivnich schopnosti. Jeho deficit pfichazi jednoznacné z nedostatku pobytu
na slunci nebo kvali pfiliSnému pouzivani opalovacich krém s vysokym protektivnim faktorem.
Pfi nedostatku mUlzZe nastat celiakie, onemocnéni typu Crohnovy poruchy, tézka hepatopatie
a u déti se mize vyskytnout onemocnéni kfivici. Ke zdrojlim tohoto vitaminu kromé slunecniho
zareni patii hlavné ryby, jako jsou losos a makrela, nebo olej z trescich jater (Bayer, 2008).

Vitamin E plsobi hlavné jako antioxidant a dokaze stabilizovat bunééné membrany. Podili
se na vzajemné komunikaci bunék, agregaci trombocytl a pomaha sniZovat oxidaci karotenu
a kyseliny linoleové. Nedostatek tohoto vitaminu se m{iZe projevit svalovou slabosti a loZiskovou
nekrdzou u pricné pruhovanych svalG a mizZe byt i zodpovédny za rozvoj retinopatie. Vitamin E
mulzZeme nalézt v rostlinnych olejich, olivovém a slunec¢nicovém, v celozrnnych obilninach,
listové zeleniné, mandlich, avokadu nebo brokolici (Bayer, 2008).

Poslednim ztéto rady vitaminl je vitamin K, jenZ vorganismu pomaha oxidativni
fosforylaci a Ucinkuje jako koenzym v reakci, ktera katalyzuje karboxylaci kyseliny glutamové na
gamakarboxyglutamovou, jeZ je soucasti mnoha proteint, které jsou soucasti hemokoagulace.
Tim se tedy uplatfiuje i pfi metabolismu kalcia a kostni tkané. Pfi nedostatku se mlzZe projevit
vyskyt hypoprotrombonemie a pokles syntézy prokonvertinu v jatrech. P¥i malabsorpci tuki je
mozny vznik cystické fibrézy nebo onemocnéni Zlu¢ovych cest. Zdrojem vitaminu je listova
zelenina, predevsim Spenat a kapusta, sdja, rajcata nebo rostlinné oleje. Ze Zivocisnych zdrojl

to jsou hovézi jatra nebo Zloutky (Bayer, 2008).
2.5.4 Minerdini latky

Mineralni latky stejné jako vitaminy nemaji Zddnou energetickou hodnotu, nicméné pro
Zivot clovéka jsou naprosto nezbytné. Jejich Uloha je dulezZitd pro rlst a tvorbu tkani, jsou
schopny aktivovat, regulovat a kontrolovat latkovou vyménu v téle a maji podil na vedeni
nervovych vzruch(l. Mineralni latky jsou déleny podle mnoiZstvi, jeZ organismus vyuZije, na
makroelementy, mikroelementy a stopové prvky. U makroelementl se jednd o latky, jejichz
potfeba se pocitd v gramech. Patfi zde prvky jako horcik, vapnik, sodik, sira, fosfor, draslik

a chlor. Mikroelementy jsou pocitany v miligramech a spadaji sem Zelezo, j6d, mangan, chréom,
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méd, selen i zinek. Stopové prvky jsou latky pocitané az v mikrogramech a jsou to nikl, vanad
nebo kifemik. K nejc¢astéjsim nedostatkovym prvkim v téle Clovéka patfi Zelezo, jéd, chrém,
selen, zinek a vapnik (Dostalova, 2009).

Sodik je hlavnim extraceluldrnim iontem, jenz se Ucastni prenosu vody, glykémie, tvorby
a pfenosu nervovych signall a svalovych kontrakci. Pfi intenzivni svalové praci a s tim spojeném
zvySeném poceni se doporucuje zvySend doddvka sodiku ve formé soli, aby se tim zabranilo
zachvatiim. V opacném pripadé ovsem zvysena koncentrace sodiku koreluje s obsahem vapniku,
protozZe stalost osmotického tlaku a stélost objemu tekutiny jsou duleZité vzajemné souvisejici
procesy. Zmény mnozstvi soli vtéle, tedy jejich zachovdni nebo ztraty, jsou spojeny
s odpovidajicimi zménami v objemu kapaliny. Proto sodik reguluje rovnovahu tekutin
v mezibunécném prostoru. Navic jsou ionty sodiku z velké ¢asti odpovédné za distribuci vody
v téle, coz znamen4, Ze zvyseni nebo sniZeni sodikovych iontl vede k Umérnému zadrzovani
nebo ztratam tekutin. Zdroji sodiku jsou napfiklad syr, chleba, masné vyrobky, ryby, zelenina
a konzervované potraviny (Valenta & Doroffeeva, 2018).

Zelezo je v organismu podstatné z ddivodu transportu kysliku, protoze tvofi sou¢dst jadra
hemu v proteinech hemoglobinu a myoglobinu. Malé mnoiZstvi Zeleza se Ucastni enzymatickych
systémd, které jsou nezbytné pro bunééné funkce. Déle se Ucastni enzymovych systéml, jeZ se
podileji na katabolismu cholesterolu, metabolismu kolagenu, aktivaci vitaminu D a metabolismu
neurotransmitert. Nedostatek Zeleza je ¢asto asymptomaticky, a proto mize uniknout bez
diagnostiky. Pfiznaky pfipisovanymi jeho nedostatku mohou byt nizkd dodavka kysliku do
télesnych tkani a sniZzena aktivita enzymu obsahujicich Zelezo, slabost, Gnava, snizené kognitivni
schopnosti a potie se soustfedénim. Zelezo je v potravinach pfitomno ve dvou forméch,
hemové a nehemové. Hemova varianta se nachazi jen v ZivociSnych potravinach, jako jsou ryby

a maso, zatimco nehemova varianta v Zivocisnych i rostlinnych (Blanco-Rojo & Vaquero, 2019).
2.5.5 Sportovni doplriky stravy

Sportovni doplriky stravy bézné uZivaji profesiondlni sportovci a amatéfri, aby tim podpofili
sv(j sportovni vykon, dosahli lepsich vysledki v kratSim case a aby podpofili regeneraci téla pfi
tak vysoké fyzické zatézi. Nicméné takovéto dopliiky uz neuZzivaji pouze sportovci, ale také lidé,
ktefi si chtéji udrZet svij zdravy Zivotni styl i béhem svych kazdodennich aktivit (Martinovic et

al., 2021).

1) Kreatin
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Je tolatka odvozend z aminokyselin a je produkovdna jatry a ledvinami. Primarné je ulozen
v kostfe svalovych bunék, kde slouzi jako zdroj energie. Nékteré sportovni doplrky obsahuji bud’
kreatin samotny, nebo je néjak kombinovan s dalSimi pripravky. Nejzndméjsi je jeho varianta
kreatin monohydrat. Jeho suplementace mUize zlepsit vykon u dospélé populace, vykonavajici
kratkodobou intenzivni fyzickou aktivitu, i kdyZ je prospéch u nékterych jedinci proménlivy
(Martin, McLeod & Sherley, 2018).

O kreatinu je také znama jeho prospésnost v podpofe svalového ristu a svalové sily.
Odstranuje totiZz Unavu a dokaze zvétsit objem svalovych bunék. Denni davku 2 gramy jsme
schopni pokryt konzumaci masa a vlastni tvorbou kreatinu v téle. Pfi ddvkovani kreatinu je
efektivni tzv. plnici davkovani, coz znamena podavani 3-5 grami kreatinu denné po dobu

jednoho mésice. Kreatin je schopny zvysovat bioaktivitu kreatinfosfatu (Mach, 2012).

2) BCAA

BCAA neboli aminokyseliny s vétvenym fetézcem se sklddaji ze 3 aminokyselin, a to
leucinu, izoleucinu a valinu. Tyto aminokyseliny neni schopno télo vytvaret, a proto se jedna
o esencialni aminokyseliny. Jsou obsaZeny v mase, rybach, mléce a vejcich. Aminokyseliny
s vétvenym fetézcem muZou katabolizovat pri dlouhotrvajici zatézi a z tohoto ddvodu je
potfebné je doddvat. Mimo jiné jsou BCAA schopné u sportovcl oddalit tzv. centralni tnavu (Ci
mentdlni Unavu) béhem a po prodlouZené zatézi (Antonio & Jeffrey, 2002).
snizenim kalorického pfijmu. ProtoZze BCAA obsahuji aminokyselinu leucin, stimuluje se tak
tvorba leptinu — hormonu regulujiciho metabolismus, pfijem a vydej energie, chut k jidlu nebo
télesnou hmotnost. Vétvené aminokyseliny je dobré uzZivat béhem fyzické aktivity nebo pred
a po ni. Jejich davkovani zalezi na télesné hmotnosti, kdy u jedincl do 70 kg postac¢i mnozstvi
3 gram( BCAA. Pro jedince tézsi uz se doporucuje 5 grama, pfi vétsi zatézi az 6—8 gramui BCAA.
U rGznych vyrobkl se méni i pomér obsaZzenych aminokyselin, kdy nejéastéjsi byvda 2 : 1 : 1

(leucin : izoleucin : valin) (Roubik et al., 2018).

3) Gainery a iontové napoje

Gainery jsou napoje, které obsahuji velké procento sacharidd a jejich ucelem je
regenerace po zatézi. Vétsinou se skladaji z uvedenych sacharidll (aZz 80 %) a protein( (az 30 %).
Jejich zakladni vlastnosti je rychla stravitelnost a jsou to kvalitni zdroje energie, které nijak
nezpomaluji metabolismus. VyuzZivaji se hlavné pro doplnéni zasob glykogenu a pro svij

energeticky, anabolicky a antikatabolicky efekt. Nejcastéji obsazenymi sacharidy jsou glukdza,
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fruktoza, maltdza, dextroza, maltodextrin a laktéza. Z proteind miZeme nalézt syrovatkovy
protein a vajecny albumin (Roubik et al., 2018).

lontové napoje jsou prospésnymi zdroji iontl pfi zatézi. Dle jejich koncentrace se déli na
izotonické, jez maji stejnou koncentraci jako krevni plazma, hypotonické, které maji mensi
koncentraci mineral(, a hypertonické napoje, jejichZ vyuZiti neni tak casté, protoze maji vyssi
koncentraci nez krevni plazma. Z iontl jsou nejvice zastoupeny horcik, sodik, draslik a také

nékteré vitaminy (Roubik et al., 2018).
2.6 Pitny rezim

Dostatecny pfijem tekutin umoZiuje télu spravnou latkovou vyménu a podporuje funkci
ledvin, coz znamend vylucovani odpadnich latek. Je odpovédny za plny vykon vsech organd,
télesnych a dusevnich funkci a v neposledni fadé stoji za normalnim vzhledem pokozky. Oproti
tomu dehydratace muiZe zpUsobit az akutni nebo chronické problémy, kdy pfi mirné dehydrataci
nastava bolest hlavy, Unava, maldtnost, pokles fyzické a dusevni aktivity ¢i pokles koncentrace.
Pti dehydrataci prekracujici 5 % uz nastava prehtati, selhani krevniho obéhu a Sok. Optimalni
potieba tekutin za den se velice lisi dle mnoha faktor(. ZaleZi na télesné hmotnosti, véku,
pohlavi, sloZeni a mnoZstvi stravy, télesné aktivité, teploté téla a teploté a vlhkosti prostredi,
vnémz se clovék nachdzi, atd. U lidi se sedavym zaméstnanim a stravou postavenou na
zeleninovych, obilnych a lusténinovych jidlech stacii 1 litr tekutin denné. U lidi, ktefi konzumuiji
pfrilis slanou ¢i sladkou stravu, intenzivné pracuji ¢i se pohybuji v horkém prostfedi, mize
dosahnout jejich denni potreba tekutin az 5 litrd. Avsak kazdy jedinec si musi nalézt své idealni
mnozstvi tekutin. NejvhodnéjSim ndpojem je pitna voda, a to jak z vodovodu, kojenecka
a pramenita, tak i slabé mineralizované vody bez oxidu uhli¢itého. K dalsim vhodnym napojim

radime redéné ovocné a zeleninové $tavy a neslazené caje (KoZisek, 2005).
2.6.1 Kdva

Samostatnou kapitolou pitného rezimu je kava, jez obsahuje kofein. Ten snizuje svalovou
Unavu a zvysuje vykon. Jeho dlouhodobé uzivani ve vyssich davkach muze ale zplsobovat dle
nékterych studii zvySeny vyskyt ischemické choroby srdecni a infarktu myokardu. K dalSim
problémdm muizZeme zaradit problémy s ledvinami a bolesti Zaludku. Bezpec¢na davka kofeinu je
400 mg denné. U déti a Zen ve fertilnim véku je doporucovana nizsi davka, a to 300 mg kofeinu
denné (Patocka & Petrikova, 2006).

Kava nezplsobuje dehydrataci, jak ji bylo doposud davano za vinu. Naopak jeji umirnéné

piti, tedy 150 mg kofeinu ve 150 ml vody, nenarusuje rehydrataci po sportovnim vykonu ani
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nenarusuje hydrataci pfed sportovnim vykonem, kdy mlze byt ddvka kofeinu az 300 mg. Lidé,
jez nejsou zvykli na piti kdvy, mohou pocitovat jeji mocopudné Gcinky pfi uziti 250 az 300 mg
kofeinu, cozZ jsou 2 az 3 salky kdvy. Pfi pravidelném piti kdvy v0ci ni vznika vyssi tolerance

(Schorzman, 2022).

2.7 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita, ktera dokaze zaméstnat rovhomérné viechny svalové partie, je zdravi
prospésnd. PFinadsi ¢lovéku zlepseni nalady, zmensuje deprese a neopodstatnéné problémy.
Pohybova aktivita totiz m(ize aktivovat rizné zmény v mozku, a proto fyzicky aktivni jedinci maji
lepsi produkci nervosvalovych transmiter(i a modulatord, coz pfindsi tlevu od bolesti a zlepsuje
tim ndladu a tim doddvaji ¢lovéku pocit radosti a spokojenosti neboli tzv. endorfiny a enkefaliny
(Pastucha, 2014).

Dalsi déleni pohybové aktivity je spojeno s 5 zakladnimi druhy cviceni. lzometrické cviceni
je takové, kdy se svaly stdhnou, ale nezkracuji, coZ sice znamena jejich posileni, oviem takové
cviceni nemad vliv na kardiovaskuldrni soustavu. Izotonické cviceni stahuje svaly a stoji za
pohybem koncetin. Pfi ném dochazi k nardstu svalové hmoty a svalové sily. AvSak stejné jako
cviceni predchozi nema vliv na kardiovaskularni soustavu, a proto je stejné nevhodné pro jedince
se srde¢nim onemocnénim. Izokineticka cviceni jsou cvi¢eni na bazi izotonického a aerobniho
cvi¢eni, kterd mlZeme vidét tfeba ve fitness centrech. Tyto typy cvi¢eni dokaZou kromé
zvySeného narlstu svalové hmoty a sily také zlepsit srde¢né cévni systém a zvysit aerobni
kapacitu. Aerobni cviceni jsou takova, kde dychaci a srde¢né cévni systém doddva dostatek
kysliku pro pracujici svalové skupiny. Jsou to nejcastéji vytrvalostni discipliny. Posledni skupinou
jsou anaerobni cviceni, pfi kterych pracujici svaly nedostavaji dostatek kysliku, coz vede ke
zvy$ené produkci kyseliny mlééné a tim k rychlej$§imu nastupu Unavy. Castym anaerobnim
cviéenim jsou sprinty na 100 metrd (Bartak & Vondruska, 1999).

Jak uvadéji ve své praci Sigmundova, Sigmund & Snoblova (2010), pravidelnd pohybova
aktivita podporuje zdravi a mlze zabranit vzniku fady nemoci, zlepsuje kvalitu Zivota a zaclenéni
do kolektivu, dodava nam ekonomické vyhody a podporuje ekologickou udrzitelnost prostredi.
Z nemoci, jimz dokaZzeme pravidelnou pohybovou aktivitou predejit, uvadi vysoky krevni tlak,
pohyb slouzi jako prevence vzniku obezity, ke zlepseni prokrveni v celém téle, jako prevence
vzniku cukrovky, srdec¢né cévnich onemocnéni, nddorovych onemocnéni a depresi. Avsak

paradoxem dnesni doby spojené stechnologickym rozvojem, urbanizaci a automobilové
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orientovanou méstskou a meziméstskou dopravou je sniZzeni normalni pohybové potreby lidi

a prevaha sedavého zpUsobu Zivota.
2.8 Spanek

Machova (2008) spanek definuje jako ,utlum, ktery je rozsifen po celé mozkové ke
a zasahuje i do nizsich oblasti mozku“ (s. 146). Tento Utlum dle ni neni rozsifen rovhomérng,
dale jeho vznik podporuje zamezeni prenosu vzruchi ze smyslovych organi do mozkové kury
a jeho vyznam autorka popisuje jako fyziologickou ¢innost obnovujici vSechny déje v organismu.
Obnovou je zajistén Zivot a prace jednotlivych soustav, a to hlavné centralni nervové soustavy.

Spanek neni jednoduchy déj, existuji 2 typy spanku, a to spanek REM a NREM, jeZ jsou
oznacovany jako spankova stadia, kterd se béhem spdnku stfidaji. Normalni spanek u mladych
lidi se sklada ze 4 az 6 cykld NREM a REM stfidajicich se ve zhruba 90minutovych intervalech.
BohuZel s vékem téchto spankovych stadii ubyva na tkor kratkych stavi bdélosti. Stadium NREM
se déli na az dalsi 4 stadia a stadium REM, zvané paradoxni spanek kvili jeho spojitosti s bdénim
na zaznamu z EEG, je aktivni formou spdnku. REM stddium je charakterizovano nepravidelnou
srde¢ni frekvenci, nepravidelnym dechem, erekci a vysokym prahem probuzeni. Posledni
soucasti spanku je jiz jednou zminénd bdélost, coZ je funkcni stav organismu spojeny
s normalnim senzorickym a motorickym reagovanim organismu na zevni prostfedi (Vasutova,
2009).

O vyznamu spanku by toho mohlo byt uvedeno mnoho. TézZi z néj mozek, kde spanek
obohacuje schopnost uceni se, pamatovani a logického rozhodovani a ma ucinky na nase
psychické zdravi a emoce. Dale obnovuje nas imunitni systém, pomaha v boji proti infekcim,
reguluje chut k jidlu, posiluje mikrobiom a snizuje krevni tlak (Walker, 2017).

| samotna délka spanku ovliviiuje zdravi. Jak miZeme vidét v ¢clanku od Sovové, Sovy,
Hobzové a Kolka (2012), kratka doba spanku, jez byla definovana jako méné nez 5 aZz 6 hodin,
mUze zplsobovat zvysené riziko vzniku az Umrti na ICHS a cévni mozkové pfihody. Nicméné
dlouha doba spanku, definovana na vice nez 8 az 9 hodin, vede také ke zvysSenému vyskytu ICHS,
cévni mozkové prihody i celkovym kardiovaskularnim onemocnénim.

KdalsSim problémim mlze vést i preruSovany spanek, jenz je spojovan
s vyskytem chronické unavy, psychickymi poruchami a vyssi nemocnosti. Spankovy deficit vede
dale knardstu dopravnich i pracovnich nehod, a tim tedy kvyssi dumrtnosti. Duasledky
nekvalitniho spanku mohou pocitovat lidé v kazdém véku (Borzova, Jirdk, Kozelek & Kostkova,

2009).
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2.9 Rizikové chovani

Samostatnou kapitolou v ndvaznosti na anketu musi byt i rizikové chovani. Tento pojem
je velice rozsahly, nicméné pro tuto praci ndam staci pouze jeho ¢ast.

Prvni z definic mUZeme vyuZit zdokumentu Narodni strategie primarni prevence
rizikového chovani déti a mladeze, vytvorené Ministerstvem Skolstvi, mladeze a télovychovy
(2019), kdy timto chovanim rozumime takové, ,v jehoZ disledku dochazi k prokazatelnému
narlstu zdravotnich, socialnich, vychovnych a dalsich rizik pro jedince nebo spole¢nost” (s. 6).
Z tohoto dokumentu ddle vyplyva, Ze rizikové chovani se déli do 7 kategorii. Pro ucely této prace
nas zajima hlavné kategorie 3., tedy zavislostni chovani, uzivani rznych typd navykovych latek,
netolismus a gambling.

Jak vyplyva z prace Sobotkové, Blatného, Hrdlicky a Jelinka (2014), zavislostni chovani
muzZe zahrnovat uZivani legalnich navykovych latek, jako je alkohol a cigarety, dale uzivani
nelegdlnich navykovych latek, gambling, problémy s nezvladnutym uZivanim PC, netolismus
a zavislost na nakupovani.

Anketa spojena s touto praci se doptava pouze na uzivani legalnich navykovych latek.
2.10 Sménny provoz

Jako doplnéni k této kapitole musi pfibyt i kapitola o sménném provozu, jenZ s povolanim
hasice Uzce souvisi.

Ceska republika ma pracovni dobu a pracovni reZim legislativné uréeny v zakoniku prace.
Ten udava, zZe nepretriity pracovni rezim je ten, v némZ se pracovnici stfidaji ve sménach v ramci
24 hodin jdoucich po sobé. Zaméstnanci se v této sméné stfidaji, a to bud ve dvousménném,
nebo tfisménném reZimu. Pokud ma zaméstnanec nastoupit na dal$i sménu, musi mit mezi
koncem prvni a zacdtkem druhé smény volno minimalné 12 hodin (Brhel, Manouskova & Hncit,
2005).

Sménny provoz je definovdn jako pracovni doba, ktera je organizovand za ucelem
nepretrzitého provozu pomoci stfidajicich se pracovnich skupin dané instituce. Sménny provoz
je kli¢ovy pro priimysl a dale hlavné pro zachranné slozky (Akerstedt, 2003).

Co se tyce smén nocnich, jez jsou nezbytnou soucasti sménného provozu, ty jsou zvladany
kazdym jedincem individualné. Nicméné pracovnici s vétsi potfebou spanku, lidé aktivnéjsi rano
Ci starsi lidé tyto smény sndaseji hGre nez ostatni. BEhem téchto smén se spanek u clovéka
za 24 hodin zkrdti az o 4 hodiny, coZz muize mit za nasledek spankovy deficit, spojeny s vétsi

Unavou, problémy se soustfedénim a snizenim pracovniho vykonu (Borzova et al., 2009).
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Sluzba jednotky hasi¢ského zachranného sboru kraje (déle jen ,HZS kraje“) je vykonavana
zaméstnanci HZS kraje. Tento pracovné pravni vztah je fizen zdkonem ¢&. 361/2006 Sb.,
o sluzebnim poméru pfislusnikl bezpecnostnich sborl, ve znéni pozdéjsich predpisQ,
s doplfiujicim ustanovenim dle zdkona €. 238/2000 Sb., o Hasi¢ském zachranném sboru Ceské
republiky. Tito zaméstnanci, stejné jako pfislusnici, si mohou dobu sluzby rozvrhnout
rovhomérné ¢i nerovnomeérné. Sluzba je rozvrhnutd bud ve dvousménném, nebo tfisménném
rezimu, kdy se pfislusnici stfidaji ve dvou ¢i trech sménach v ramci 24 hodin a tim je zabezpecena
nepretrzita pripravenost sluzby. Takto se sluzby stfidaji cely tyden a dochazi tak k nepretrzitému
vykonu sluzby. Zaméstnanci pracuji tedy ve 24hodinovych sménach, kdy 16 hodin smény je
vykon sluzby a 8 hodin nafizena pohotovost sluzby, jeZ zahrnuje pfestavky na jidlo a odpocinek.

Po 24 hodindch smény nastavd 48 hodin mezisménového volna (,Jednotka hasi¢ského

zachranného sboru kraje”, 2023).

2.11 Integrovany zachranny systém

Tato kapitola se bude vénovat integrovanému zdchrannému systému a jedné zjeho
hlavnich slozek, Hasi¢skému zachrannému sboru Ceské republiky.

Pojem integrovany zdchranny systém byl zaveden spolecné se vznikem zakona
o integrovaném zachranném systému v roce 2001. Do té doby nebyl tento pojem legislativné
nijak zakotven, a tudiz nebyl pouZivan. Samotny zakon ¢. 239/2000 Sb., o integrovaném
zachranném sboru (dale pouze ,,125“) a 0 zméné nékterych zakon( v platném znéni, zavadi nové
zakladni pojmy a spolecné s tim stanovuje slozky 1ZS a uklada jim jejich pasobnost. Dale definuje
plsobnost a pravomoc statnich orgdnd a orgdni statni spravy, povinnosti a prava fyzickych
a pravnickych osob v pfipadé pfipravy na mimoradnou udalost, zachrannych a likvidacnich praci
a v situaci ochrany obyvatelstva pfed nebo po dobu vyhlaseni krizového stavu (Fiala, Vilasek &
Vondrasek, 2014).

Zakladnimi slozkami 1ZS jsou Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky (déle jen ,HZS CR“),
jednotky pozarni ochrany zarazené do plosného pokryti kraje jednotkami poZarni ochrany,
poskytovatelé zdravotnické zachranné sluzby a Policie Ceské republiky. Ostatnimi slozkami jsou
zafizeni civilni ochrany, obecni policie, vyclenéné sily a prostfedky ozbrojenych sil, organy
ochrany verejného zdravi, havarijni, pohotovostni, odborné a jiné sluzby a nakonec neziskové
organizace a sdruzeni ob&an(, které Ize vyuzit k zdchrannym a likvidaénim pracim. HZS CR
funguje jako hlavni koordinator a pater 1ZS, coZz znamena, Ze pfi zasahu vice sloZek I1ZS na jednom

misté vétdinou veli piisludnik HZS CR, jen Fidi spolupraci sloZek a pfitazuje zdchranné a likvidaéni
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prace. Spolecné se slozkami 1ZS také komunikuji operacni a informacni stfediska 1ZS, kterd
povoldvaji a nasazuji potiebné sily a prosttedky danych sloZek 1ZS v uréenych lokalitach (Spacek,

2009).
2.12 Hasiésky zachranny sbor CR

HZS CR je jednou ze zakladnich sloZek 1ZS. Jeho nové organizaéni rozloZeni funguje od
1. ledna 2001 a jeho hlavnimi Ukoly je ochrana Zivotd a zdravi obyvatel a majetku pred pozary
a poskytovani ucinné pomoci pfi mimoradnych udalostech (Vykoukal, 2009).

Ackoliv je tato definice spravna, tak ochrana pred poZary neni zdaleka jedinou ¢innosti,
jez hasici vykonavaji. Hasici jsou jiZz dnes, co se tyce ndplné prace, nejvSestrannéjsi slozkou IZS.
Kromé pozar(i zasahuji také pfi dopravnich nehodach, ekologickych havariich, havariich
s nebezpecnymi latkami, a to at chemickymi, radiologickymi nebo biologickymi. Doplriuji také
vyjezdy pfi pracich na vodni hladiné nebo pod ni, prace ve vyskach a nad volnou hloubkou, které
jsou poskytovany specialisty spolecné s leteckymi zachranafi pouzivajicimi vrtulniky, pomahaji
odstranit nasledky a zachraniuji pfi Zivelnich pohromach a mimofadnych udalostech, jez mohou
byt zplsobené i clovékem, coZ mohou byt teroristické atoky nebo pouZiti zbrani hromadného
ni¢eni (Dubsky, Hanuska & Skalska, 2010).

HZS CR je tvofen generalnim teditelstvim HZS CR (dale ,GR HZS CR“), jei je organizaéné
soucasti Ministerstva vnitra, dale 14 hasi¢skymi zachrannymi sbory jednotlivych krajd, Stredni
odbornou Skolou pozarni ochrany a Vyssi odbornou Skolou pozéarni ochrany, které maji sidlo ve
Frydku-Mistku, a také Zachrannym Gtvarem HZS CR, ktery ma své rozlozeni v Hlu¢ing, Jihlavé
a Zbirohu. Spolu s timto sem spadaji také vzdélavaci, technicka a U¢elova zafizeni, jako je Skolni
a vycvikové zafizeni HZS CR, Institut ochrany obyvatelstva Lazné Bohdane¢, Skladovaci
a opravarenské zafizeni HZS CR a Technicky Ustav poZarni ochrany Praha (Generalni feditelstvi

Hasi¢ského zachranného sboru CR, n. d.).
2.13 Napln prace a organizace

Funkce hasi¢ského zachranného sboru pini jeho pFisludnici HZS CR v daném sluZzebnim
poméru a obcansti zaméstnanci hasi¢ského zachranného sboru v daném pracovnim poméru.
V otazce sluzebniho poméru jsou zahrnuty pozice profesiondlnich hasic¢li a hasi¢li zachranaru.
Pracovni pomér zastupuji pozice administrativni, jako jsou servisni udrzby, programatofi,
technici a dalsi specializace. Vysledné pocetni stavy pfislusnikl a obcanskych zaméstnancl
stanovi vlada. Organizaci v jednotce zfizuje jeji velitel, ktery pfi kazdém nastupu na sménu

kontroluje vykon sluzby pfislusnikd, zaméstnancl podniku a osob vykonavajicich sluzbu
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v dobrovolné jednotce jako své povolani neboli hasicli z povolani. Jeho kontrola spociva hlavné
v presvédceni se, zda jsou hasici z povolani dostateéné pfipraveni, a rozdéli jejich organizacni
zarazeni. Pokud neni jednotka schopna udrzet svou akceschopnost po dobu vykonu sluzby ve
sméné, velitel jednotky tuto skutec¢nost musi ihned sdélit operaénimu stfedisku. VSichni hasici
z povolani nosi pfi vykonu stejnokroj, jenz musi byt Cisty a upraveny. Samotné stfidani smén je
provadéno za pritomnosti smény minulé. Pfi tomto predani si hasi¢i méni vzdjemné své ukoly,
vécné prostiedky pozarni ochrany, pozarni techniku a ostatni prostredky nutné k vykonu sluzby
(Hanugka & Senovsky, 2006).

Samotné ukoly hasice jsou popsany dle Prikrylové (Chloupkova, 2012). Ta uvadi 9 bodd,

podle kterych pfisluinik HZS CR:

° Provadi zasahovou ¢innost za pouZiti dychaci techniky spolecné s ochrannymi

obleky pfi mimoradnych udalostech, poZzarech a Zivelnich pohromach.

° Opravuje, kontroluje a udrZuje jemu svéfené ochranné pracovni prostiedky.

° Provadi uklid mobilni poZarni techniky.

° Provadi samostatnou kazdodenni fyzickou ptipravu.

° Jeho povinnosti je urychlené hlasit zavady poZarni techniky.

° Jeho povinnosti je plnéni denniho fadu a dodrzovani vsech prdvnich i vnitfnich

predpisl tykajicich se jeho prace.

° Spliiuje hospodafské prace, jez mu pridéli nadrizeny.
° Je ndpomocen strojniklm pti kontrole Uplnosti vybaveni mobilni poZarni techniky.
° Podili se na mensich opravach vécnych a technickych prostfedkd a pomucek.

2.14 Podminky fyzické zdatnosti

KaZzdy ptislusnik HZS CR musi splnit poZadavky fyzické zdatnosti, které jsou stanoveny ve
Sbirce interniho aktu fizeni generalniho Feditele HZS CR — &astka 70/2008, pokyn &islo 58. Na
tyto zkousky jsou ptislusnici rozdéleni do 6 vékovych kategorii pro muze a Zeny (od VK1 do VK6)
a dale fazeni do vékovych kategorii, kde je rozhodujici vék dosazeny v daném kalendainim roce.
Tuto zkousku musi uchazec vykonat nejpozdéji 60 kalendafnich dnli pfed uvedenim do sluzby
na dané misto v HZS CR. Poté je tato zkou$ka vykondvana kaZdoro¢né. Po splnéni dostava
pfislusnik osvédceni o jejim uspésném dokonceni, které je platné do konce nasledujiciho
kalendainiho roku. Tyto testy jsou organizovany ndméstkem generalniho feditele HZS CR pro 1ZS
a operaénim fizenim spolu s feditelem kanceldfe generalniho feditele HZS CR v souladu

s pfislusSnymi pravnimi predpisy a sluzebnimi predpisy, které jsou vydavany Ministerstvem vnitra
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a GR HZS CR a podle plani odborné piipravy zpracovany na vycvikové obdobi daného
kalendainiho roku. Testy jsou provadény hlavné ve sportovnich a vycvikovych stfediscich HZS CR
a ve sportovnich zafizenich Ministerstva vnitra. Ve vyjimecénych situacich mohou byt poradany
i vijinych sportovnich prostorach za finanéni nahradu. Discipliny jsou voleny zkousenym
a vSechny musi byt provedeny béhem jednoho dne v libovolném poradi a s odstupem hodinu
a pll az 2 hodiny po jidle. Testy jsou provadény pred zkusebni komisi, ktera musi byt nejméné
dvoucdlennad, kdy jednim z ¢len( je prislusnik nebo zaméstnanec povéreny organizaci ¢i fizenim
télesné pFipravy v ramci organizaéniho celku HZS CR. Clenové komise musi byt vii¢i zkousenym
naprosto nezaujati a nejméné jeden z nich nesmi byt podfizen. Zkousejicimu musi byt pred
testem ukdazano spravné provedeni discipliny, zplsob vyhodnoceni a predvedeny chyby, jez
mohou znamenat nedokonceni vykonu, zdlUraznéna pravidla, kdy jejich poruseni vede
k ukonceni testu, a nakonec pfipomenuti moznosti posunuti terminu pfi subjektivnim pocitu
zdravotni indispozice (,,Sbirka internich akt fizeni generélniho feditele HZS CR — ¢astka 70/2008,

pokyn cislo 58“, 2008).

Tabulka 1

Vékové kategorie

Vékova kategorie MuZi —skupinal,2,3a4 Zeny skupina3a4
Zeny —skupinala?2

VK1 do 29 let do 25 let

VK 2 30az 35 let 26 az 30 let

VK3 36 az40 let 31az35let

VK 4 41 az 45 let 36 az 40 let

VK5 46 az 50 let 41 a7 45 let

VK6 51 let a vice 46 let a vice
Tabulka 2

Prehled testii a disciplin

Test Disciplina
Cislo 1 —silovy la Kliky

1b Shyby
Cislo 2 —silovy 2a Lehy — sedy

2b PfednoZovani v lehu
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Cislo 3 — vytrvalostni 3a B&h 2 000 metr

3b Plavani 200 metrt

Tabulka 3

Bodové minimum a celkové bodové minimum jednotlivych skupin

Skupina Bodové minimum v testu (body) Celkové bodové minimum
Cislo 1 Cislo 2 Cislo 3
1 25 25 50 105
2 20 20 40 95
3 14 14 28 42

Pfi volbé testu

4 10 10 10 Cislo1nebo2 Cislo3

10 bodu 20 bod

2.15 Hasi¢sky zachranny sbor Moravskoslezského kraje

Ma bakalarska prace je zamérena pouze na slozky plsobici v Moravskoslezském kraji,
a proto je kapitola o struktufe HZS Moravskoslezského kraje jeji nedilnou soucasti. Tento
hasi¢sky sbor se déli do 6 tzemnich odborl a jejich krajské feditelstvi se nachazi v Ostravé—
Zabiehu. Uzemni odbory jsou v Ostravé, Opavé, Karviné, Frydku—Mistku, Novém Ji¢iné
a Bruntdle. Pro tuto bakaldfskou praci je nejpodstatnéjsi dzemni odbor Ostrava, jenz ma
centrum v Ostravé—Zabrehu. Tento odbor disponuje 6 integrovanymi vyjezdovymi centry
a jednou hasi¢skou stanici v Ostravé—Fifejdach (,,Zprava o stavu poZarni ochrany v kraji za rok

2020, 2021).
2.15.1 Integrované vyjezdové centrum Ostrava—-Zdbreh

Od pocétku toto centrum fungovalo nejprve jako hasicskda stanice, tedy od roku 1989.
Pozdéji byla budova nékolikrat upravena a rozsifena a v roce 2002 se zde pfipojila také zdravotni
zachranna sluzba (dale jen ,ZZS“) Moravskoslezského kraje, ¢imzZ se tato budova zménila na
integrované vyjezdové centrum (dale jen ,IVC“). Budova disponuje heliportem, hangarem pro
ZZS tak pro Leteckou sluzbu Policie Ceské republiky. K hasebnim obvoddm této stanice patfi
Zabreh, Vitkovice, Polanka nad Odrou, Klimkovice, Vresina u Bilovce, Kuncice, Nova Ves,
Hulvaky, Stara Bél3, Vyskovice, Proskovice a Kundice. Tato stanice ma na starost jihozapadni ¢ast

mésta, kde se mimo spousty bytovych domd, Skol zakladnich, matefskych, vysokych
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a nemocnice nachdzi vyznamné podniky Vitkovice a Vitkovice Steel. Ddle jsou zde dilezita
obchodni centra jako Avion Shopping park, IKEA, Decathlon ¢i OBI. K nejvétsim objektim pod
patrondtem této stanice patfi multifunkéni hala Ostravar Aréna s kapacitou az 12 500 osob
a Méstsky stadion Ostrava s kapacitou pro vice nez 15 000 osob. Kromé vsech zminénych patfi
do plsobnosti této stanice také ddalnice D1 spolecné stunelem Klimkovice (,Integrované

vyjezdové centrum Ostrava—Zabreh*, 2023).
2.15.2 Hasicskd stanice Ostrava—Fifejdy

Hasi¢ska stanice v Ostravé—Fifejdach, jak ji zndme, vznikla v roce 1939 jako objekt pro
dobrovolné hasice s nazvem ,Hasic¢sky diim“. V roce 1943 byla zabrana némeckou protileteckou
policii, nicméné po valce opét zacala slouZit hasi¢skym jednotkdm, kdyZ v roce 1950 zacala
slouZit pro pohotovostni pozarni sbor z povolani. Az do roku 1989 slouZila jako centralni stanice,
kdy ji nahradila CHS v Ostravé—Zabrehu. V soucasnosti zde sidli kromé vyjezdové jednotky také
chemicka a technickd sluzba a psychologickd laboratof. Specializace této jednotky spociva
v destruktivnim ¢i nedestruktivnim prekondvani mechanickych zabrannych systéma pti akutni
pomoci jednotkam HZS na Uzemi Ostravy. DalSi sluzby poskytuje pfi otevirani uzavienych prostor
vramci dohody o poskytovani sluzeb, specializuje se na protipovodiovou problematiku
a prostfedky. Hasebni obvod této stanice se rozkladd na obvodech Moravska Ostrava, Pfivoz,
Marianské Hory a Hulvaky. V téchto ¢astech prevazuji velka zastavba rizného stafi a velikosti,
razné vyskové objekty a hotely, obchodni domy, skoly a divadla, ndkupni a zabavni centra
a kromé téchto tu je také komplex blizké Méstské nemocnice Ostrava. Ddle je tfeba uvést areal
spole¢nosti BorsodChem MCHZ, s. r. o., vyrabéjici organické a anorganické chemikalie.
V hasebnim obvodu se nachazi i feky Odra a Ostravice (,Hasi¢ska stanice Ostrava—Fifejdy”,

2023).
2.15.3 Integrované vyjezdové centrum Slezskd Ostrava

Toto IVC je pomérné nové, protoze bylo postaveno v roce 1995, a to pro hasi¢skou
jednotku, Zdravotnickou zachrannou sluzbu MSK a Méstskou policii Ostrava. Hasebni obvod této
stanice pokryvd 8 casti Ostravy, jimiZz jsou Michalkovice, Hefmanice, Muglinov, Hrusov,
Radvanice, Bartovice, Slezskd Ostrava a Petivald u Karviné. Co se tyce objekt(l, prevazuji zde
rodinné domy s nizsi zastavbou, nicméné na hranici Moravské a Slezské Ostravy se nachazi
i zastavba vyskovych budov. V obvodu jsou situovany lécebna patfici Méstské nemocnici
Ostrava, Ctyflistek (centrum pro osoby se zdravotnim postizenim), véznice v Hefmanicich,

Zoologicka zahrada a botanicky park Ostrava, skoly, skldadka komunalniho odpadu OZO Ostrava
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¢i depo autobusli DPO. Jednotka se specializuje na dekontaminaci osob pomoci
dekontaminacnich zafizeni a k hasebnim pracim pomoci specidlniho hasebniho zafizeni CCS
COBRA TA - L1 Mercedes-Benz Sprinter (,Integrované vyjezdové centrum Slezskd Ostrava“,

2023).

2.15.4 Integrované vyjezdové centrum Ostrava—PFivoz

Toto IVC je vlbec nejmladsi IVC, bylo zaloZeno v roce 2008. Zastfesuje hasebni obvody
Pfivoz, Lhotka, Hostalkovice, Pettkovice, Koblov, Antosovice a dalnici D1 ve sméru na Brno od
370. po 330. km a ve sméru na Bohumin od 342. po 370. km. Tyto dalni¢ni Useky totiz zahrnuji
tunel v Klimkovicich. Objekty v tomto obvodu jsou hlavné primyslové komplexy a zastavby
obytnych dom. Specializace IVC souvisi se zasahy na ddlnici D1, v tunelu Klimkovice a s likvidaci

|étajiciho hmyzu (, Integrované vyjezdové centrum Ostrava—Privoz“, 2023).
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3 CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této prace je odhalit, zda hasi¢i ostravského regionu dodrzuji, ¢i jsou

schopni dodrZovat zakladni principy zdravého Zivotniho stylu pfi vykonu své ndrocné prace.
3.2 Dilcicile
V kontextu daného prostredi zjistit:

1.1 vékové kategorie hasicu,

2.1 stravovaci navyky,

3.1 pitny reZim,

4.1 kvalitu spanku,

5.1 vykonavani dopliikovych pohybovych aktivit,

6.1 uzivani legalnich ndvykovych latek.
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4 METODIKA

Bakaldarska prace je zpracovdna pomoci metod:

1) kvantitativniho vyzkum dotazovanim za pouziti elektronicky vypracované ankety,

2) srovnani s literarnimi zdroji.

Anketa byla sestavena mnou a déle na zakladé podnétd vedouci bakalarské prace. Anketa
byla zcela anonymni a z poctu zhruba 200 oslovenych hasi¢l ji vyplnilo 123 osob. Anketa byla
rozesldna na hasi¢skou stanici Ostrava—Fifejdy a dale na IVC v Zabrehu, Slezské Ostravé
a Ostravé—Pfivozu. Je sestavena z 25 otazek, z nichZ 8 se jich ddle doptdva na mnoizstvi a jedna
otazka (otdzka €. 16) je ¢astecné oteviend. Anketa je zamérena na obé pohlavi ve véku od 18 let
a je rozloZzena do 6 témat zabyvajicich se Zivotnim stylem. Prvni otdzky cili na obecné informace
o respondentech (pohlavi, vék), déale jsou zjistovany stravovaci navyky a poté informace
o uzivani doplnkd stravy. Postupné se anketa dostava k otazkam pitného reZimu, spanku
a vykonavani pohybovych aktivit v praci i mimo ni. Konec ankety se zaméruje na ¢ast rizikového
chovani, tedy uzivani alkoholu a koureni cigaret.

Sbér dat probéhl v obdobi od za¢atku bfezna do konce kvétna 2023. Vysledky ankety byly
zpracovany v programu Google Formulare.

Teoreticka ¢ast prace byla pouZita k posouzeni vysledkd ankety, vysvétleni pojmu a sbéru

informaci.
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5 VYSLEDKY

V této kapitole je rozebrano 31 graf( z celkovych 33.
5.1 Pohlavirespondentt

Této ankety se zucastnili pouze muzi.

5.2 Vék respondentl

Graf 1

Graf ukazuje na jasnou dominanci dotazovanych respondenti starych 41 a vice let, jichZ bylo
48,8 % (60 osob), ddle 28,5 % osob bylo ve véku 31 aZ 40 let (35) a nakonec nejmensi ¢dst 22,8 %
ve véku 21 aZ 30 let (28 osob). Nejpocetnéjsi skupina nebyla oCekdvdna v tomto vékovém

rozmezi, a naopak jsem pocital s ucasti i mladsi generace.

2. Kolik je Vam let
123 odpovédi

® 18az20
® 21az30
® 31az40
® 41 avice
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5.3 Dodrzovani zasad zdravého stravovani

Graf 2

Graf ukazuje, Ze nadpolovicni vétsina respondentt, 56,1 % (69 osob), vétsinou zdsady stravovani
dodrzuje, coZ je velmi pozitivni informace. Hned po ni zjistujeme, Ze témér Ctvrtina respondentd,
20,3 %, se na tuto problematiku nezaméruje. Ndsleduje 10,6 % lidi, ktefi zfejmé védomé dodrzuji
tyto zdsady. Posledni a velmi pozitivni zjisténi je nizké procento odpovédi, kde dotazovani bud’

vétsinou, nebo vibec tyto zdsady nedodrZuji (vétsinou ne 4,9 % a ne 8,1 %).

3. Dodrzujete zdsady zdravého stravovani?
123 odpovédi

® Ano
@ Vétsinou ano
Ne
@ Vétsinou ne
@ Nevim, nezamé&fuiji se na to
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5.4 Pocet jidel béhem 24hodinové smény

Graf 3

Z grafu je patrné, Ze co se tyce rozloZeni jidla ve 24hodinové sméné, hasici prevazné dodrzuji
dostatecny prisun Zivin i béhem své smény. A7 41,5 % (51 osob) dotazovanych dokdZe snist 4 jidla
béhem smény a 34,1 % (42 osob) jich dokdZe snist i 5. Hranici pro dostatecny prisun Zivin pro tak
ndrocnou prdci splriuje 20,3 % (25 osob) dotazovanych. Mezni hranici 3,3 % (4 osoby) dokdZou
snist i 6 jidel a pouze 0,8 % (1 osoba) ji jen 2 jidla denné, coZ pri této prdci nemusi byt zcela

optimdlni. Nicméné jde o zanedbatelné procento osob.

4. Kolikrat se stravujete béhem 24 hod. smény (snidané, svacina, obéd, svacina, vecerfe = 5 jidel)
123 odpovédi

@ 2x
® 3x
4x
@® 5x
@ 6x avice
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5.5 Rytmus stravovani mimo sluzbu

Graf 4
Z grafu je patrné, Ze vétsi ¢dst, a to 65 % (80 osob), dodrzuje stejny rytmus stravovdni i mimo
sluzbu, coZ je urcité lepsi pro kontrolu viastniho celkového energetického prijmu. Zbylych 35 %

(43 osob) md mimo sluzbu jiny rytmus stravovdni.

5. Mate stejny rytmus stravovani i mimo sluzbu?
123 odpovédi

@® Ano
® Ne

5.6 Cas na konzumaci stravy

Graf 5

Graf ukazuje velmi pozitivni vysledky, kdy naprostd vétsina respondentd, 93,5 % (115 osob),
potvrdila, Ze na konzumaci stravy md dostatek ¢asu. Zbylych 6,5 % (osob) s tim md ale problém,
coZ by mohlo byt zplisobeno nadmérnou porci ¢i pracovnim pretizenim. MozZnd zde hraje roli
i subjektivni hodnoceni v tom smyslu, co je dostatek ¢asu na konzumaci stravy. Dle literatury maji

zameéstnanci na odpocinek a jidlo vymezeno 8 hodin.

6. Mate ve sluzbé dostatek ¢asu na konzumaci stravy?
123 odpovedi

® Ano
® Ne

]
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5.7 Snidané

Graf 6

Tento graf ukazuje, kolik procent a zda pravidelné respondenti snidaji. V naprosté vétsiné
muZeme vidét pozitivni vysledky, kdy 86,2 % (106 osob) respondentt snidd, mimo sluZbu jich
snidd 11,4 % (14 osob) a svou snidani uplné vynechdvd zanedbatelnych 2,4 % (3 osoby). To jsou
skutecné pozitivni vysledky. Je duleZité mit pred sluZzbou dostatek energie na ndleZity pracovni

vykon, coZ snidané poskytuje.

7. Snidate?
123 odpovéd|

® Ano
® Ne

@ Pouze mimo sluzbu
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5.8 Obéd ve sluzbé

Graf 7

Na grafu miZeme vidét, jaké jidlo respondenti preferuji k obédu. AZ 65,9 % (81 osob) voli variantu
jidla zjidelny. Dalsich 31,7 % (39 osob) voli jidlo pripravené doma a zbyld 2,4 % (3 osoby)
uprednostriuji jidlo v restauraci. | kdyZz maji respondenti ve vétsiné pripadi dostatek casu na
stravovdni, naprostd vétsina jich voli bud'jidlo z jidelny, nebo z domova, coZ je pozitivni zjisténi,
pokud predpokldddme, Ze tato jidla budou nutricné hodnotnd a dobre stravitelnd. Pozitivni je

urcité skutecnost, Ze ani jeden respondent se nestravuje ve fast foodech.

8. Jakym zplisobem obédvate ve sluzbé?
123 odpovédi

@ Jidlo z domova

@ Jidlo v restauraci

@ Jidlo z fastfoodu

@ Jidlo z jidelny (v praci)
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5.9 Obéd doma

Graf 8

Trend obédi z domova naprosto previadd i mimo sluzbu, kdy 98,4 % (121 osob) obédva jidlo
doma, doma pripravené Ci polotovar. K této problematice se bude vztahovat graf ¢. 11. Jak
muZeme ddle vidét, zbylé 1,6 % (2 osoby) preferuje mimo sluZbu obéd v restauraci. Zase miZeme

vidét pozitivni trend, kdy Zddny z dotazovanych ani mimo sluzbu neobédvd ve fast foodech.

9. Jakym zplisobem obédvate doma?
123 odpovédi

@ Jidlo pripravené doma
@ Jidlo z restaurace
@ Jidlo z fastfoodu
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5.10 Vecere ve sluzbé

Graf 9

Na tomto grafu vidime obdobné jako na pfedchozim, jaké jidlo voli respondenti na vecleri. Zde
pordd miZeme vidét pozitivni trend jako u predminulého grafu. Nejcastéji respondenti, kterych
je 69,1 % (85 osob), voli jidlo z domova. Poté se 22,8 % (28 osob) stravuje v jidelné. Pouze 5,7 %
(7 osob) se obraci k fast foodu, pricemz toto nizké procento je velice kladné zjisténi. A nakonec

2,4 % (3 osoby) preferuji neveceret vubec.

10. Jakym zpUsobem vecefite ve sluzbé?
123 odpovédi

@ Jidlo z domova

® Jidlo z fastfoodu

@ Jidlo z jidelny (v praci)
@ Neveceiim

5.11 Vecere doma

Graf 10
Graf ukazuje, Ze 100 % ucastniki ankety vecefi jidlo pfipravené nebo z polotovaru doma, coZ je

dalsi pozitivni trend.

11. Jakym zpUsobem vecefite doma?
123 odpovédi

@ Jidlo pripravené doma
@ Jidlo z restaurace
@ Jidlo z fastfoodu
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5.12 Jidlo pfipravené doma, ci polotovar

Graf 11
Tento graf ukazuje, Ze pokud respondenti uvedli v pfedchozich otdzkdch jidlo z domova, naprostad
vétsina tohoto jidla byla i doma pfipravend a nebyly to pouze polotovary. Toto je pozitivni

informace, jeZ ukazuje, Ze se respondenti v néjaké mife ve svém stravovdni orientuji.

12. Pokud jite jidlo z domova, jite jidlo pfipravené doma nebo preferujete polotovar?
123 odpovédi

@ Preferuji jidlo pfipraveni doma
@ Preferuji polotovar

5.13 Konzumace cerstvého ovoce

Graf 12

Graf ukazuje denni konzumaci Cerstvého ovoce, jeZ by mélo byt zarazeno do naseho jidelnicku
pro dostatecny pfisun vitaminl. MiZeme videét, Ze 45,5 % (56 osob) respondenti ji denné ddvku
Cerstvého ovoce, poté 47,2 % (58 osob) ji ovoce oblas a 7,3 % (9 osob) denné Cerstvé ovoce
nekonzumuje. Tento vysledek je pomérné pozitivni, nicméné procento respondentd, ktefi ji ovoce

pravidelné, by mohlo byt vyssi pro jeho prospésnost z hlediska dostatecného prisunu vitamind.

13. Jite denné Cerstvé ovoce?
123 odpoveédi

® Ano
® Ne
@ Obgas
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5.14 Porce ovoce

Graf 13

Graf vykazuje pomérné pozitivni vysledky. S vedouci bakaldrské prdce jsme po domluvé nastavili
pro respondenty orientacni porci pro usnadnéni jejich odpovédi. Doporucend denni porce ovoce
odpovida cca 1 jablku ¢i misce jahod. AZ 51,3 % (59 osob) dotazovanych ji aspon jednu porci

evvs

zaznamenala konzumace 4 porci, a to 0,9 % (1 osoba), a 5 a vice porci, tedy 2,6 % (3 osoby).

Pokud Ano nebo Ob¢as, kolik porci? (1 porce je 1 jablko nebo miska jahod)
115 odpovédi

® 1 porci
@® 2 porce
@ 3 porce
@ 4 porce
® 5 a vice porci
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5.15 Konzumace zeleniny

Graf 14
Graf znovu vykazuje pozitivni vysledky. AZ 53,7 % (66 osob) ji denné néjakou porci zeleniny
a34,1% (42 osob) sporadicky, coZ je lepsi vysledek neZ u ovoce. Zbylych 7,3 % (9 osob)

dotazovanych je shodnych jako u ovoce, tedy zeleniné neholduji.

13. Jite denné Cerstvé ovoce?
123 odpovédi

@® Ano
® Ne
@ Obgas

B>
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5.16 Porce zeleniny

Graf 15

Co se tyce porci zeleniny, rozhodli jsme se s vedouci bakaldrské prdce opét nastavit orientacni
porci pro lepsi vybirdni z variant. Touto porci je tedy 1 velkd paprika ¢i 2 rajéata, coZ odpovidd
zhruba 200 g zeleniny. Jak miZeme na grafu vidét, 54,5 % odpovidajicich (61 osob) uvedlo, Ze
konzumuji 1 porci zeleniny denné, coZ by dle doporuceni nemuselo byt dostatecné mnozstvi. Dalsi
skupina, 37,5 % (42 osob), uvedla, Ze konzumuji 2 porce zeleniny denné, coZ uZ doporucenému
mnoZstvi odpovidd. Zbyvajici jsou skupiny se 3 porcemi, které md 6,3 % (7 osob), a 4 porcemi,

k niZ se priklonilo 1,8 % (2 osoby).

Pokud Ano nebo Ob¢as, kolik porci? (1 porce je 1 velka paprika, ¢i 2 raj¢ata)
112 odpovédi

@ 1 porci
@® 2 porce
3 porce
® 4 porce
@® 5 a vice porci
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5.17 Konzumace sladkosti

Graf 16

Graf se zaobird skutecnosti, zda respondenti ji denné sladkosti. Konzumace by neméla byt vysokd
hlavné z dlouhodobého hlediska. Vysledky jsou v tomto pripadé pozitivni. 35 % (43 osob) uvedlo,
Ze sladkosti neji, a 42,3 % (53 osob) uvedlo variantu obc¢asné konzumace. Pouze 22,8 % (30 osob)

ji sladkosti denné. Zde bude zdleZet na mnoZstvi.

15. Jite denné sladkosti?
123 odpovédi

@® Ano
® Ne
@ Obgas

5.18 Porce sladkosti

Graf 17

Po domluvé s vedouci bakaldrské prdce je jedna porce nastavena jako cca miska bonboni nebo
pllka tabulky cokolddy. Odpovédi jsou velmi pozitivni. KdyZ se na vysledek podivame,
z 83 odpovédi 74,7 % (62 osob) konzumuje pouze 1 porci sladkosti denné. 24,1 % (20 osob)

konzumuje 2 porce denné a jen 1,2 % (1 osobal) ji aZ 3 porce, coZ je ovSem nizké procento.

Pokud Ano nebo Ob¢as, kolik porci? (1 porce miska bonbénd, pul cokolady)
83 odpovédi

® 1 porci
® 2 porce
@ 3 porce
@ 4 porce
@ 5 a vice porci
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5.19 UZivani doplikt stravy

Graf 18
Odpovédi na otdzku Cislo 18 mé velice zajimaly. Vhodné uZivani doplinki stravy muZe pozitivné
ovlivnit sportovni vykon, ktery jde v tomto pripadé spojit s pracovnim. Proto mé vysledek 64,2 %

(82 osob) potesil. 35,8 % (41 osob) v uZivani doplriku stravy ziejmé nevidi smysl.
16. UzZivate doplrky stravy?
123 odpovédi

@® Ano
® Ne
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5.20 Varianty doplnki stravy

Graf 19

U této otdzky mohli respondenti vybrat zvice variant. Varianty byly: vitaminy, minerdly,
omega-3 mastné kyseliny, sportovni doplriky vyZivy, kde je jako priklad uveden protein, kreatin
a BCAA, a nakonec varianta, kde mohli respondenti sami napsat své doplriky stravy. Z grafu je
patrné, Ze nejvétsi vyuziti maji vitaminy s 85,4 % a minerdly se 47,6 %. Pokud maji dotazovani
urcité mikronutrienty ve stravé v nedostatecném mnoZstvi, urité je na misté je uZivat v doplricich
stravy. Hojné zastoupeni Ize pozorovat i u uZivdni omega-3 mastnych kyselin, a to v pfipadé
37,8 % odpovidajicich. Toto z mého pohledu neni nejlepsi vysledek, jelikoZ omega-3 mastné
kyseliny se v nasi stravé vyskytuji v nizkém poméru oproti omega-6 mastnym kyselinadm. Jako
dalsi slabsi vysledek musim ohodnotit uZivani sportovnich suplementd, protoZe jejich vhodné
uzivani, napr: kreatinu, muZe opravdu zlepsit maximdlini vykon. K ostatnim doplikim vyZivy
1 ucastnik zaradil lutein, kolagen 1 a 2 kotvicnik.

UZivdni luteinu miZe mit dle Klejduse, Krdémdre, Kubdné & Sivela (2013) pozitivni vliv na ochranu
srdce, oci pred silnym slunecnim zdrenim, necistotou v ovzdusi a zplodin z kourent.

Kolagen miZe byt jako doplnék stravy vyuZit pro podporu zdravi kloub( a kvality kiZe (Frank,
Patel, Lopez, & Willis, n. d.).

Co se tyce kotvicniku, ten dle Navrdtilové & Patocky (2013) miZe mit pozitivni vliv na libido,

zvyseni produkce spermii, zlepseni erekce a celkové zvyseni hladiny pohlavnich hormonda.

Pokud Ano, uzivéte... (mlzete vybrat vice moznosti)
82 odpovédi

Vitaminy 70 (85.4 %)

Mineraly 39 (47,6 %)

Omega 3 mastné kyseliny 31 (37,8 %)

Sportovni dopliiky vyZivy (protein,

0,
bcaa, kreatin...) 34 (41,5 %)
Lutein, kolagen | a ll, kotviénik, 1(1,2 %)
Pfes zimu obcas Vit C D 1(1,2 %)
0 20 40 60 80
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5.21 Piti kavy

Graf 20
Tento vybrany graf demonstruje, kolik ucastnik( pije kdvu. Dalsi otdzka predpoklddd, Ze tato
konzumace je na denni bdzi. Kladné se zde vyjddrilo 84,6 % (104 osob) respondentu, 15,4 %

(19 osob) ucastniki ankety kdvu nepije.

18. Pijete kavu?
123 odpovédi

® Ano
® Ne

5.22 Pocet salka kavy denné

Graf 21

Zde mizZeme videt, Ze piti kdvy v naprosté vétsiné pripadi je v dané normé a takovymto pitim
kdvy si ucastnici ankety nijak zdravi neposkodi. Sdlek kdvy denné si podle grafu ddvd 11,5 %
(12 osob), 2 Sdlky denné 46,2 % (48 osob) a 3 Sdlky denné vypije 35,6 % (37 osob) zucastnénych.

Hrani¢ni mnoZstvi 4 $alka si dopreje pouhych 3,8 % (4 osoby) a 5 i vice sdlki 2,9 % (3 osoby).

Pokud Ano, kolik $alkd denné?
104 odpovedi

@ 1 salek
@ 2 salky
® 3 salky
® 4 salky
@ 5 a vice salku
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5.23 Délka spanku mimo sluzbu

Graf 22

Délka spdnku ve sluZbé je v této anketé irelevantni, protoZe nemuiZe byt presné odhadnuta
zddvodu pracovni pripravenosti. Tento graf vykazuje velmi pozitivni vysledky. AZ 79,7 %
(98 osob) uvedlo, Ze jejich spdnek trvd od 6 do 8 hodin, coZ je standardni doba spdnku. Dalsich
10,6 % (13 osob) uvedlo, Ze jejich spdnek trva vice neZ 8 hodin a posledni skupina s méné neZ

6 hodinami spdnku tvori 9,8 % (12 osob).

20. Jaka je délka vaseho spanku mimo sluzbu?
123 odpovédi

@ 6 -8 hodin
@ Méné neZ 6 hodin
@ Vice nez 8 hodin
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5.24 Kvalita spanku

Graf 23

Vysledky tohoto grafu jsou nad md ocekdvdni. Predpokiddal jsem horsi kvalitu spdnku, nicméné
je mozZné, Ze jeho dobrad kvalita je zapri¢inéna velkou ddvkou pohybové aktivity. Klidny spdnek
uvedlo 78 % (96 osob) ucastniki a 22 % (27 osob) uvedlo, Ze jejich spdnek je prerusovany

vsve

nepozornost.

21. Jaky je Vas spanek?
123 odpovédi

@ Klidny, spim vétsinou po celou noc
@ Casto se budim a spanek je
prerusovany
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5.25 Pohybové aktivity béhem sluzby

Graf ¢ 24

Tato otdzka byla zamérena na provddéni pohybové aktivity i pfi vykonu sluzby. Zde je patrné, Ze
hasici jsou pohybové zdatni a snaZi se byt v dobré fyzické kondici. AZ 89,4 % (110 osob) provadi
néjakou fyzickou aktivitu i béhem své sluzby, coZ jsou vynikajici vysledky. Pouhych 10,6 %

(13 osob) se Zadné aktivité behem sluzby nevénuje.

22. Vykonavate béhem sluzby dalsi pohybovou aktivitu, kterd nenf spojena s praci (sporty, posilovna,
prochézky)?
123 odpovedi

® Ano
® Ne
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5.26 Pohybové aktivity mimo sluzbu

Graf 25

Tato otdzka je orientovdna podobné jako pfedchozi, ale je zamérfena na pohybové aktivity mimo
sluzbu. MuZeme sledovat stejné pozitivni vysledky. 95,9 % (118 osob) ucastniki vykondvad
néjakou fyzickou aktivitu i mimo prdci. Po domluvé s vedouci bakaldrské prdce jsem do téchto
aktivit kromé sportu zaradil i napriklad prdci na zahradé Ci prochdzky, jeZ 1ze samozrejmé také

vevs

nevénuje.

23. Vykonavate mimo sluzbu jinou pohybovou aktivitu? (sporty, prochéazky, prace na zahradé, atd...)
123 odpovédi

® Ano
® Ne
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5.27 Frekvence pohybovych aktivit mimo sluzbu

Graf 26

Frekvence pohybovych aktivit je velice vysokd. AZ 25,4 % (30 osob) je provddi kaZdy den. 24,6 %
(29 osob) se vénuje pohybovym aktivitam 4krdt aZ 5kratv tydnu a 42,4 % (50 osob) 2krdt aZ 3krdt
tydné. Vysledky jsou tedy velice pozitivni. Pouhych 7,6 % zucastnénych se vénuje dalsim

pohybovym aktivitdm mimo sluZbu jen jednou tydné.

Pokud Ano, jak ¢asto?
118 odpovédi

@ 1xtydné

@ 2x aZ 3x tydné
@ 4x az 5x tydné
@ Kazdy den

5.28 Koureni

Graf 27
Dalsi otdzka se zaméruje na provozovdni jednoho z druh( rizikového chovdni, a to koureni. U této
otdzky byly mé predpoklady horsi, nicméné se vibec nenaplnily. Pouhych 17,1 % (21 osob) tuto

¢innost provozuje a 82,9 % (102 osob) nekouri.

24. Kourite?
123 odpovédi

@® Ano
@ Ne
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5.29 Mnoistvi denné vykourenych cigaret

Graf 28

Dalsiotdzka se vztahovala k odpovédi na otdzku predchozi, tedy kolik cigaret dany jedinec za den
vykouri. Zde jsem vyuZil ¢dst Fagerstrémova testu nikotinové zdvislosti, kterou vytvofil kolektiv
Heatherton, Kozlowski, Frecker & Fagerstrom (1991). Z tohoto testu jsem konkrétné vyuZil ¢dst,
kolik cigaret denné vykoufrite, a lehce jsem ji modifikoval. Z vysledku Ize vycist, Ze 1 aZ 10 cigaret
denné vykouri 38,1 % (8 osob) a 11 aZ 20 cigaret denné 57,1 % (12 osob). Tento graf uzavird
skupina 4,8 % (1 osoba), jeZ vykouri od 21 do 30 cigaret denné. Vlysledky jsou vzhledem k dané
problematice pomérné pozitivni. Dle daného testu je mozZné oznacit 2. a 3. skupinu jako skupiny

s tendenci stiedni aZ silné zdvislosti na koureni.

Pokud Ano, kolik cigaret vykoufite denné?
21 odpoveédi

@ 1 az 10 cigaret denné
@ 11 aZ 20 cigaret denné
@ 21 az 30 denné

@ 31 a vice cigaret denné
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5.30 Konzumace alkoholu

Graf 29

Predposledni otdzka se vztahuje ke konzumaci alkoholu, tudiZ je to dalsi otdzka spojend
s rizikovym chovdnim. Tato otdzka md pouze 2 odpovédi. Odpovéd’ ,,Ano” vybralo 79,7 %
(98 osob) zucastnénych a negativné se ke konzumaci alkoholu stavi 20,3 % (25 osob). Tento

vysledek pozitivni neni, nicméné nebyl neocekdvany.

25. Konzumujete mimo sluzbu alkoholické napoje?
123 odpovéd|

® Ano
@® Ne
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5.31 Frekvence konzumace alkoholu

Graf 30

Na odpovédi v pfedchozi otdzce navazuje otdzka tykajici se frekvence konzumace a typu
konzumovaného alkoholu. Z grafu je patrné, Ze nejcastéji byla vybrdna mozZnost piti piva 2krat
aZ 3krdt tydné, ddle piti piva 1krdt tydné a poté konzumace tvrdého alkoholu 1krdt tydné.
Konzumacivina 1krdt tydné vybralo 20 osob. Z poloZky 4krdt aZ 5krat tydné vede pivo nad vinem,
coZ uZ je castd konzumace. K poslednim a nejméné vybiranym moZnostem patri pivo (3 osoby),

vino (1 osoba) a tvrdy alkohol (1 osoba) kaZdy den.

Pokud Ano, piju...

Bl 1xtydng M 2x aZ 3x tydné 4x az 5x tydné [l Kazdy den
40
20
0 |
Pivo Vino Tvrdy alkohol
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6 DISKUSE

Z mého pohledu dopadly vysledky ankety nad ocekavani. Musim zde jeSté jednou
podékovat vsem respondentlim za dlsledné vyplnéni ankety a za skutecnost, Ze si na pomérné
dlouhy dotaznik ve své praci udélali ¢as. Nevyhody dotaznikového Setfeni bych vidél v nizkém
poctu respondentll z poc¢tu ocekavaného a v mozném nadhodnocovani odpovédi respondenty.

Na zacatku ankety jsme se mohli dozvédét, Ze 100 % ucastnikd tvofrili muzi. Z toho lze
usoudit, Ze tato prace je pro Zenské pohlavi naro¢nd. Pfedpokladdm, Ze toto nebude vyjimka ani
u ostatnich HZS krajl v republice. Vékové rozmezi bylo Sirsi. Nejvice respondenti se ukazalo byti
starSimi nez 41 let. U této skutecnosti bych se na chuvili zastavil. Je totiZ otdzkou, pro¢ neni vice
hasicd mladsiho véku. Z vlastnich zkusenosti bych dokazal fici, Ze mladsi hasi¢i pracuji pro
dobrovolné hasice a kariéru hasice z povolani voli az pozdéji. Moznym nedostatkem pro vykon
této Cinnosti by mohla byt nedostatecna fyzicka kondice a znalost hasi¢ské prace. Skvélym
vysledkem byla odpovéd na 3. otdzku, tykajici se dodrZovani zasad zdravého stravovani. Kladné
se vyjadrilo 66,7 % respondentl. KdyzZ to spojime s jejich pomérné vysokym vékem, je tento
vysledek jesté pozitivnéjsi. Celkové otazky ohledné stravy dosahly pozitivnich vysledkl. Pokud
se zaméfime na otazku casu pro konzumaci stravy, jde vidét, Ze naprosta vétsina hasicl ma
dostatek ¢asu na jidlo, a tedy s tim spojeny odpocinek, coz ukazuje, Ze rozvrzeni ¢asu smény jim,
co se tyce jidla, vyhovuje. Dale muizZe byt kladné hodnocen vybér jidla, kdy vétsinou byla zvolena
odpovéd jidla zdomu ¢&i jidelny. Zde se musime ale zamyslet nad tim, jaka jidla si hasi¢i doma
pfipravuji. Pokud by to bylo totiZ jidlo nezdravé, tato odpovéd by nakonec nebyla tak pozitivni.
Vyzdvihnout déle musime nizké procento vybéru jidla z fast foodu. Casti odpovédi na otazky
spojené se stravou, ktera by se mohla zlepsit, je konzumace ovoce a zeleniny. Pokud by jich hasici
konzumovali vice, mozna by nemuseli uzivat dalsi doplfiky stravy s vitaminy a mineraly, které
jsou obsaZzeny v lepsi formé v ovoci a zeleniné.

U otazky doplrik( stravy bych se nadale zastavil. Jak bylo jiz fe¢eno, procento uZivani
doplnkd stravy s vitaminy bylo velmi vysoké. U této otazky jsem ale predpokladal vyssi procento
Ucastnikd uZivajicich sportovni doplriky vyZivy. K tomuto faktu mi dopomohlo velké procento
pohybové aktivity. M(j odhad se ale nakonec nenaplnil. Je otazkou, pro¢ témto prostfedkiim
podporujicim vykon neni davana takova dlivéra. K dalsim nenaplnénym ocekavanim musim
zaradit nizky pocet uzivani omega-3 mastnych kyselin. Dlouhodobé je zde totiz problém s nizkym
pomérem téchto mastnych kyselin vi¢i omega-6 mastnym kyselinam.

Ke kladnému trendu bych urcité zaradil délku a kvalitu spanku respondentt. Zde byly mé
odhady negativnéjsi, ale nakonec mé odpovédi prekvapily. Az 79,7 % hasicl i pfes svou ndroc¢nou

praci spi v intervalu 6 aZ 8 hodin, coz je standardni doba spanku. Kvalita spanku se ocitla také
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v pozitivnich cislech, kdy dobre a klidné spi az 78 % odpovidajicich. MlZzeme tedy tvrdit, Ze
pohybova aktivita prospiva kvalité a délce spanku.

Ke konci dotazniku byly otdzky zaméreny na nékteré aspekty rizikového chovani. Vysledné
odpovédi byly z mého pohledu priamérné. Co se tyce poctu osob konzumuijicich alkohol, ten je
pomérné vysoky a dale bych povazoval za negativni vysledek vyssi pocet osob konzumujicich

alkohol 2krat aZ 3krat tydné.
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7 ZAVERY

Tato bakalarska prace se zaméfila na dodrzovani aspektd zdravého Zivotniho stylu hasict
ostravského regionu. Byly zde rozebrany slozky zZivotniho stylu, jako jsou strava, pohyb, spanek,
doplniky stravy a rizikové chovani. Na tyto polozky se ndsledné dotazovala i vytvorena anketa,
jez byla zcela anonymni.

Vék nasich respondentll byl od 20 let vySe, s nejpocetnéjsi skupinou ve véku 40 let a vice.

Na zakladé ziskanych poznatkd o stravé, jez byly konfrontovany s teoretickou ¢asti této
prace, lze konstatovat, Ze hasici se stravuji nad ocekavani dobfe. Dale je nutno ale podotknout,
Ze pro kvalitnéjsi informace je potfeba se vice zaméfit na konzumované jidlo z domova.
K dal$imu negativu mlzZeme zaradit nizkou konzumaci ovoce a zeleniny. Otazky, jez mé osobné
zajimaly nejvice, se tykaly uzivani doplnkd stravy a frekvenci pohybovych aktivit. Prvni ¢ast
dopadla pod mé ocekavani. Predpokladal jsem vétsi vyuZiti sportovnich doplnkd, vtomto
pripadé hlavné kreatinu. Ten miZe pti spravném uZivani podpofit sportovni, vtomto pfipadé
pracovni vykon. Naproti tomu jsem neocekaval takové uzivani vitamind, které by nemuselo byt
tak vysoké pfi vyssi konzumaci ovoce a zeleniny. Tuto ¢ast tedy hodnotim negativné. Odpovédi
na otdzky tykajici se pohybové aktivity oproti tomu vyznély pozitivné.

Vysledky zamérujici se na pitny rezim nebyly tolik rozebrany, nybrz byly v dlsledku
uspokojivé.

Odpovédi tykajici se spanku lze povaZovat také za pozitivni. | pfes ndro¢nou praci je ve
vétsiné pripadd spanek dostatecné dlouhy a také klidny, s éehoZ mizZeme usuzovat Ze i kvalitni.

Otazky zamétujici se na pohybové aktivit dopadly velice pozitivné. Velkad ¢ast hasicl
provadi dalsi pohybové aktivity jak ve sluzbé, tak mimo ni, coZ ukazuje na jejich dobrou fyzickou
kondici a jejich kladny vztah k pohybu.

Konec dotazniku se vénuje vybranym aspektlim rizikového chovani, kterymi byly
konzumace alkoholu a koufeni. Tato ¢ast dopadla dle oéekavani, kdy respondentd, jeZ koufi,
nebylo mnoho. Co se tyce konzumace alkoholu, tato skupina byla pocetnéjsi, coz lze vyhodnotit
jako negativum.

Celkové lze fici, ze hlavni cil této prace byl splnén, tudiz hasici jsou schopni ve vétsiné
pripadech dodrzovat zakladni principy zdravého Zivotniho stylu. Pro lepsi interpretaci by byla ale

zapotiebi vétsi Ucast hasicd, at uz celkové v kraji, ¢i v republice.
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8 SOUHRN

Cilem této bakalarské prace bylo zjistit, zda se hasici ostravského regionu fidi zdsadami
zdravého Zivotniho stylu. Skrz anketu byly zjistény hlavni aspekty Zivotniho stylu respondentt
a ty byly analyzovany pomoci ziskanych literarnich a internetovych zdroju.

Teoreticka Cast prace se zaméruje na definici zdravi a civiliza¢nich chorob, definici
zivotniho stylu a jeho zakladnich slozek, jako jsou vyziva a jeji slozky, pitny rezim a konzumace
kavy, pohybova aktivita, spanek a sménny provoz. Soucasti je také definice rizikového chovani
a sménného provozu, které jsou dalezitymi faktory zkoumanymi v rdmci ankety.

Dalsi ¢ast teoretické ¢asti se vénuje integrovanému zachrannému systému a jeho slozkam.
Mezi tyto slozky patii i Hasi¢sky zachranny sbor CR, ktery je hlavnim objektem zkoumani v této
praci. Je popsana pracovni napli hasi¢li a podminky, za kterych jsou opravnéni tuto praci
vykonavat. Nasleduje popis HZS Moravskoslezského kraje s jeho centrem v ostravském regionu.

Kapitola tykajici se cilli prace je nasledovana popisem metod, které byly pouzity k dosazeni
téchto cild.

Prakticka ¢ast prace prezentuje dosazené vysledky, které byly ziskany prostfednictvim
ankety, a tyto vysledky jsou slovné i graficky popsany. Samotnou anketu lze podle typl otadzek
rozdélit do kategorii zamérujicich se kromé zakladnich Gdaji na stravovaci navyky, pitny rezim,
spanek, pohybovou aktivitu a nakonec na urcité ¢asti rizikového chovani. Mezi pozitivni vysledky
patfi dodrzovani zdsad zdravého stravovani, nizka konzumace sladkosti, kvalita a délka spanku
a Cetnost pohybovych aktivit. Mezi negativa patfi nizka konzumace zeleniny a ovoce, nespravné
uzivani doplnkd stravy a relativné vysoka konzumace alkoholu. Celkové Ize viak vysledky ankety
povaZovat za uspokojivé.

Kapitola Diskuse se zaméfuje na jednotlivé vysledky ankety, zdliraziiuje pozitiva a negativa
a upozornuje na nedostatky nékterych otazek.

V zavéru prace je provedeno zhodnoceni této prace a jejich vysledka.

Tato bakalarska prace muze slouzit k informovani o aspektech zdravého Zivotniho stylu
hasi¢l HZS Moravskoslezského a jako inspirace pro dalsi prace. Dale mize poskytnout informace
o zdravém Zzivotnim stylu za ucelem jeho dodrzovani a priblizuje problematiku prace hasic

a jejich organizaci v ramci HZS Moravskoslezského kraje.
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9 SUMMARY

The aim of this bachelor's thesis was to determine whether firefighters in the Ostrava
region adhere to the principles of a healthy lifestyle. Through a survey, the main aspects of the
respondents' lifestyle were identified and analyzed using literature and online sources.

The theoretical part of the thesis focuses on the definition of health and lifestyle diseases,
the definition of a healthy lifestyle and its basic components, such as nutrition and its elements,
hydration and coffee consumption, physical activity, sleep, and shift work. It also includes the
definition of risky behavior and shift work, which are important factors examined in the survey.

Another section of the theoretical part discusses the integrated rescue system and its
components. Among these components is the Czech Fire Rescue Service, which is the main
subject of investigation in this thesis. The duties of firefighters and the conditions under which
they are authorized to perform their work are described. This is followed by a description of the
Fire Rescue Service of the Moravian-Silesian Region with its headquarters in the Ostrava region.

The chapter on the objectives of the thesis is followed by a description of the methods
used to achieve these objectives.

The practical part presents the obtained results, which were gathered through the survey,
and these results are described both in writing and graphically. The survey itself can be divided
into categories based on the types of questions, focusing not only on basic information but also
on dietary habits, hydration, sleep, physical activity, and certain aspects of risky behavior.
Positive results include adherence to healthy eating principles, low consumption of sweets, good
sleep quality and duration, and regular physical activity. Negatives include low consumption of
vegetables and fruits, improper use of dietary supplements, and relatively high alcohol
consumption. However, overall, the survey results can be considered satisfactory.

The discussion chapter focuses on individual survey results, emphasizing the positives and
negatives, and highlighting certain shortcomings in the questions.

The conclusion evaluates this thesis and its results.

This bachelor's thesis can serve as an informative resource on aspects of a healthy lifestyle
for firefighters in the Fire Rescue Service of the Moravian-Silesian Region and as inspiration for
further research. It also provides information on healthy lifestyle practices for the purpose of
adherence and sheds light on the issues concerning the work of firefighters and their

organization within the Fire Rescue Service of the Moravian-Silesian Region.
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11.3 Anketa k bakalarské praci

1. Jaké je vase pohlavi?
[ Muz

Zena

O

2. Kolik Vam je let?
1827 20
21az30
31az40

I U A R

41 a vice
3. Dodrzujete zasady zdravého stravovani?
[l Ano
[J VétSinou ano
[l Ne
[J VétSinou ne
[J Nevim, nezamérfuji se na to
4, Kolikrat se stravujete béhem 24hod. smény? (snidané, svacina, obéd, svacina,

vecefe =5 jidel)

b 2x
[J 3x
] 4x
[J 5x
[J 6xa vicekrat
5. Mate stejny rytmus stravovani i mimo sluzbu?
[J Ano
[ Ne
6. Mate ve sluzbé dostatek ¢asu na konzumaci stravy?
[l Ano
[l Ne
7. Snidate?
[l Ano
[l Ne

[1 Pouze mimo sluzbu

8. Jakym zplisobem obédvate ve sluzbé?
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10.

11.

12.

13.

14.

I I A A

O

Jidlo z domova

Jidlo v restauraci

Jidlo z fast foodu

Jidlo z jidelny (v praci)

Jakym zplsobem obédvate doma?

Jidlo pfipravené doma

Jidlo z restaurace

Jidlo z fast foodu

Jakym zplsobem vecefite ve sluzbé?

Jidlo zdomova

Jidlo z fast foodu

Jidlo z jidelny (v praci)

Nevecefim

Jakym zplsobem vecefite doma?

Jidlo pfipravené doma

Jidlo z restaurace

Jidlo z fast foodu

Pokud jite jidlo z domova, jite jidlo pfipravené doma, nebo preferujete polotovar?

Preferuji jidlo pfipravené doma

Preferuji polotovar

Jite denné Cerstvé ovoce?

Ano
Ne
Obcas

Jite denné Cerstvou zeleninu?

Ano
Ne
Obcas

Pokud Ano nebo Obcas, kolik porci? (1 porce je 1 jablko nebo miska jahod)

O

0o o 0o o

1 porci
2 porce
3 porce
4 porce

5 a vice porci
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15. Pokud Ano nebo Obcas, kolik porci? (1 porce je 1 velka paprika, ¢i 2 rajcata)
1 porci
2 porce
3 porce

4 porce

O o o o O

5 avice porci

16. Jite denné sladkosti?

O

Ano
[l Ne
[] Obcas
e Pokud Ano nebo Obcas, kolik porci? (1 porce miska bonbén, pll cokolady)
| 1 porci
| 2 porce
| 3 porce
| 4 porce
[1 5avice porci
17. Uzivate doplnky stravy?
I Ano
[J Ne
e Pokud Ano, uZivate... (MUzZete zatrhnout vice moznosti)
[l Vitaminy
[l Mineraly
(]  Omega-3 mastné kyseliny

(] Sportovni doplnky vyZivy (protein, BCAA, kreatin, ...)

T JIN@ e
18. Dodrzujete pitny rezim (1,5 aZ 2,5 litru tekutin denné, neslazené napoje)?
[J Ano
[l Ne
19. Pijete kavu?
[l Ano
[l Ne

e Pokud Ano, kolik $alk( denné?
0 1salek
[ 238alky
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20.

21.

22.

23.

24,

7 38lky
T 4%lky

(1 5avicesalkd

Konzumujete slazené napoje? (coca-cola, dZusy, atd., ...)
[l Ano
[l Ne
[] Obcas
Jaka je délka vaseho spanku mimo sluzbu?
(1 6-8 hodin

[J  Méné nez 6 hodin
[J  Vice nez 8 hodin
Jaky je Vas spanek?
[1 Klidny, spim vétSinou po celou noc
1 Casto se budim a spanek je prerusovany
Vykondvate béhem sluzby dalsi pohybovou aktivitu, kterd neni spojend s praci?
(sporty, posilovna, prochazky)
I Ano
[J Ne
[J  Vykonavate mimo sluzbu jinou pohybovou aktivitu? (sporty, prochazky, prace na
zahradg, atd,, ...)
[J Ano
[J Ne
e Pokud Ano, jak ¢asto?
[ 1xtydné
2x az 3x tydné

0
(] 4xaZ5xtydné
0

Kazdy den
Koufite?
[l Ano
[l Ne

e Pokud Ano, kolik cigaret vykourite denné?
[1 1az10 cigaret denné
(1 11 az 20 cigaret denné

[J 21 az30cigaret denné

77



[J 31 avice cigaret denné

25. Konzumujete mimo sluzbu alkoholické napoje?
[l Ano
[] Ne

e Pokud Ano, piju...

[l Pivo
[0 1xtydné
(] 2xaZ3xtydné
(] 4xaz5xtydné
[1  Kazdy den
| Vino
| 1xtydné

| 2xaz3xtydné
| 4xaz5xtydné
[1 Kazdy den

(] Tvrdy alkohol

(] 1xtydné

(] 2xaZ3xtydné
(]  4xaz5xtydné
U

Kazdy den
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