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karotenoidii. Pouze 7,5 % vojaki konzumuje doporucené mnozstvi zeleniny denné a 13
% jich konzumuje denné doporucené mnozstvi ovoce.

Analyza dat potvrdila korelaci mezi vysokou hladinou karotenoidi a pravidelnou
konzumaci doporu¢eného mnozstvi zeleniny a mnoZzstvim konzumovanych ovocnych a
zeleninovych S§tav.

Z vysledkii je patrné, ze vojaci nemaji dostateCny pifjem ovoce a zeleniny.

Kli¢ova slova: Armada Ceské republiky, zdravy Zivotni styl, vyziva, Karotenoidy

Souhlasim s pjjcovanim bakalaiské prace v ramci knthovnich sluzeb.



Autor’s first name and surname: Filip Plechacek

Title of the thesis: Importance of eating vegetables and fruits: Intake of vegetables and
fruits by professional soldiers

Department: Department of Natural Sciences in Kinanthropology

Supervisor: PhDr. Iva KlimeSova, Ph.D.

The year of presentation: 2019

Abstract: The research part of the bachelor thesis analyzes the level of
carotenoids from the skin tissues of soldiers and evaluates the correlation between
values and answers from the questionnaire survey on eating habits.

The research was attended by 40 professional soldiers (male) of the 72nd
Mechanized Battalion in Praslavice. The average age was 27.65 years +4.18 years.

The research consists of a survey and a subsequent measurement of carotenoids
from palm skin tissue by Biophotonic Scanner S3 Pharmanex.

The cautionary finding is that only 20 % of soldiers have the right level of
carotenoids. Only 7.5 % of soldiers consume the recommended amount of vegetables
per day and 13 % consume the recommended amount of fruit per day.

Data analysis confirmed the correlation between high carotenoid levels and
regular consumption of the recommended amount of vegetables and the amount of fruit
and vegetable juices consumed.

The results show that soldiers do not have enough fruit and vegetables.

Keywords: Army of the Czech Republic, healthy lifestyle, nutrition, carotenoids

| agree the Bachelor thesis will be lent within the library service.



ProhlaSyji, Ze jsem bakalaiskou praci zpracoval samostatné¢ pod vedenim PhDr.
Ivy KlimeSové, Ph.D. auvedl vSechny pouzté literarni a odborné zdroje a dodrzoval
zasady védecke etiky.

V Olomouci dne



Dékuji predevS§im vedouci mé bakalatské prace PhDr. Ivé KlimeSové, Ph.D. za
cenné rady a pfipominky pfi vypracovani mé bakalaiské prace. Dale dékuji vSem

koleglim z 2. Mechanizované roty za spolupraci pti vyzkumu.



© o N o o

11.

TIVOQ i 7
SYNTEZA POZNATKTL ... .vviieceeirieieie ettt 8
2.1. Armada CesKE rePUDIIKY ....cvvviuieiiiricii e 8
2110 VOJAK ACR. c.oooiiiiecieieeeeses ettt 8
2.1.1.1. Vyber vojakll Z POVOIANL. ....ccviiviiiiiiiciieieeee e 8
2.1.1.2.  Vyrocni ptezkouSeni z tElesné PIHPTAVY ....ccvvvverieieiiiiiiie et 13
2.1.1.3.  Vyroni profesni prezKouSeni. .......ccooiveiiriniiiineiniies e 14

2.2. ZAravy ZIVOINT SEYL c.vvicceeerecce e 14
2.2 SHIAVA...iiiiiiiii 15
2.2.2. SHIES @ SPANCK ....eteuiitiieieieeiete ettt 16
2,230 PONY DL o 17
2.3. VI ZIVA VOJAKA ... 18
2.3.1.  Energeticky pIjem @ V¥ de].......coouiiiriiieiiice e e 18
2.3.2.  Nutrienty pro optimalizaci V¥ KOMU.........ccueerieirieiiinieiiinieeie et 19
2.3.2.1. MAKIONULFIENTY.....eoiietiiiiieteieiset ettt bbbttt 20
2.3.2.2. MIKIONUEFIBNTY ..ottt ettt st 23

LB oAb bbb 28
3.1 HIAVI CHLuiiire bbb 28
200 0t R B 31 11 o3 1O ST VPR 28
IMEBEOTIKA ... bbb bbb 29
4.1. VI ZKUMNY SOUDOT ... 29
4.2. ANKEINT SETIOMT. ...ttt 29
4.3. MEtodiKa METENT ....cviviieiiiiieieiiieeee e 29
4.4. Statistické zpracovanidat........ccocciiii 30
VT SIEAKY vttt bbb 31
DUSKUZE ...ttt 39
ZAVETY ottt ettt ettt E R R R R R bR R R bR R 41
SOUNIT 1ottt 42
SUMIMIAIY vttt bbbt bbb bbb bbb bbb bbb ettt ettt 43
REfCIENENT SEZNAIMN ....cvvirceri e 44
PIILONY ¢ttt bbbt bbb bbbt 49



1. Uvod

Vyzva je kritickym prvkem pro zdravi a vykon vojaki. Jakozto vojak zpovolani
u bojové jednotky Armady Ceské republiky vim, jak mie byt toto povolani fyzicky i
psychicky naro¢né, a proto je zdravotni stav zdsadnim piedpokladem.

Vybér potravy, nacasovani jidla a celkové stravovaci navyky piispivaji k nutricni
gramotnosti, ktera je varmad¢ pfinejmenSim priméma. A pfitom ovliviluje V zivoté
vojaka velmi zasadni aspekty jako je zdravi, psychickd pohoda, fyzicka zdatnost,
imunita a mnoho dalSich. Jestlize je vice ztéchto aspektli vyvedenych zrovnovahy
mize to zasadn¢ ovlivnit jeho bojovou pfipravenost, coz je vlastné primarnim tkolem
vojakl — byt piipraven k obran¢ vlasti.

Samostatnou Kkapitolou vyzivy je konzumace ovoce a zeleniny. Tato vyznamna
sloZka stravy je zndma a cenéna predevSim pro své bohaté mnoZstvi vlakniny, vitamind,
minerald, a jinych specifickych u¢innych latek, které obsahuje. Proto se Vv soucasnosti
zvlasteé ocetuje jejich velky dieteticky a zdravotni vyznam.

Zmého Ctyflet¢tho pozorovani Vramci plisobeni u jednotky mizu bezpecné
prohlasit, ze vétSina vojakli nekonzumuje ani polovinu doporucené denni davky ovoce a
zeleniny. Proto jsem se rozhodl provést vyzkum, ktery poukazuje na tento stav S vizi,
jeho ZlepSent.

Pomoci anketniho Setfeni analyzuji stravovaci navyky a naslednym méfenim
Biofotonickym Scannerem S3 Pharmanex zjistim hladinu karotenoidti v kozni tkéni,

ktera se mize povazovat za ukazatele dostateCnosti konzumace ovoce a zeleniny.



2. Syntéza poznatku

2.1. Armada ceské republiky

Armada Ceské republky (ACR) je hlavni slozkou Ozbrojenych sil Ceské
republiky. Byla zalozena 1. 1. 1993. Velitelm Ozbrojenych sil Ceské republiky je
prezident. Ozbrojené sily Ceské republiky dale tvoii Vojenska kanceldf prezdenta
republiky a Hradni strdz Cinnost Ozbrojenych sil Ceské republiky ¥di Ministerstvo
Obrany. V &ele organizaéni struktury ACR stoji generalni §tab, pod ktery spadd mnoho
menSi celkii a zafizeni. Mezi nejvétsi celky patii pozemni sily, které zajiStuji pnéni
ukolii obrany na uzemi stitu i mimo n¢j. Dale se déli na bojové jednotky, jednotky

bojové podpory a jednotky bojového zabezpeteni (Ministerstvo obrany [MO], 2018).

2.1.1. Vojak ACR.

Od roku 2005 se stala ACR pln& profesionalni a vojakem z povolani se mize stat
kazdy, kdo sphi zakonné podminky pro povolani do sluzebntho poméru uvedené v
zakon¢ €. 221/1999 Sb. O vojacich z povolani, kterymi jsou (MO, 1999, § 3):

e wek 18 avice

e slozil vojenskou ptisahu

e neni Clenem politické strany, politického hnuti, odborové organizace,
nepodporuje, nepropaguje nebo nesympatizuje s hnutim, které
prokazateln¢ sméfuje k potlacovani prav a svobod Clovéka nebo hlasé
narodnostni, ndbozenskou anebo rasovou zast nebo ziast ViCi jiné
skupiné osob

e je trestné bezihonny

e je zdravotné zptisobily pro vykon sluizby

spliuje kvalifikaéni predpoklady stanovené pro sluzebni zatrazeni

2.1.1.1.  Vybér vojaku z povolani.
Pii vybéru do shizebntho poméru kazdy uchaze¢ absolvuje IEkatské prohlidky,

fyzické testy a pohovor. Pokud Uspésné projde témito fazemi, miize byt zatazen do



slizebnho poméru vojaka z povoldni (Agentura personalistky ACR, 2018a).

Lékaiské prohlidky

Lékatské prohlidky jsou prvnim krokem vybéru a skladaji se z mnoha vySetieni,

které ur¢i zdravotni klasifikaci vojaka. Zdravotni klasifikace uchaze¢i musi odpovidat

pozadavkim ozbrojenych sil Ceské republiky a posuzuji jej Iékaii ve vojenskych

nemocnicich. Skladaji se z

antropometrické vySetfeni (méteni vySky a vahy)

fyzikalni vySetieni interniho charakteru véetné zméfeni krevniho tlaku a tepu
vysetteni EKG

laboratorni vySetfeni mo¢i a krve (naptiklad test na piitomnost navykovych
latek)

rentgen hrudnich organti

vySetieni o¢i, zrakové ostrosti, barvocitu a orientacni vySetfeni zorného pole
vySetieni nosni dutiny, usi, feci, hlasu a sluchu

vySetfeni uUstni dutiny a chrupu

orientacni chirurgické, neurologické, psychiatrické a kozni vySetfeni
psychologické vysetieni

piipadné dalsi vySetfeni podle tvého aktualniho zdravotniho stavu

(Agentura personalistiky ACR, 2018b)

Stupenn zdravotni zpUsobilosti k vykonu vojenské Ciné shizby se vyjadiuje

zdravotnimi ~ klasifikacemi. Zdravotni klasifikace jsou zikladnim podkladem pro

vyhotoveni posudku o zdravotni zpUsobilosti Slovné vyjadiuji rozsah schopnosti k

vojenské C¢inné sluzbé a pro potiebu administrativniho a statistického zpracovani

vysledkll posudkové Cmnosti se oznacuji pfisluSnou znackou. Zdravotni zplsobilost se

vyjadiuje témito zdravotnimi klasifikacemi:

e Schopen (znacka A) se stanovi branctim, odvedencim a vojakiim pfi
zjiSténi zdravotntho stavu, ktery dovoluje vykonavat vojenskou c¢innou
slizbu bez omezeni s vyjimkou nekterych specidlnich vojenskych
odbornosti, které maji vymezené pozadavky na télesnou vySku a hmotnost

a kladou zvySené naroky na zdravotni stav.



Schopen, ne pro I, I, 1l (zna¢ka B I, B II, B III), se stanovi brancim,
odvedenclim, muzstvu a poddistojnikim pii zisténi zdravotniho stavu,
ktery umoziiyje béZnou pracovni aktivitu a dovolyje vykonavat vojenskou
¢innou sluzbu s omezenim pro ur¢ité odbornosti a funkce, které vyzaduji
zvySené naroky na fyzickou zdatnost (B 1), duSevni ¢innost a intelektové
kvalty (B Il) a presnost a pohotovost smyslovych organi (B IlI).
Zdravotni klasifikace B 1 - B III mize byt stanovena v riznych
kombinacich nebo iv rozsahu vSech 3 skupin omezeni.

Schopen s omezenim prvniho stupné (znacka C 1) se stanovi rotmistrim,
prapor¢ikim, distojnikim a generdlim pii ziSténi zdravotniho stavu,
ktery dovoluje vykonavat vojenskou ¢innou sluzbu u vSech druhi vojsk a
shizeb, ale omezuje vykon nékterych funkci a vyzaduje poskytovani
kratkodobych tlev v plnéni sluzebnich povinnosti.

Neschopen v miru, schopen s omezenim druhého stupné za stavu ohroZeni
statu a valeCného stavu (znacka C 2) se stanovi rotmistrim, prapor¢ikim,
dastojnikim a generalim, ktefi nejsou pro svij dlouhodob& nepiiznivy
zdravotni stav po dobu delsi nez 12 mésicii schopni vykondvat vojenskou
¢mnou shizbu v miru nebo jejichz zdravotni stav dovoluje vykonavat
vojenskou ¢innou shizbu jenom pii poskytnuti podstatnych a trvalych tlev
v plnéni slizebnich povinnosti.

Docasn¢ neschopen (znacka D) se stanovi branctim, odvedencim,
muzstvu a poddustojnikim pii zisténi zdravotniho stavu, ktery nedovolyje
vykonavat vojenskou ¢mnnou shizbu po dobu delsi nez 6 tydni vojakim v
ndhradni slizbé, 4 mésice vojakliim v zakladni shlwzbé, 12 mesich
odvedencim a vojakiim mimo ¢innou shluizbu. Jde o ptfechodnou zdravotni
klasifikaci, kterd se mize stanovit nejdéle na dobu 3 rokd od jejho
prvntho stanoveni pii odvodnim nebo pfezkumem fizeni.

Trvale neschopen (znacka Dv) se stanovi brancim, odvedencim a
vojaktim pfi zjisténi zdravotniho stavu, ktery trvale nedovolyje vykonavat
vojenskou ¢innou sluzbu (MO, 2016).
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Fyzické testy

Po Uspésném absolvovani l€kaiskych prohlidek je dalSim krokem testova baterie
fyzickych testl, ktera uréi fyzickou zdatnost uchazece. Pro Gspé$né zvladnuti je potieba
sphit stanovené normy (Tabulka 1). PfezkouSeni se absolvuje jako celek v jednom dni.
Jednotlivé discipliny se hodnoti pouze ,sphil “ nebo ,nesphnil“. Zadnou &ast testové
baterie nelze vynechat. K celkovému hodnoceni ,sphil“ nesmi byt Zadna disciplina
hodnocena ,hesphil“. Uchaze€i, ktefi normy nesplni, se ve vyjimeénych piipadech
mohou dostavit k jednomu opravnému terminu, nejdifve vSak za dva mésice. Podle
pfedvedenych vykonti o tom rozhoduje piezkusujici (Agentura personalistky ACR,
2018c).
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Tabulka 1

Normy fyzickych testii
JEDNOTKA , VEKOVA UROVEN
CVIK/TEST e, POHLAVI
MERENI KATEGORIE = NORMY
I 33
SED-LEH Muz
I 31
Pocet opakovani
opakovani
provedenych za 1
) . | 28
minutu. Zena
I 23
KLIK-VZPOR
I 19
Pocet opakovani
opakovani Muz
provedenych za
I 16
30 sekund
, I 182
SKOK DALEKY Muz
, I 173
Z MISTA )
centimetr
Odrazem snozmo
( on) 5 I 144
max. on ena
e I 134
SALOVY TEST I 1,80
Muz
Wi70 I 1,60
Dosazeny vykon
YN Wikg
(W) pfi tepové | 1,30
frekvenci 170 Zena
I 1,10

tept/min

Poznamka: 1= v&k do 30 let, Il = vék nad 31 let (Agentura personalistiky ACR, 2018d)
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Pohovor
Pohovor je poradenska cast vybéru. Pokud uchaze¢ sphi normy fyzickych testt,
pokracuje na pohovor, kde odborni pracovnici nabizi aktudln¢ obsazovand mista podle
vhodnosti kandidata. Zde se rozhodne, kde a na jaké pozci bude uchazec¢ slouzt. O
pozici jsou poskytnuty veskeré informace a pozadavky, dale bude sd€len termin nastupu
na kurz zdkladni ptipravy ve VySkové na Moravé, kde zac¢ind kariéra kazdého vojaka z

povolani (Agentura personalistiky ACR, 2018e).

2.1.1.2. Vyrocni prezkouSeni z télesné piipravy.

Kazdy vojdk z povolani je povinen jednou ro¢né absolvovat vyro¢ni pfezkouSeni
z telesné piipravy. Zpravidla jsou tyto prezkouSeni v mésicich kvéten a cerven,
nahradni terminy pak byvaji v zafi. PrezkouSeni se skladd ze silové a vytrvalostni ¢asti.
V silové Casti je na vybér ze souboru klikd a sed-lehti nebo shybl. Ve vytrvalostni ¢asti
je na vybér plavani na 300 m nebo béh na 12 minut. PfezkouSeni z obou Casti musi
probéhnout v jeden den. Hodnoceni je v rozmez 1 az 4, kdy 1 je pro vytené, 2 pro
dobré, 3 pro vyhowyjici a 4 pro nevyhowvujici. V piipade, ze jedinec dostane za 4, musi
piezkouseni opakovat v nahradnim terminu. Znamky se hodnoti podle tabuky ¢. 2
uvedené nize (MO, 2011).

Tabulka 2

Hodnoceni vyrocniho prezkouseni z télesné pripravy

Cislo textu 1 3 18 19
Nazev cvideni Soubomé silové cviceni Shyby na hrazdé Béhna 12 Plavani na 300 m
(leh — sed/klik — vzpor) minut
Hodnoceni Viteéné | Dobré | Vyhovujici | Viteéné | Dobré | Vyhovujici ‘ Viteéné ‘ Dobré | Vyhovujici | Vitetné | Dobré ‘ Vyhovujici
MEéfici jednotka Podet Podat Metry Minuty
I do 30 let 5232 | 46/28 4222 12 10 [ 3600 | 2800 2600 4:20 5:20 6:00
IL 31-35 let 5130 | 4527 39/22 11 9 7 2950 | 2700 2500 4:30 530 6:20
TIL 3640 let 4427 | 4024 34/19 10 g 6 2850 | 2600 2400 4-40 5:50 6:40
IV. 4145 let 4125 | 3922 32116 9 7 5 2750 | 2500 2200 455 6:10 7:20
V. 46-50 let 3823 | 34/19 29/13 8 6 4 2650 | 2300 2000 5:10 6:30 7:50
VI 51 leta starsi 2400 | 2100 1 800 5-20 650 9:00

(MO, 2011, p 37)
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2.1.1.3.  Vyro¢ni profesni prezkouSeni.

Stejné¢ jako ptfezkouSeni z télesné pifpravy jsou vojaci povinni kazdy rok
absolvovat profesni piezkouSeni. Profesni piezkouseni je rozSifujici kontrolni test
fyzické kondice, schopnosti a dovednosti. Skladba profesntho ptezkouseni se liSi podle
typu Utvaru, kde vojak slouz. Utvary typu A - bojové jednotky, utvary typu B -
jednotky bojové podpory a tutvary typu C - jednotky bojového zabezpeceni a jiné
nebojové soucasti. Nejnarocnéjsi jsou kritéria u utvaru typu A, a postupné se snizuji,
kdy nejnizsi jsou u utvaru typu C. Na vybér je z mnoha druhd ¢innosti a cvikt.. Druhy
piezkouseni vybird velitel utvaru. Prevazné to byva soubor pifezkouSeni z boje z blizka,
vojenského lezeni, vojenského plavani, pési pfesun na 20 km a piekonani piekézkové

drahy NATO. Kritéria pro spinéni ma kazdy typ Utvaru nastaveny jinak (MO, 2011).

Tabulka 3
Kritéria rozsirujicich kontrolnich testu pro utvary typu A
Cislo testu dle SloZky organizacnich celkii typu A
oo Disciplina .
predpisu Vyteéné Dobte | Vyhowyjici
21 Boj z blizka Hodnoceni dle ¢l 134
22 Vojenské lezeni Hodnoceni dle ¢l. 134
23 Vojenské plavani Hodnoceni dle ¢l 134
24 Pési presun na 20 km (hodina) 400 4:30 5:00
Piekonani ptekazkové drahy
25 ) 4:00 4:30 5:00
NATO (minuta)

(MO, 2011, p 43)

2.2. Zdravy Zivotni styl
Zptedchozi kapitoly je zfetelné, ze na vojaka jsou kladeny vysoké fyzické i
psychické naroky. Od pfieti do armady, pies kazdorocni piezkuSovani az po phnéni
naro¢nych ukoll u nas nebo v zahrani¢nich operacich.
Aby byl jedinec schopen zvladat takové fyzické i psychické zatizeni je potiebny
dobry zdravotni stav. Zdravotni stav vojakt ovliviiuje jejich kvalitu Zivota a bojovou

pfipravenost (Peri¢ et al., 2013).
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Definice pojmu zdravi podle Svétové zdravotnické organizace (World Health
Organization, 2010) zni: ,Zdravi je stav uplné fyzické, dusevni a socialni pohody,
nikoli pouze nepfitomnost nemoci nebo zdravotntho postizeni. Pro udrzeni dobrého
zdravotniho stavu je dtlezit¢é osvojeni zdravého Zivotntho stylu, skladajictho se ze tii
zékladnich slozek.

2.2.1. Strava

Spravna strava je dulezitA pro zdravy Zivotni styl. Nase t€lo vyzaduje vyvaZenou
stravu  kazdy den, aby bylo zachovino adekvatni mnoZzstvi vitaminil, zivin a
mineralnich latek potfebnych k udrzeni zdravého téla. Minimaln€¢ 60 % chronickych
onemocnéni je zpusobeno dlouhodobé nevhodnou vyzivou. CeloZivotné nespravna
kvalita vyzivy je bezprostiedni Ci piinejmenSim nepiimou piiCinou posSkozeni zdravi
nebo predcasnych tmrti. Chronicka civiliza¢ni onemocnéni se nikdy uspeSné nepodati
WIECt nebo stabilizovat, pokud lidi nebudou akceptovat nutnost zmény zplsobu
stravovani (Fort, 2016).

Spravna strava je neméné dulezitd pro bojovou piipravenost vojaki z povolani.
Adekvatni konzumace stravy je dllezitA pro maximalni fyzicky a psychicky vykon pfi
zahraniCnich operacich. Poskytuje energii pro udrZzeni pozornosti na dlouhé¢ hodiny, pfi
namahavé praci a vextrémnich podminkach ve kterych se miZou ocitnout. Spatni
vyziva v extrémnich podminkach (horko, zima, vysokd nadmoiskd vySka) mize vést
k Gnaveé, rychlé ztrat€é hmotnosti, zranéni, nemoci a dehydrataci (U.S. Army Public
Health Command, 2012).

Z Kkvantitativntho hlediska ma potrava zajistovat piijem energie odpovidajici
jejimu vydeji. Musime rozliSovat energeticky piijem v détstvi nebo dospivani. Naopak
Clovek vykondvajici lehkou aktivitu (sedavé zaméstnani) mad mnohem mensi
energetické vyuzti nez Clovek tézce fyzicky pracujici (Machova, Kubatova & kol.,
2009).

Z kvalitativniho hlediska by méla byt vyziva rozmanitd a vyvazend, z duivoda
dostateCného a vyvazeného piisunu Zzivin, minerali a vitamind. Jednostrannid ¢i
nevyvazena strava mize byt pficinou oslabeni imunitntho systému a zvySeni ruznych
onemocnéni nebo chorob. Velmi dilezty je také pfisun vody, na ktery se v nékterych
piipadech velmi zapomina (Machova, Kubatova & kol., 2009).
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2.2.2. Stres a spanek

Stres je soubor reakci organismu na vnitini nebo wnéjsi podnéty, narusujici
normalni chod funkci organismu. V obecném povédomi je stres chapan prevazné
negativné, jako rizikovy faktor pro fadu chorob a subjektivné nepiijemné pocitovany
stav Uzkosti, frustrace nebo konflktu. Pfi¢in stresu je mnoho, mezi ty nejrozsiten;si
patii Casové tisng, nevyfeSené konflikty, velkd odpovédnost a strach ze selhani Kdyz
jsou lidé ve stresu, maji také veétsi tendenci ke koufeni, prejidani se, piti, workoholismu,
hadani se a Kk dalsim negativnim jevim. Proto je zvladani stresu, tzv. stress
management, dilezitou soucasti zdravého zivotntho stylu. Vyhybat se zcela stresu je
netitelné, a predevsim prakticky nemozné. Clovék by si mél osvojit a rozvijet strategie
zvladani stresu. Mezi zadkladni strategie zvladani stresu mizeme zafadit pravideiné
cviCeni, relaxacni techniky jako jsou meditace nebo dechova cviceni, masaze a sauny,
prochazky v piirod¢, vedeni deniku, poslouchani hudby a mnoho dalSich (Prasko &
Praskova, 2001; Clegg, 2005).

Nasazeni v zahraniénich operacich nebo dlouhodobé intenzivni vycviky jsou
velmi stresujici zalezitosti. Kazdy vojak se nejednou ocitl vtézké chvili. Proto je velmi
dilezit¢ pro vojaky naucit se s témito stavy pracovat, a hlavné je rozpoznat. Bézné
bojové operacni stresové reakce zahrnuji: izkost, podrazdénost, neschopnost soustiedit
se nebo zapamatovat detaily, zménu chovéani, zménu chuti k jidlu, pocity zoufalstvi,
neschopnost spat, nervozitu, studeny pot a nedostatek energie (U.S. Army Public Health
Command, 2012).

Zékladni biologickou potfebou c¢loveka je spanek — periodicky se opakujici Uthum
kiry mozkové, ktery je provdzen snizenim intenzity vetSiny zivotnich pochodl. Ve
spanku nastavd Uplné pfeladéni organismu, parasympatikus ziskava prevahu nad
sympatikem a dochdz k odpocinku. Dostate¢né dlouhy a hluboky spanek je podminkou
fyzického 1 psychického zdravi. Spankova hygiena spocivda v dodrzovani obecné
platnych zasad pro kvalitni spanek. Mez nejdllezitéjsi zasady mizeme zatadit délku
spanku od 7 do 9 hodin, chodit spat ve stejnou dobu, nejméné Ctyii hodiny pfed spanim
nepit povzbuzujici napoje jako je kava a jiné energetick¢é napoje, dvé hodiny pied
spankem nejist a neprovadét Zziddnou fyzicky a psychicky naro¢nou aktivitu, pied
spankem nepit alkohol a nekouiit, v loznici udrzovat v dobé spanku piisun Cerstvého
vzduchu, ticho, tmu a teplotu vrozmezi 16 az 18 stupiii (Machova, Kubatova et. al,
2009).
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Vojaci Casto precenuji své schopnosti s nedostate¢nym spankem. Z casti je to
proto, ze nedostateCny spanek narusuje zakladni schopnost mozku efektivné fungovat.
Tuto fyziologickou zménu nelze prekonat motivaci, iniciativou, vuli ani Kkofeinem.
Vojaci, ktefi spi pravideln¢ 5-6 hodin finguji stejné jako ¢lovék s obsahem alkoholu
vkrvi 0,08 promile. Po pouhém tydnu spanku pét hodin nebo méné kazdou noc, klesaji
hladiny testosterou. Testosteron pohani svaly a ovliviyje rozhodovaci schopnosti
Nedostatek nebo nekvalitni spanek miize zplsobovat nepozornost, deprese, veétsi Sance
k nehoddm a zranénim. Je také spojovan se stresem, obeztou, vysokym krevnim
tlakem, artritidou, srde¢nim onemocnénim a srde¢nimi pithodami (U.S. Army Public
Health Command, 2015).

2.2.3. Pohyb

Ptinos pohybové aktivity ke zdravi a kvalit¢ zivota je zndmy uZ po staleti Jiz
starovéci filozofové a Iékafi, jako jsou Plato a Hippocrates, veéfili ve vztah mez
pohybovou aktivitou, zdravim, nedostatkem fyzické aktivity a nemocemi (Coronado et
al, 2011). Coronado et al. (2011) zmiuje, Zze Hippocrates napsal: "Abychom zistali
zdravi, cely den by se mél vénovat vyhradné zplsobiim a prostiedkim pro zvySeni sily
a udrzeni zdravého zvota a nejlepSi zplsob, jak toho dosahnout, je prostrednictvim
fyzického cviceni" Pokyny Svétové zdravotnické organizace (2010) ukazuji, ze
Hippocratova myslenka neztratila svilj vyznam tim, ze povzbudila kazdého, bez ohledu
na vék nebo schopnost, aby se zapojil do pravidelné fyzické aktivity, zajistoval fadny
fyzicky vyvoj a udrzoval télesné a duSevni zdravi po cely Zivot.

Pravidelnd pohybova aktivita pifind$i rizné zdravotni piinosy, véetné snizeni
rizika Umrtnosti spojené s kardiovaskularnim onemocnénim, vysokym krevnim tlakem,
cukrovkou druhého typu a neékterymi druhy rakoviny. Dale také zmirfiuje bolesti kloubil
a zad, pomaha regulovat vahu a zlepSuje kvalitu spanku (Reid & Foster, 2017). Vyhody
nejsou omezeny pouze na fyzické zdravi, nebot’ psychologicky aspekt zdravi je také
ovlivnén. Jednotlivei, kteti Casto cviCi, popisuji pocit "pohody" po pohybové aktivit¢. V
modernim svété¢ s vysokym stresem a neCinnosti existuje stile vetSi potfeba zhodnotit
potencidlni piinosy télesné aktivity na duSevni zdravi (Taspmar et al, 2014). Podle
vyzkumu  Freak-Poli (2014) je pohybova aktivita mimo jiné spojovana s

antidepresivnim efektem, zlepSenim nalady, odolnosti wii¢i psychosocidlnim stresorim
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a celkkovym ZepSenim duSevntho zdravi Turner et al (2017) uvadi, Ze strategie
prevence a léCby onemocnéni spojenych se starnutim a Zivotnim stylem se staly
prioritou pro védce v oblasti zdravi a volnoc¢asovych aktivit. Nejucinnéj$i prevenci a v
mnoha pfipadech lécby chronickych onemocnéni je piijeti aktivniho Zivotniho styhu.
Soucasnd doporuceni Svétové zdravotnické organizace (2010) udavaji 150 minut
mirné intenzity nebo 75 minut intenzivni pohybové aktivity tydné a alespont 2x tydné

zahrnovat aktivitu posilujici svaly trvajici minimalné¢ deset minut.

2.3. Vyziva vojaka

Vojak u bojové jednotky je vzhledem k charakteru jeho prace velmi fyzicky
aktivni. V n€kterych piipadech srovnatelny s vykonnostnimi sportovci. Jeho fyzicka
kondice a zdravotni stav musi byt na velmi dobré trovni po celou dobu sluzby, aby byl
schopen phit ukoly bez omezeni naro¢né jak na fyzickou, tak i psychickou stranku. Pro
zajiSténi této fyzické a zdravotni Urovné je pestra a vyvazena Strava V dostate¢ném
mnozstvi kritickym prvkem. Optimalni vyZziva podporuje zdravi, idedlni télesné sloZen,
pozitivni psychologicky a kognitivni stav, a fyzickou piipravenost. Tyto slozky jsou
velmi dilezité pro zajisténi individualni vykonnosti a pfipravenosti vojaka (Purvis et
al., 2011).

2.3.1. Energeticky prijem a vydej

Energii, kterou Clovék potiebuje k zivotu a k veskeré aktivit¢, ziskdva z chemické
energie latek, které jsou obsaZzeny v zakladnich Zvinach potravy — sacharidy, tuky a
bilkoviny. VyuZtelnou energii obsahuje také alkohol, ktery vSak nepodporuje pozitivni
rist bunék, proto neni fazen mezi zakladni ziviny. K zikladnim zivinAm ftadime dale
vitaminy, mineraly a vodu. Tyto Zviny jsou pro spravnou funkci organismu nezbytné,
nejsou vSak nositeli energie. Pfijimana energie se méfi v kilojoulech (kJ) anebo
v kilokaloriich (kcal). Jeden kilojoul je 0,24 kcal a jedna kilokalorie je pak 4,184 kl.
Energetickd hodnota sacharidii a bikovin je 17 kJ/g, kdeZzto u tukl je o poznani vyssi
38 kl/g. Pijata potrava je fyziologickymi a metabolickymi procesy zpracovana a pak
dle potfeby ihned vyuzita nebo ulozena pro pozd¢Si vyuziti. Podle naSeho
energetického pifjmu a vydeje lze stanovit tzv. energeticka bilance. Vyvazena

energetickd bilance znamend, Ze mnoZstvi energie, kterou pijmeme je stejné s energi
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potiebnou pro nase télo, t€lesna hmotnost bude stabilni. Poztivni energetickd bilance je
pijimani vice energie, nezZ nase télo spotiebuje, nadbytecna energie se uloZi vpodobé
tukovych zdsob a naSe télesnd hmotnost se zvysi Naopak negativni energetickd bilance
znamend pifjimani méné¢ energie, nez naSe télo potiebuje a energie je dophiovana
Zulozenych zasob, pficemz bude telesna hmotnost klesat. Mnozstvi energie vydané za
cely den je proménlivé a zivisi na mnoha riznych faktorech. Obecné ale mizeme fici,
7ze se sklada ze tii zdkladnich Castii z bazalntho metabolismu, termického vlivu potravy
a energetického vydeje pfi fyzické aktivite (Vilkkus, 2015; KlimeSova, 2015).

Energeticky vydej vojaki

Vojenské operace a vojensky trénink obvykle vyzaduje delsi fyzickou ndmahu v
obtiznych podminkach vedouci k vysokym energetickym vydajim. Tyto vysoké
energetick¢é vydaje jsou dale umocitiovany nedostatkem spanku a odpoc¢inku. Denni
vydaje na energi vojakli za téchto podminek jsou podobné jako u sportovell ucastnicich
se dlouhych sportovnich zavodt nebo intenzivnich piipravnych tréninkd. Pramérny
energeticky vydej vojaka na zakladné je 3250 kcal/den a vojakyné 2300 kcal/den. Pro
Cleny americkych jednotek SEALS byl denni energeticky vydej urCen na 3886 kcal. Pti
vycvikovém Kurzu americkych specialnich sil pro taktiku malé jednotky, coz je Sesti
tydenni souCast kurzu specialnich sil se denni energeticky vydej pohyboval kolem 4468
kcal. U Norskych vojaki tcastnicich se fyzicky narocného zimniho vycviku se denni
energeticky vydej vlivem pocasi a fyzického zatizeni vySplhal dokonce na 6140
kcal/den. (Margolis et al., 2013, 2014; Beals et al., 2015)

2.3.2. Nutrienty pro optimalizaci vykonu

Potraviny poskytyji nutrienty (ziviny), které maji v téle jednu nebo vice
fyziologickych nebo biochemickych funkci. Ziviny jsou obvykle rozdéleny do dvou
riznych  kategorit:  makronutrienty  (makroziviny) a mikronutrienty  (mikroziviny).
Funkce zivin jsou Casto rozdéleny do tii hlavnich kategorii: podpora ristu a rozvoje,
zasobovani energii a regulace metabolismu. Télo potfebuje denné znacné mnoZzstvi
uritych 7Zivin, zatimco jiné zviny mohou byt poziviny jen v malych mnoZstvich.
Ziviny, jejichz denni pifiem je vice nez ndkolik gramf, se obvykle oznaluji jako

makronutrienty. Makronutrienty jsou sacharidy, tuky a bikoviny. Ziviny, které jsou
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potiecbné pouze v malych mnozstvich (méné nez 1 g / den) jsou oznacovany jako
mikronutrienty. Mikronutrienty se skladaji z vitamin, minerali a stopovych prvki
(Jeukendrup & Gleeson, 2010).

Pro maximalizaci adaptace kazdodennimu fyzickému tréninku musi Vojaci
konzumovat dostate¢né mnozstvi energie, sacharidd a bikovin, aby uspokojili
pozadavky fyzického a taktického vycviku. Nedostate¢ny pifem makro a
mikronutrient ohrozuje schopnost zotavit se z tréninku s vysokym objemem a snizuje
pozadovanou adaptivni odezvu na fyzicky vycvik. (Beals etal., 2015)

Nejen mnozstvi ale také ¢as konzumace potravy je z hlediska optimalizace lidské
vykonnosti  velmi  dllezity. Sprdvné nacasovani pifjmu zivin ovlivni télesnou,
behavioralni a kognitivni pohodu jednotlivce. Pfijimani Zivin ve spravny ¢as je proto
rozhodujici pro udrzeni dostateCné energie pred, béhem a po operaci ke zlepSeni
vykonu, spanku a zkraceni doby regenerace. (Departments of the Army, the Navy, and
the Air Force, 2017)

2.3.2.1. Makronutrienty

Jak uz bylo vySe zminéno, mezi makronutrienty patii sacharidy, tuky a bilkoviny.
Jejich denni potfeba se pohybuje v desitkich az stovkach grami, proto se nazyvaji
makronutrienty. Jsou to nositelé energie pro nase télo. Nejvice energie ziskavame
ztuk, kdy zjednoho gramu zskame 36,8 kJ (9 kcal), ze sacharidi a bikovin pak
ziskame 16,8 kJ (4kcal) na gram (Grofhauserova, 2015).

Nase télo dokaze vywzit vSechny tfi makronutrienty jako zdroj energie, avsSak
podil, kterym se zapojuji do energetického metabolismu zavisi primarné na intenzit¢ a
délce trvani zat€ze. Tuky jsou hlavnimi zdroji energie v Klidu, vmirné a stfedni fyzické
aktivit¢ delstho trvani. S rostouci intenzitou zatéze na roste vyuzti sacharidii jako
rychly zdroj energie. Bilkoviny jsou jako zdroj energie vyuzivany velmi madlo, a to za
podminek, Ze ostatni ziviny nejsou dostupné (KlimeSova, 2015).

Trojpomerem zZivin rozumime pomer, jakym se jednotlivé ziviny podileji na kryti
energetickych narokti organismu. Pomér Zivin doporucovany obecné je 65 % sacharidi,

20 % tukii a 15 % bilkovin. (Vilikus, 2015).

Sacharidy
Sacharidy jsou primarnfim zdrojem energie pro nd$ organizmus, zejména pro nas
mozek a pro svaly pii télesné zatézi a mely by tvofit nejveétsi procento z piijatych zivin.
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VSechny piijaté sacharidy jsou v procesu traveni Stépeny na nejjednodussi formu a
vstiebavany do krve jako glukoza. Po vstiebani jich Cast zistane v krevnim fecisti, ¢ast
je ulozena vjatrech vpodobé glykogenu, c¢ast poskytuje energi mozku a jinym
orgdnim a cast vstoupi do svali Vvpodobé svalového glykogenu, kde se ulozi na

pozdé¢jsi vyuziti (Skolnik & Chernus, 2011).

Sacharidy a vykon

Pro fyzicky aktivni jedince jsou hodnoty pifjmu sacharidi vétSi nez u bémé
populace. Cilem je navySeni svalového glykogenu a tim zvySeni rychlych energetickych
rezerv pro svaly pii zatizeni. Mnozstvi ulozeného glykogenu udéava dobu, po kterou
mize zatizeni trvat. Jedinci Svyvinutym a trénovanym svalstvem ukladaji svalovy
glykogen lépe nez netrénovani. Pro piiklad: netrénovany sval miZze obsahovat 13 g
glykogenu ve 100 gramech svalu, kdezto trénovany sval ho miize obsahovat az tiikrat
vice, coz je mezi 35-40 gramech na 100 g svalu. Tomuto navySovani svalového
glykogenu se fika superkompenzace a je ovlivilovana tréninkem, a pravé vhodnym
dopliiovanim sacharidi (Clarkova, 2014).

Hodnoty pifjmu sacharidii se uvadi v gramech na kilogram télesné vahy za den a
stoupaji s velikosti zatizeni. Pro béznou intenzitou zatizeni je doporucovano piijimat 5-
7 g/kg/den. Pro stfedni az vysokou intenzitu zatizeni se doporucuje 7-10 g/kg/den. Pro
vysoce intenzivni tréninky, které mohou trvat déle nez 4 hodiny je doporu¢ovano zvysit
piijem sacharidi na 10-12 g/kg/den. Tato doporuceni jsou obecna a mély by umoznit
obnovit svalovy glykogen denné. Nicméné by se mély individuang piizpUsobit
kazdému podle jeho specifickych potieb (Jeukendrup & Gleeson, 2010).

Pied ocekavanym zatizenim (30 az 60 minut) je vhodné se piedzasobit sacharidy
pro zvySeni rezerv glykogenu a tim podpofit zlepSeni vykonu. Doporucuje se proto
pfijmout 1-1,5 gramti sacharidii na kilogram vahy. Presvéd¢ivé dikazy z mnoha studii
(Jeukendrup, 2004, 2008; Jeukendrup et al., 1997) ukazuji, ze podavani sacharidi
béhem cviceni ftrvajicho 45 minut a déle mize ZepSit vytrvalost a vykonnost.
Optimalni pfflem sacharidd b&éhem zatéze delstho trvani je 1,2 g/kg/h. Pijjem se
doporuCyje vpodobé ndpoje Skombinaci glukézy a fruktozy pro nejvyssi
vstiebatelnost. Pro kvalitni obnovu jaterntho a svalového glykogenu je zasadni dopnéni
sacharidii s dostate¢nym mnoZzstvim vody do 30 minut po skonceni zatéze. Doporucené

mnozstvi je 1.2 glkg hmotnosti (KlimeSova, 2015; Jeukendrup & Gleeson, 2010).
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Tuky

Tuky jsou Casto velmi podcenovany pii zminkach o zdravi a vykonu. Jsou vSak
velmi dllezitym zdrojem energie pro vytrvalostni cvieni, a nezbytné pro optimalni
fungovani organismu. V porovnani se sacharidy jsou energetické ziasoby tuku mnohem
veétsi, protoze v1 g tuku je 38 kJ energie a jeho ukladani je prakticky neomezeng.
Uchovava se vpodobé triacylglyceroli a mizeme je najit vkrvi mez svalovymi
vldkny a vtukové tkani Tuky maji hned nckolik funkei v lidském téle, krome
zasobovanim energie slouzi jako izola¢ni vrstva a mechanickd opora nékterych organd.
Jsou nezbytné pro vstfebavani v tuku rozpustnych vitamini (A, D, E a K), a jsou také
nepostradatelné pro tvorbu nékterych hormonit (napf. testosteron, progesteron,
aldosteron, kortizol, estradiol). Doporucovany pifiem se pohybuje mezi 20-30 % denni
pijaté energie. Tuky by se mély pijimat v poméru 2:1 s pfevazujici mirou rostlinnych

tukti nad zivo¢isnymi (Skolnik & Chernus, 2011; Klimesova, 2015).

Tuky a vykon

Sacharidy a tuky jsou vzdy spalovany pii zatézi jako smés a relativni piinos
téchto dvou latek zavisi na intenzit€é a trvani cviCeni, na urovni aerobni kondice a
stravovacich navycich. Pii nizké az stfedni intenzit¢ zatizeni (u trénovanych jedincti
byly maximalni hodnoty oxidace tuki naméfeny u zatizeni 63 % VO2max) jsou tuky
dominantnim zdrojem energie pro svaly. Pfi vysSich intenzitich cviCeni (vice nez 70 %
VO2max) dochazi k ihibici oxidace tukii a relativni a absolutni mira oxidace tuku
klesd na zanedbatelné hodnoty. Vyuzti tukti se s délkou zitéze zvySuje. Trénovanym
jedinclim se zvySuje schopnost vyuziti tukli jako zdroj energie i1 pfi vySSim zatizeni.
Tuky se travi nejpomaleji, proto by pied tréninkova strava mcla obsahovat jen
minimum tuk® (Jeukendrup & Gleeson, 2010).

Bilkoviny

Bikkoviny jsou zdkladni stavebni slozkou organismu. Slouzi piedevSim
k vystavbé a obnoveé télesnych tkani a v minimalnim mnozstvi se podili jako zdroj
energic (1 g ma 17 kJ, jsou ale pouziviny jen tehdy, kdyz vtéle neni dostatek
glykogenu). Dale jsou potfebné pro rist vlast a nehtil, tvorbu hormont, udrzeni imunity
a tvorbu Cervenych krvinek (Clarkova, 2014).
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Bilkoviny a vykon

Bilkoviny hraji dilezitou roli zejména v zotavovaci fazi po tréninku, kdy jsou
vywity pro obnovu a stavbu svalové tkané. Piijmuti bilkovin spolu se sacharidy po
tréninku  zvySuje obnovu svalového glykogenu 1 svalové tkané (zejména diky
anabolicky pusobictho mzulinu).  Doporueny denni pifjem bikovin pro primérné
nesportujici dospélé jedince je 0,8 glkg/den. Sportovei maji doporuceni o néco vetsi,
zalezi vSak na mmnoha faktorech, jako je napiiklad provozovana fyzickd aktivita, vek,
nemoc a dalsi Konkrétni Cisla se u riznych autorti 1iSi, avSak vSechny se shoduji
Vvobecné roviné na hodnot¢ 1,2 — 1,8 g/kg/den. V soucasné dobé neexistuje védecky
dikaz, ktery by podpofiil velmi rozSitenou famu, Zze konzumace bilkovin ptekracujici 2
glkg/den piinasi jakékoliv zlepSeni. Maximali jednorazova davka pro podporu obnovy
a ristu svali se udavd mezi 20-35 g bilkovin. Pfi jednordzové davce 40 g a vice je
produkovano vyznamné mnozstvi mocoviny, coz je znamkou toho, ze jej télo nedokaze

kompletné¢ piijmout (Klimesova, 2015; Clarkova, 2014; Skolnik & Chernus, 2011).

2.3.2.2.  Mikronutrienty

Vitaminy a mineralni latky télu sice neposkytuji zadnou energii, piesto jsou velmi
dilezitou slozkou naSi potravy pro udrzeni zdravi. Jsou nazyvany mikronutrienty,
protoZze jejich denni potieba se pohybuje v miligramech ¢i mikrogramech, coz je oproti
desitkdm ¢i stovkdm gram@i u makronutrienti ohromny rozdil Nedostatek téchto latek
ma vyznamny vliv pro vykonnost a celkové zdravi. Lidsky organismus si je az na
nekteré vyjimky nedokdze vyrobit, a proto je musi zskavat konzumaci potravy.
Bohatymi zdroji téchto latek jsou ovoce a zelenina, celozrnné obiloviny a ofechy.
Doporu¢eny denni pifjem ovoce a zeleniny je 600 g za den. Z toho zeleniny by m¢lo
byt piblin¢ 400 g a zbylych 200 g piipada na ovoce (Skolnik & Chernus, 2011;
Klimesova, 2015).

Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny, které jsou potfebné v malych davkach. Jsou
nezbytné pro specifické metabolické reakce v téle a pro normahi rist a vyvoj. Kromé
vitaminu D, ktery mize byt syntetizovan za piitomnosti slunecniho svétla, a vitaminu K

a nckterych vitamini B, kter¢ mohou byt produkovany bakteridlni mikroflorou
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gastrointestindlntho  traktu, vitaminy nejsou produkovany lidskym télem a musi byt
piijimany ve stravé (Jeukendrup & Gleeson, 2010).

Vitaminy se d€li na rozpustné v tucich (A, D, E, K) a rozpustné ve vodé¢ (C a B
komplex). Vitaminy rozpustné ve vod¢ jsou v lidském téle Castéji nedostatkové, nebot’
se nikde nehromadi Naopak vitaminy rozpustné v tucich se vtéle hromadi a jejich
nedostatek nastava az po delsi dob¢ nedostatecného pifjmu (Klimesova, 2015).

Nekteré vitaminy skupiny B zasahuji do metabolismu sacharidt, tukt i bilkovin a
ma urcity podil na tvorbé energie, tedy na dilezitém piedpokladu pro zatéz rizné
intenzity. Nedostatek vitaminih ve stravé mize nepochybné zhorsit vykonnost.
Napiiklad mensi nez tfetinovy denni doporuceny pifjem vitamind skupiny B nebo C
vede ke snizeni maximalni aerobni kapacity i k poklesu anaerobniho prahu uz béhem
n¢kolika tydni (Vilkus, 2015).

Fyzicka aktivita mize zvySovat pozadavky na nekteré vitaminy (C, B2, B6, A a
E), nicméné¢ pro naprostou veétSinu lidi plati Ze pestrou a vyvazenou stravou
odpovidajici jejich vydeji je mozné pokryt potfebu vSech vitaminti bez nutnosti jejich
dopliovani suplementy (Jeukendrup & Gleeson, 2010).

Jsou vSak vitaminy, u kterych je pii vétSi fyzické aktivit¢ vhodné veénovat
pozornost. DostateCny pfisun vitaminti fady B véetné kyseliny listové je dilezity pro
zachovani vytrvalostnich schopnosti. Dostatecny pfisun vitaminu B6, vitaminu E, a
vitaminu C je zasadni pro zachovani siovych a rychlostnich schopnosti Vsechny
vitaminy s antioxidacnim piisobenim, tj. vitamin A, zejména vSak vitaminy E a C maji
teoreticky schopnost potlacit oxidacni stres, tedy nekontrolovanou tvorbu volnych
kyslikovych radikalt, ktera je u fyzickych vykoni enormni (Vilikus, 2015).

Lidé¢ svysokou fyzickou zatézi se casto domnivaji, Ze ¢im vice vitamind
Zkonzumuji, tim leps$i bude jejich vykon. Tyto domnénky jsou vSak nespravné, vetsi
konzumace vitaminii nema na zvySeni vykonu zadny vliv. Nadmérné uzivani nékterych
vitamint muze mit dokonce nezadouci u€inky a n€které mohou pusobit piimo toxicky

(Jeukendrup & Gleeson, 2010).

Karotenoidy

Karotenoidy patii do skupiny fytochemickych latek obsazené v potravé, zejména
Vovoci a zelening. Jsou to barevné, vtuku rozpustné, pigmenty. Muzeme je také nalézt
Vv rostlinach, houbach, bakteriich a ftasach a jsou pfitomny v mnoha potravinach.

Existuje vice nez 600 karotenoidii s pifrodnimi strukturalnfmi variantami, které jsou
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rozdéleny na karoteny, xantofyly a lykopeny. Pouze 40 karotenoidii je piitomno v
typické lidské stravé a asi 20 karotenoidii bylo zjiSténo v lidské krvi a tkanich. Tyto
karotenoidy ve stravé a lidském téle zahrnuji B-karoten, a-karoten, lykopen, lutein a
kryptoxantin. Mnoho z téchto karotenoidi, napf. o-karoten, P-karoten a Kkryptoxantin,
mohou byt pfevedeny na retinol (Vitamin A) a jsou proto oznaCovany jako provitamin
A karotenoidy. Karotenoidy patii do skupiny tetraterpend, zodpovédné za Zlutou,
oranzovou nebo cervenou barvu ovoce, listh a kvétin. Napiiklad: a) zelend zelenina
obsahuje velké mnoZzstvi uhlovodikovych karotenii a xantofyll; b) lykopen je cerveny
pigment piitomny v zralych rajcatech; c) oranzova barva mrkve je zplsobena -
karotenem; d) kapsantin je odpovédny za brilantni Cerveny pigment papriky;
a e) rizové/Cervené zbarveni korySu je zplsobeno astaxantmem (Institute of Medicine,
2000).

Epidemiologické studie ukdzaly, Zze uzivani stravy bohaté na karotenoidy souvisi s
niz8im vyskytem rakoviny, kardiovaskuldrnich onemocnéni, osteopordzy, diabetu,
poruchy zraku a také infek¢nich onemocnéni, jako jsou infekce HIV. Obecné bylo
prokdzano mnozstvi biologickych UCinkli karotenoidii vcetné antioxidacni aktivity,
ZlepSeni imunity, regrese nadora a inhibice mutageneze (Milani et al., 2017).

Mnoho vyzkumi (Jalal et al., 1998; Roels et al. 1958) ukazalo, ze k optimalizaci
absorpce karotenoidti musi byt tuk konzumovan spolu s karotenoidy. Roels et al. (1958)
ukazali, Ze u chlapcti s nedostatkem vitaminu A, ktefi maji dostateny obsah karotenu
ve stravé, ale nizky obsah tuku, navySeni tuku o 18 g/den olivovym olejem, zlepsilo
absorpci karotenu z 5 az na 25 procent.

Byla testovana hypotéza, ze vafeni mize Zepsit biologickou dostupnost
karotenoidi. Biologicka dostupnost karotenoidii z rajcatové Stavy se vyrazné zlepSuje
tepelnou Upravou v piitomnosti oleje. Kdyz subjekty konzumovaly raj€atovou Stavu
(ekvivalentni davce lykopenu 2,5 umol / kg télesné hmotnosti), ktera byla zahfata na
100 ° C po dobu jedné hodiny s olejem, zaznamenali vrchol lykopenu v séru za 24 az 48
hodin. Naproti tomu, ekvivalentni davky, které nebyly tepeln¢ oSetfeny, nezplsobily
zvySeni lykopenu v séru. Rovnéz bylo prokézino, ze tepelnou upravou dochdz ke
zvySeni mnozstvi extrahovatelnych karotenoidii u Spenatu a mrkve (Gartner et al., 1997;
Stahl & Sies, 1992).

Mnoho vyzkumi uvadi, Ze kufaci maji v pruméru niz$i koncentrace karotenoidi v
plazmé ve srovnani s jednotlivci, kteti nekouii (Brady et al., 1996; Comstock et al.,
1988; Fukao et al., 1996; Herbeth et al., 1990; Margetts and Jackson, 1996; Pamuk et
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al, 1994; Stryker et al, 1988; Witter et al, 1982). Cim vysi je pocet vykoufenych
cigaret denné, tim vEtsi je pokles sérovych koncentraci karotenoidi. Je znamo, Ze
tabakovy kouf je vysoce oxidacni a Ze plynna faze tabakového koufe ni¢i B-karoten a
dalsi karotenoidy v in vitro studiich lidské plazmy (Milani et al., 2017).

Pifjem alkoholu, stejn¢ jako tabak, je nepiimo spojen se sérovymi poklesy
koncentraci karotenoidii. Brady et al. (1996) uvadéji, ze vyssi piijem ethanolu je spojen

s poklesem vsech méfenych sérovych karotenoidti, s vyjimkou lykopenu.

Mineralni latky a stopové prvky

K udrzeni normalni funkce bunk a tkdni je zapotiebi dostatecné mnozstvi asi 20
riznych mmnerali. Nékteré znich potfebuje organismus jen ve stopovém mnozstvi, jiné
je ale potfeba pifjimat v mnozstvi vétSim. Pokud denni potieba prvku piesahuje davku
100 mg, jedna se o mineralni latky, je-li pod 100 mg za den jedna se o stopovy prvek.
Mezi nejdllezitéjsi mineralni latky fadime sodik, chlor, draslk, vapnik, fosfor a hoicik.
K nejdileztéjsim stopovym prvkim patii zelezo, jod, fluor, zinek, selen, méd’, mangan
a chrom. Tyto latky se vtéle vyskytuji jako elektrolyty v télesnych tekutinach, dale
vazané na organickych latkdch a také vkostech a zubech jako nerozpustné soli
(Maughan & Burke, 2006).

Obecné lze shrnout, zZe mineralni latky jsou velmi dilezté pro spravnou stavbu
kosti a zubli, vedeni nervovych vzruchl, svalovou kontrakci, regulaci rovnovahy
tekutin a kyselo-zasaditého prostiedi. Dojde-li v organismu k nedostate¢nému zasobeni,
prichdzeji symptomy plizivé. Prvni piiznaky mohou byt unava, slabost, apatie, bolesti
hlavy, pocity zavraté¢ apod. Pestrd a vyvdZend strava zpravidla umoziiuje dostatecné
zasobeni vSemi mineraly a suplementace tak neni nutnid. Stejné¢ jako u vitamind, i u
minerdlnich latek a stopovych prvkii je pfehnané zvySeny pifjem doprovazen
negativnimi, né€kdy 1 Zivotu ohrozujicimi U€inky. Pfiznaky typu neklid, zesileny pocit
Zizn€, nervozita, prijem ¢i pocity slabosti paii jeSt€¢ k leh¢im projeviim, u symptom,
jako jsou poruchy polykani, ovlivnéni ¢mnosti srdecntho svalu, poskozeni jater, lokalni
ochrnuti ¢i dusnost patfi jiz k mnohem zavazn€j$im (Grofhauserova, 2015).

Pii intenzivni zatéz je vSak dobré davat si na nékteré mineraly pozor. U jedinct s
mtenzivnimi tréninky Vv horku se vyzmamné mnozstvi sodiku ztraci potem. Dlouhodoba
7AtéZ spojena s extrémnim pifjmem Cisté vody mize vést az k hyponatrémii (malo
sodiku vkrvi). Proto se doporucuje béhem dlouhodobého tréninku v horku obohatit
napoj kuchyiiskou soli, ktera je nejdostupnéjSim zdrojem sodiku. U dlouhodobych
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vysilyjicich tréninktt miize také dojit ke ztraté Zeleza kvili jeho zvySené spotiebé pfi
zatézi. Tento deficit vede ke snizeni tvorby Cervenych krvinek a mize vést k tnave,
zadychavani jiz pfi mirné¢ zatézi a celkoveé nizsi toleranci zatéze. Dalsi mineralni latkou,
které by se m¢lo vénovat pozornost je vapnik. Jeho nedostatek mize vést k osteopordze
a patologickym zlomenindm. Dostate¢né mnozstvi hoi¢iku zajist'uje spravné fungovani

energetické a svalové latkové vymény, ktera je pii zatéz zasadni (KlimeSova, 2015).
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3. Cile

3.1. Hlavni cil

Hlavnim cilem m¢é bakalaiské prace je zmefit mnozstvi karotenoidii vojaka a

zjistit, zda jsou tyto hodnoty ovlivnény stravovacimi navyky.

3.1.1. Dil¢i cile

Zjistit kolik procent dotazovanych spliiuje vysokou hladinu karotenoidu.
Zjistit, zda ma pravidelna konzumace potravy vliv na hladinu karotenoidd.
Zjistit  kolik procent dotazovanych konzumuje doporucené mnozstvi
zeleniny denné a zda ma vliv na vysokou hladinu karotenoidi.

Zjistit kolik procent dotazovanych konzumuje doporucené mnozstvi ovoce
denn¢ a zda ma vliv na vysokou hladinu karotenoidi.

Zjistit, zda ma mnozstvi konzumace s$tav vliv na hladinu karotenoidd.
Zjistit, zda ma wzvani potravinovych dopliktt viv na  hladinu

karotenoidu.
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4. Metodika

Vyzkum probéhl mezi vojaky zpovolani 72. mechanizovaného praporu
v Piaslavicich. Ugast byla dobrovolni a zahrnovala vyplnéni anketniho Setfeni (Piloha
1) a zméfeni hladiny karotenoidd zkozni tkané dlané ruky. Pred zacatkem byli
respondenti pouceni o zplsobu vyplnéni anketntho Setfeni a pribéhu meéfeni hladiny
karotenoidii. Po pouceni podepsali informovany souhlas (Piiloha 2). Dobrovolnici byli
osloveni vdubnu 2018, kdy probthal samotny vyzkum. Vyzkum byl schvalen Etickou
komisi pod Cislem 22/2018.

4.1. Vyzkumny soubor
Vyzkumny soubor tvoiilo 40 muzi, vojaki zpovolani 2. mechanizované roty 72.
mechanizovaného praporu v Praslavicich. Praimémy vék byl 27,65 let = 4,18 let. Podle

uvedenych hodnot o hmotnosti a vySce jsem vypocital BMI, které bylo v priméru 25,27
+ 2,47 kg/m?.

4.2. Anketni Setfeni

Anketa (Pfiloha 1) hodnoti stravovaci navyky a byla vytvofena specificky pro mij
vyzkum. Respondenti po souhlasu s participaci vmém vyzkumu obdrzeli anketu na
jejiz vyplnéni méli neomezeny Cas. Anketu tvoii uvodni oteviené otazky zjist'ujici vek,
pohlavi, vysku a hmotnost. Nasleduje 14 otazek zaméfenych na aktudlni stravovaci
zvyKklosti. Zejména pocet pravidelnych jidel denné, mnozstvi konzumované zeleniny a
ovoce a mnozstvi konzumovanych $tav. Na zavér respondenti uvadéli uzivané dopliky
stravy a jakékoliv pfekazky v konzumaci ovoce ¢i zeleniny (trdvici potize, nezddouci

reakce, alergie apod.).

4.3. Metodika méreni
Hladina karotenoid v kozni tkani byla méfena Biofotonickym Scannerem S3
Pharmanex. Funguje na principu Ramanovy rezonancni spektroskopie, ktera umoziuje
neinvazivné mefit hladinu karotenoidt v kozni tkéni dlané ruky. Meéfeni probiha
ptilozenim dlané¢ ruky ke skeneru a béhem tficeti vtefin je provedeno zcela neinvazivni

mefeni, pifi kterém modré laserové svétlo ze skeneru wvytvari excitaci hlavnich
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karotenoidli, které se nachazeji v lidské pokozce. Pii procesu skenovani se stanovuje
SCS (skin carotenoid score — skore karotenoidi v kuz). Mnozstvi koncentrace
karotenoidi v ktizi odraz celkové mnozstvi antioxidantd v tcle.

Vysledné hodnoty SCS jsou rozd€leny do 3 zon (Nu Skin Enterprises, n. d.):

e 1.z0na - Nizka hladina karotenoidd (0 — 19 000)
e 2. 7z0na - Stiedni hladina karotenoidu (20 000 — 39 000)
e 3. zbna - Vysoka hladina karotenoidti (40 000 — 59 000)

Nizké SCS je informaci, kterd vas mize motivovat k upravé stravovacich navyki
anebo k zméné Zvotniho stylu — zvySeni konzumace ovoce a zeleniny anebo ukonéeni
koufeni. SCS vam pomahd zorientovat se v tom, zda mate dostatek antioxidantd ve
stravé pro optimalni ochranu pfed volnymi radikaly. Skoére nad 40 000 je obrazem silné

antioxida¢ni ochrany.

4.4, Statistické zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani vysledkli byl pouzt pocitatovy program firmy
StatSoft CR, s.r.o. STATISTICA, verze 13.0. Pro kazdy sledovany parametr byly
vypocCteny zakladni statistické veli¢iny (aritmeticky primér, smérodatnd odchylka,
median, minimum a maximum). Vztah mezi vybranymi stravovacimi zvyklostmi
(pravidelnost konzumace jidel, konzumace ovoce, zelenmy a S§tav) a hladinou
karotenoidli byl hodnocen korelacni analyzou. Pomoci Pearsonova chi kvadratu byly
hodnoceny vztahy mezi vybranymi stravovacimi zvyklostmi. Hladina statistické

vyznamnosti byla u vSech testl stanovena na trovni 0,05.
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5. Vysledky

Tabulka 4. Vysledné hodnoty SCS (Skin carotenoid score — skore karotenoidt v

kazi) (N=40)
Aritmeticky | Smérodatna o )
Minimum Maximum
prumér odchylka
Hodnota
30 000,75 11 032,32 10 000 57 000
SCS (N=40)

Nizké SCS
17%

Vysoké SCS
20%
Stiedni SCS
63%

Obrazek 1. Procentualni zastoupeni hodnot SCS v jednotlivych zonach (N=40)

V priméru se hodnoty SCS pohybovaly ve stfedni zon€, kdy aritmeticky primér
byl 30 000,32 + 11 032,32 s maximalni hodnotou 57 000 a minimalni hodnotou 10 000
(Tabulka 1). Obrazek 1 ukazuje, Ze ze 40 testovanych ma 20 % vysokou hodnotu
SCS, 62,5 % ma stfedni hodnotu SCS a 17,5 % jich ma nizkou hodnotu SCS. Pouze 20
% testovanych dosahuje vhodnych hodnot SCS.
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Tabulka 5. Statistika pocti pravidelnych jidel denné¢ (N=40)

Aritmeticky Smérodatna o ]
Minimum Maximum
prumér odchylka
Pravidelna
_ 2,65 1,58 0 5
jidla denné
Tabulka 6. Pocet pravidelnych jidel denné
Pocet
pravidelnych 0 1 2 3 4 5
jidel
Testovani
1% 13 % 22 % 28 % 18 % 18 %
(N=40)

Tabulka 7. Korelace mezi poétem pravidelnych jidel denné a hodnot SCS (N=40)

Aritmeticky Smérodatna
pramér odchylka r P
Pocet
pravidelnych 2,65 1,58
jidel 0,485 0,767
Hodnota
scs 30 000,75 11 032,32
Vysvétlivky: r — Pearsoniv korelacni koeficient, p — hladina statistické

vyznamnosti

Stravovaci doporuceni, které uvadi jako vhodnou pravidelnost konzumace 5 jidel
denng, splnilo pouze 18 % respondentii (Tabulka 6). Tabulka 6 dale ukazuje, ze 13 %
respondenti md pouze 1 pravidelné jidlo denné, 22 % respondentll ma 2 pravidelnd
jidla denng, 28 % respondentii ma 3 pravidelnd jidla denné a 18 % respondentii ma 4
pravidelnd jidla denné. Statistické zpracovani dat zjistilo, ze pravidelny pocet jidel

nekoreluje s vhodnou hodnotou SCS.
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Tabulka 8. Korelace splnéni doporuceného mnozstvi zeleniny a hodnot SCS

Pearsoniv
Hladiny SCS Chi- p
kvadrat
Nizké | Stfedni | Vysoké
Spinili
1 0 0, 0,
Prjem | gy | 0% | 0% 1 100% o973 | 0,002
zeleniny
(N=40) '\éﬁfg';‘;" 19% | 68% | 13%
Vysveétlivky: p—hladina statistické vyznamnosti
60000
50000
40000 =
0
O
n
£ 30000 .
©
@©
I
20000
10000 e
0 s s
2 1

Vysvetlivky: 2— spinéni, 1 — nespinéni

splnéni zelenina

Obrazek 2. Hladina SCS a splnéni konzumace zeleniny (N=40)
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Kazdy den Nikdy  z¥idka
13% 2% 5%

1-2x Tydné
15%

5-6x Tydné
20%

3-4x Tydné
45%

Obrazek 3. Pravidelnost konzumace zeleniny (N=40)

Doporuceni stanovuje jist zeleninu kazdy den alespont ve 3 porcich, dohromady
minimalné¢ 400 g. Pravidelnost konzumace zeleniny (denn¢) spliuje 13 % respondentt,
ztoho 7,5 % spliuje i doporucenou denni davku (3 porce) (Tabulka 8, Obrazek 3).
Obrazek 2 a Tabulka 8 ukazuji, z2 100 % respondents, ktefi sphili doporuceny denni
pifem zelenmy méli vysokou hladinu SCS. Respondenti, kteti nesphili doporuceny
denni piijem, méli hladinu SCS z19 % vnizké zone, z68 % ve stiedni zon€ a z13 %
ve vysoké zoné (Obrazek 2). Median hodnot SCS respondentti, kteti sphili doporuceny
piijem zeleniny je 40 000 (40 000 + je hranice pro vysokou ¢ili vhodnou hodnotu SCS),
u respondentti, ktefi nesphili doporuceni je o poznani nizSi - 31 000 (Obrazek 2).
Statistické zpracovani dat zjistilo, Z¢ pravidelna konzumace zeleniny ma statisticky

vyznamny Vliv na hladinu SCS (Tabulka 8).
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Tabulka 9. Korelace spinéni doporu¢eného mmnozstvi ovoce a hodnot SCS

Pearsoniiv
Hladiny SCS Chi- p
kvadrat
Nizké | Stfedni | Vysoké
Spinili
Prij 0% 60 % 40 %
) ’ ’ ° | 2149 | 0342
ovoce
Nesplnili
N=40 20 % 63 % 17 %
( ) (n=35) 0 0 0

Vysvetlivky: p—hladina statistické vyznamnosti

60000

50000

40000

30000

Hladina SCS

20000

10000

Obrazek 4. Hladina SCS a spnéni piijmu

Vysvetlivky: 1— nesplnili, 2 — splnili

splnéni ovoce

ovoce (N=40)
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Nikdy zfidka
Kazdy den 2% 2%
18%

1-2x Tydné

22%

5-6x Tydné
8%

3-4x Tydné
48%

Obrazek 5. Pravidelnost konzumace ovoce (N=40)

Pravidelnost konzumace ovoce spliuje 18 % respondentti, ztoho 13 % spliiuje i
doporucenou denni davku (2 porce) (Tabulka 9, Obrazek 5). Obrazek 4 a Tabulka 9
ukazuji, ze z 12,5 % respondentli, ktefi sphili doporuceny denni pifiem ovoce, meh
hladinu SCS z40 % ve vysoké zon¢ a z 60 % ve stfedni zon¢. Respondenti, ktefi
nesphili doporuc¢eny denni pifjem, m¢li hladinu SCS z 20 % v nizké zoné, z63 % ve
sttedni zoné¢ a ze 17 % ve vysoké zon¢ (Tabulka 9). Priméma hodnota SCS
respondentl, ktefi sphili doporuceny pifjem ovoce je 39 000 coz je tésné pod hranici
vysoké zony, U respondentli, ktefi nesphili doporuceni je o poznani nizSi - 31 000
(Obrazek 4). Statistické zpracovani dat zistilo, Ze pravidelna konzumace ovoce

nekoreluje s vhodnou hladinou SCS (Tabulka 9).
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Tabulka 10. Korelace mezi mnozstvim konzumovanych ovocnych a zeleninovych
§t'av a hladinou SCS (N=40).

Aritmeticky Smérodatna
r
prumér odchylka P
MnoZstvi
248,57 (mi) 99,63
Stavy
0,554 0,0005
Hodnota
30 000,75 11 032,32
SCS

Vysvetlivky: r — Spearmanova korelace, p — hladina statistické vyznamnosti

Kazdy den Nikdy
3-4x Tydné 3% 7%
15%

1-2x Tydné
20%

Obrazek 6. Pravidelnost konzumace ovocnych a zeleninovych s§tav (N=40)

Vice nez polovina respondentii konzumuje ovocné a zeleninové $tavy pouze
ziidka (Obrazek 6). Statistické zpracovani dat zjistilo, ze mnozstvi konzumovanych
ovocnych a zeleninovych §tav ma statisticky vyznamny vliv na hladinu SCS
(Tabulka 10).
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Tabulka 11. Korelace mezi uzivanim potravinovych doplikd a hodnoty SCS

Pearsontiv
Hladiny SCS Chi- p
kvadrat
Nizké¢ | Stfedni | Vysoké
Neuzivatelé
Potravinové 22 % 61 % 17 %
ORAVIIOVE 1 (h=23) ° ° | o762 | 0682
dopliky
Uzivatelé
N=40 12 % 65 % 23 %
(N=40) (n=17) ° ° °
Vysvetlivky: p—hladina statistické vyznamnosti
Doplikky stravy wziva 17 respondent, zbylyjch 23 je neuziva. Statistické

zpracovani dat zjistilo, ze wuZivani potravinovych dopliki nekoreluje s vhodnou
hodnotou SCS (Tabulka 11).
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6. Diskuze

Ovoce a zelenina maji nepostradatelnou roli ve vyzvé cClovéka. Zejména pro
jejich vysoky obsah vitamind, mineralnich a mnoho dalsich chemoprotektivnich latek.
Jsou obsazeny vmalych, avSak pro ldské zdravi vyznamnych mnozstvich. Ideain¢
bychom méli konzumovat denné¢ 600 g, ztoho 400 g by m¢lo byt zeleniny a 200 g
ovoce (Klimesova, 2015).

Dostatecnda  konzumace ovoce a zeleniny zajistuji télu  nepostradateiné
antioxidanty, které bojuji s volnymi radikaly a tim snizuji rizko mnoho civilizacnich
onemocnéni. Validnim ukazatelem antioxida¢ni kapacity organismu je mnozstvi
karotenoidii v kozni tkani. Mnozstvi antioxidantii je pfimo Umémné konzumaci ovoce a
zeleniny, dostatecné mnozstvi karotenoidi Vkozni tkani je proto ukazatelem
dostateného piijmu ovoce a zeleniny. Toto tvrzeni podporuji Aguilar et al. (2014)
vyzkumem, ktery porovnaval hladinu karotenoidit v séru a kozni karotenoidy mefené
pomoci Ramanovy rezonancni spektroskopie s dotaznikem na odhady pifjmu ovoce a
zeleniny, které siln¢ korelovaly a tim dosh k zavéru, ze karotenoidy z kiize mohou byt
pouzity jako platny biomarker pifjmu ovoce a zeleniny.

Rezonancni Ramanova spektroskopie byla Siroce pouzivana v n€kolika studiich
nutrini  epidemiologie a je povazovana za vynikajici neinvazivni biomarker piijmu
ovoce a zeleniny. Byla potvrzena né€kolika studiemi biopsie kize (Bernstein et al.,
2013; Gellermann et al., 2005; Jahns et al., 2014; Mayne et al, 2010) tim, ze obsah
karotenoidi kize méfeny pomoci scanneru koreloval s hladinou karotenoidii v séru
(Conrady et al., 2017).

Vyzkumu se ziCastnilo 40 muzli, vojakd zpovolani. Primérmad naméfend hodnota
SCS byla 30000,32 + 11 032,32 s maximalni hodnotou 57 000 a minimalni hodnotou
10 000. Priimérnd hodnota spadd do stfedni zony SCS, coz poukazuje na nedostatecné
mnozstvi konzumace ovoce a zeleniny.

Nedostate¢nou konzumaci zelenny a ovoce také potvrdilo anketni Setfeni.
Doporu¢ené mnozstvi zeleniny denn¢ konzumuje pouze 7,5 % vojdku a doporucené
mnozstvi ovoce denné pak 13 % vojaka.

Podobnou tématikou se zabyvala Matouskova (2018) ve své diplomové praci
Vyzkumny soubor tvoifilo 40 vysokoskolskych aktivné sportyjicich studentech (20
muzll a 20 Zen). UGastnikim byla naméfena primérna hodnota SCS 42 550 + 11 340.
Priméma hodnota spada do vysoké zony SCS.
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Rozdily v primémych naméfenych hodnotich SCS jsou pomémé velké. O
divodu tohoto rozdilu mizeme spekulovat. Jedna zmych hypotéz je, Ze aktivné
sportujici vysokoskolsti studenti mohou byt KEpe informovani o zdravém Zivotnim stylu.
Také musime brat v potaz, ze primémy vek studentti byl 22 let, kdeZto u vojaka byl 28
let.

Limity prace

Hladinu karotenoidii ovliviiyje mnoho faktorti, které mohou vysledky zkreslovat.
Jsou to stravovaci navyky (preferované druhy ovoce ¢i zeleniny), geneticky dana
absorpce karotenoidi, vysoka mira stresu, zneCiSténé Zivotni prostiedi, toxiny,
naduzivani alkoholu a koufeni cigaret.

M¢ieni mohou také ovlivnit provozni faktory, kterymi jsou kalibrace, teplota,
umisténi ruky, Cistota ruky a Cistota skenerového snimace.

Limitem této prace mohou také byt nepravdivé nebo zkreslené odpoveédi
vanketnin Setfeni a rocni obdobi, které mize ovliviiovat vybér konzumovanych
potravin.

Dalsim hmitem této prace mize byt nizky pocet respondenti a jejich zatazeni

(bojova jednotka).
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7. Zavéry

Hlavnim cilem této prace bylo zméfit hladinu karotenoidli u vojakli z povolani a
zjistit, zda jsou tyto hodnoty ovlivnény vybranymi stravovacimi navyky.

Di¢imi cili bylo zjistit statistickou vyznamnost mezi  vysledky —méteni
karotenoidi z kize a vybranymi stravovacimi navyky z anketntho Setfeni.

Vysledek méteni ukazuje, ze pouze 20 % testovanych ma vhodnou hladinu
karotenoidl, ktera je nad 40 000. Priméma namefend hodnota karotenoidii byla
30 000,32 + 11 032,32 s maximalni hodnotou 57 000 a minimalni hodnotou 10 000.

Z anketntho  Setfeni vyplyva, ze pouze 7,5 % dotazovanych konzumuje
doporuené mmnozstvi zeleniny denné. Doporuéené mmnozstvi ovoce denné pak
konzumuje 13 % dotazovanych.

Analyza dat potvrdila, 7 mezi vysokou hladinou karotenoidi a pravidelnou
konzumaci doporuceného mnozstvi zeleniny byla ziSténa statisticky vyznamna
korelace, podobn¢ jako u mnozstvi konzumovanych ovocnych a zeleninovych $t'av.

Naopak u pravidené konzumace doporuCeného mnozstvi ovoce a poctu
pravideinych jidel denné nebyla zjisténa statisticky vyznamna korelace s vysokou
hladinou karotenoid. Je ale nutné podotknout, Ze ani jeden z testovanych, ktery sphil
doporuceny pifem ovoce denné, se nepohyboval v nizkych hodnotich SCS, coz je
potenciondIn¢ pozitivnim zjiSténim.

U potravinovych dophka byla kvili velkého mmnozstvi uzivanych —druht
zjktovana pouze mira ovlivaéni uzivatelh a neuzvatelli na vysokou hladinu
karotenoidd, kde se neprokazala statisticky vyznamna korelace.

Zvysledkt je patrné, ze vojaci nemaji dostateCny piflem ovoce a zeleniny. Pro
ZlepSeni této skuteCnosti je potfeba zvysit povédomi o vyznamu dostate¢ného pifjmu

ovoce a zeleniny a o vlivech jejich nedostatku na zdravi a vykon.
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8. Souhmn

Teoretickd &ast této prace se zabyva Armadou Ceské republiky a problematikou
zdravého Zivotniho stylu a vyzivy vojakt z povolani.

Pro vojaka je dodrzovani zikladnich zasad zdravého zvotntho stylu a vyzivy
predpokladem pro dobry fyzicky a psychicky stav potiebny pro charakter jeho povolani.
V disledku Spatného fyzického nebo psychického stavu jednotlivce by mohla byt
ohrozena bojeschopnost a piipravenost armady Kk plnéni tkoli v ramci vycvikd i
zahrani¢nich operaci.

Dostate¢nd  konzumace ovoce a zelenmy zajiStyi t€lu nepostradateiné
antioxidanty, které bojuji s volnymi radikadly a tim snizuji rizko mnoho civilizacnich
onemocnéni. Validnim ukazatelem antioxidacni kapacity organismu je mnozstvi
karotenoidii v kozni tkdni. Mnozstvi antioxidantll je piimo umérné konzumaci ovoce a
zeleniny, dostatecné mnozstvi karotenoidii v kozni tkanmi je ukazatelem dostate¢ného
pifimu ovoce a zeleniny.

Hlavnim cilem praktické ¢asti této prace bylo zméfit hladinu karotenoidt u
vojaki zpovolani a zjistit, zda jsou tyto hodnoty ovlivnény vybranymi stravovacimi
navyky.

Vyzkumny soubor tvofilo 40 muzi, vojakil z povolani. Primémy vek byl 27,65
let + 4,18 let. Podle uvedenych hodnot o hmotnosti a vySce jsem vypocital BMI, které
bylo v priméru 25,27 + 2,47 kg/n?.

Vysledky zméfeni byly statisticky zpracovany s odpovéd’'mi zanketntho Setieni,
které se zaméfovalo na vybrané stravovaci navyky. Vysledky ukdzaly, ze pouze 20 %
testovanych ma vhodnou hladinu karotenoidl, coZz poukazuje na nedostatecny pifjem
ovoce a zeleniny. NedostateCny pifiem zeleniny a ovoce také potvrdilo anketni Setfeni.
Doporucené mnozstvi zeleniny denné¢ konzumuje pouze 7,5 % vojdku a doporucené
mnozstvi ovoce denné pak 13 % vojak.

Vysoké hodnoty karotenoidi korelovaly s pravidelnou konzumaci doporuceného
mnozstvi zeleniny denn¢ a mnoZzstvim konzumovanych ovocnych a zeleninovych St'av.
Statisticky vyznamny vliv na vysokou hladinu karotenoidii se naopak neprokdzal u
poctu pravidelnych jidel denné, pravidelnou konzumaci doporu¢eného mnozstvi ovoce

denné a uzivani potravinovych doplika.
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9. Summary

The theoretical part of this thesis deals with the Army of the Czech Republic and
the issues of healthy lifestyle and nutrition of professional soldiers.

For the soldier, the basic principles of healthy lifestyle and nutrition is a
prerequisite for a good physical and mental state needed for the character of his
profession. Because of the poor physical or psychological state of the individual, the
military capability and readiness to perform tasks in training as well as foreign
operations could be jeopardized.

Sufficient consumption of frut and vegetables provides the body with
indispensable antioxidants that fight free radicals and thus reduce the risk of many
civilization diseases. A valid indicator of the antioxidant capacity of the organism is the
amount of carotenoids in the skin tissues. The amount of antioxidants is directly
proportional to the consumption of fruit and vegetables, sufficient carotenoids in the
skin tissue is an indicator of sufficient intake of fruits and vegetables.

The main aim of the practical part of this work was to measure the level of
carotenoids in professional soldiers and to determine whether these values are
influenced by selected eating habits.

The research group consisted of 40 men, professional soldiers. The average age
was 27.65 years + 4.18 years. Based on the weight and height values, | calculated a
BMI that was 25.27 + 2.47 kg / m2 on average.

The results of the measurements were statistically processed with answers from
the survey focused on selected eating habits. The results showed that only 20 % of the
tested have a suitable level of carotenoids, indicating insufficient intake of fruit and
vegetables. Insufficient intake of vegetables and fruits also confirmed the inquiry. Only
7.5 % of the soldier consumes the recommended amount of vegetables per day and the
recommended amount of fruit per day 13 % of the soldiers.

High carotenoid values correlated with the regular consumption of the
recommended amount of vegetables per day and the amount of fruit and vegetable
juices consumed. Statistically significant effects on high levels of carotenoids have not
been shown in the number of regular meals a day, regular consumption of the

recommended amount of fruit daily and use of dietary supplements.
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11. Prilohy

Priloha 1. Anketa
Ptiloha 2. Informovany souhlas
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Piiloha 1: Anketa

Dobry den, jmenuji se Filip Plecha¢ek a jsem studentem Univerzity Palackého v

Olomouci, Fakulty tdlesné kultury v oboru Ochrany obyvatelstva. Zadam vas o

vyplnéni této ankety, kterd je souCasti m¢ bakalatské prace na téma: ,,Vyznam

konzumace zeleniny a ovoce: pifjem zeleniny a ovoce u vojaki z povolani“ VSechna

data budou zpracovana a publikovana anonymn¢ pouze pro ucely tvorby mé bakalarské

prace.

Vék:
Pohlavi:
Hmotnost:
Vyska:

Jste zvykly/a snidat?

Nikdy Zridka 1-2/tydné

Jste zvykly/a mit dopoledni svacinu?
Nikdy Ziidka 1-2/tydné

Jste zvykly/4 obédvat?
Nikdy Z¥idka 1-2/tydné

Jste zvykly mit odpoledni svacinu?

Nikdy Ziidka 1-2/tydné

3-4/tydné

3-4/tydné

3-4/tydné

3-4/tydne

50

5-6/ tydné

5-6/tydné

5-6/tydné

5-6/tydnd

Pravidelné

kazdy den

Pravidelné
kazdy den

Pravidelné
kazdy den

Pravidelné
kazdy den



Jste zvykly/a veceret?
Nikdy Ziidka 1-2/tydné 3-4/tydné 5-6/tydné Pravidelné
kazdy den

Jste zvykly/a jist ovoce?
Nikdy Zftidka 1-2/tydné 3-4/tydne 5-6/tydné Pravidelné
kazdy den

Kolik porci ovoce obvykle denné snite? (1 Porce = jedla ¢ast 1 ks ovoce stredni
velikosti nebo 2 ks mensi velikosti)
Nejim 1 porci 2 porce 3 porce 4 porce 5 avice

porci

Jste zvykly/a jist zeleninu?
Nikdy Ziidka 1-2/tydné 3-4/tydné 5-6/tydné Pravidelné
kazdy den

Kolik porci zeleniny obvykle denné snite? (1 Porce = 1 miska cerstvé nebo mrazené
zeleniny, 1 ks zeleniny stfedni velikosti)
Nejim 1 porci 2 porce 3 porce 4 porce 5 avice

porci

Jste zvykly pit ovocné ¢i zeleninové Stavy?
Nikdy Zridka 1-2/tydné 3-4/tydné 5-6/tydné Pravideln¢
kazdy den
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Pokud alesponi 1x tydn€, kterému druhu davate prednost:

Ovocné Zeleninové Mix

Pokuste se odhadnout primérné mnozstvi jedné porce:

100ml 200ml 300ml 400ml 500ml

Brani vam néco v konzumaci ovoce nebo zeleniny? (chronické onemocnéni, travici
potize, nezadouci reakce, specifickd dieta, alergie apod.)

AANO. ettt
Ne

UZzivate v soucasné dobé¢ néjaké potravinové dopliky? (pfedevSim mineralni latky nebo
vitaminy) Pokud ano, vypiste, které a jak casto.

A0 et ettt e b e h e et h e e et be e st e e beeeatean

Ne
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Ptiloha 2
Informovany souhlas

Nazev studie (projektu): Vyznam Kkonzumace zeleniny a ovoce: piijem
zeleniny a ovoce u vojakii z povolani

Jméno:

Datum narozeni:

Ucastnk byl do studie zafazen pod &islem:

1. Ja, nize podepsany(4a) souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobné¢ informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom,
co se ode mé¢ ocekava. Beru na védomi, Ze provadénd studie je vyzkumnou
¢innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv pierusit ¢i
odstoupit. Moje ticast ve studii je dobrovolna.

4. Pii zafazeni do studic budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou
divémosti dle platnjch zikond CR. Je zaruGena ochrana davérnosti mych
osobnich dat. Pfi vlastnim provadéni studie mohou byt osobni udaje poskytnuty
jnym nez vySe uvedenym subjektim pouze bez identifikacnich udaja, tzn.
anonymni data pod CcCiselnym kdédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely
mohou byt moje osobni Udaje poskytnuty pouze bez identifikacnich udajh
(anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o

této studii. J& naopak nebudu proti pouziti vysledkl z této studie.

Podpis: Podpis studenta poveéfeného touto studii:

Podpis osoby zodpovédné za vyzkum:

PhDr. Iva KlimeSova, Ph.D.,
kontakt: iva.klimesova@ upol.cz, tel: 585 636 159

Datum:
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