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ANOTACE A KLIiCOVA SLOVA

ANOTACE

Bakaléaiska prace pojednava o problematice stravovacich navykl u rizikovych povolani.
Sklada se ze dvou casti- teoretické a praktické. V teoretické Casti je popsana anatomie
zazivaciho traktu, stravovaci navyky nyni a diive, spravné stravovani, nemoci spojené se

stresem, vyzivova pyramida.
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ANNOTATION

Bachelor thesis deals with problems of eating habits in high-risk occupations. It consists of
two parts-the theoretical and practical. The theoretical part describes the anatomy of the
digestive tract, eating habits now and before, eating right, stress-related diseases, nutrition

pyramid.

KEY WORDS

eating, stress, diseases associated with poor diet



Obsah

UV 0D i e 9
CILE e, 10
TEORETICKA CAST
1 Anatomie zazivaciho traktu........ ... 11
L1 ZazZivact trakt. ......oe e 11
1.2 Funkce zazivaciho traktu......... ..o, 11
1.3 Stavba zazivaciho traktu..... ... 12
2 Fyziologie zazivaciho traktu. ... ... ..o 16
2.1 Stravovact NAVYKY . ...ouiiti e 16
2.2 Historicky vyvoj slozeni lidské stravy............ooooiiiii i 16
2.3 Z4SadY SPTAVIIE VYZIVY .. utttttttit ettt et et et e e e et et e et e e eaeeeaeeaneean 19
2.4 VYZIVOVA PYTAmMIda. . ...oeiii e 21
2.5 Vyziva v jednotlivych etapach lidského Zivota.................oo 22
2.6 Spatné stravovaci NAVYKY ... .....couueie et 25
3 Onemocnéni zazivaciho traktu zplisobené stresem.............coooviiiiiiiiiiiiiiiii e, 26
VYZKUMNA CAST
YA 4 0110 T £ 1111 o RN 28
5 Metodika VYZKUIMUL .. ..ouein i ettt et et e e eaeeeaeens 29
6 Prezentace VYSIEdKU.......oooiiniii e 30
T DISKUZE. e 56
7.1 VyzKumny ZAmEr €. 1.....oiinii i 56
7.2 VYZKUMNY ZAMET C.2. ...ttt ettt et e e e e eeeae e 56
7.3 VYzKumny ZAmeEr €.3. .. ...ttt 57
ZAVER ... 59



Seznam PouZite LItEratUIY ... ...outit ittt et et et e et ean e 60

Seznam PHION .. ..cooiiii et 62

| u () s N D 1o 1 V4 11 R 63
Zdrojova tabULKa.........cooiiiiiiie e



UvVOD

Zivot ¢lovéka a vétsiny ostatnich Zivych organismil je zavisly na nékolika zékladnich
zivotnich funkcich. Udrzeni téchto primarnich zivotnich funkci je obvykle podminéno
pfijimanim hotovych organickych latek ve formé potravy. Tyto organické latky jsou pak
v téle Zivého organismu rozkladdny na elementdrni ¢asti, z nichz nésledné vytvaii latky
organismu vlastni a kryji energetické potieby. Pfijem a zpracovani potravy v téle ¢loveka
zajistuje travici soustava neboli zazivaci trakt. V souvislosti s funkci zazivaciho traktu a
pfedevsim s fenomény dneSni moderni spole¢nosti se do popfedi zajmu stale Castéji dostdva
problematika zdravého zivotniho stylu, kterd velmi uzce souvisi se zdravou vyzivou a
zdravymi stravovacimi navyky. Vyznam zdravého zivotniho stylu zahrnujici zdsady spravné
vyzivy spocivd predev§im v podpoie zdravi Cloveka, které je potfeba udrzovat, chranit a
utuzovat. Dilezitost zdravého Zivotniho stylu a s nim souvisejicich spravnych stravovacich
navyki spociva predevSim v pfedchazeni poruch piijmu potravy a onemocnéni zazivaciho

traktu, kterych v poslednich letech rapidné pribyva.



CILE

Cilem mé bakaléiské prace bylo zjistit, jaky vliv ma zaméstndni na psychiku ¢lovéeka, stres
spojeny ze zatézi v praci, prispévky od zaméstnavatele na stravu. Také jsem se zaméfila na to
jak lidé v rizikovych povolanich zvladaji stres, jakymi technikami se stresem vyrovnavaji,

jestli tato zatéZ meéni jejich chut’ na jidlo, jak stres ovliviiuje jejich rodinu.
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TEORETICKA CAST

1 Anatomie zazivaciho traktu

1.1 Zazivaci trakt

Pro porozuméni problematice stravovacich navykti a onemocnéni vznikajicich Spatnou
vyZzivou v soucinnosti s dal§imi vnéjSimi vlivy okolniho prostfedi (napf. stresem) plisobicimi
na ¢loveka povazuji za dulezité zabyvat se nejprve funkcemi, stavbou a mechanismu lidského
zazivaciho traktu. Pro tyto ucely lze vyuzit prfedevSim dostupnych poznatkii z védniho oboru
anatomie zabyvajiciho se vnitini stavbou lidského téla a usporaddnim wvnitinich télnich

organd.

1.2 Funkce zazivaciho traktu

K primarnim funkcim zazZivaciho traktu ¢lovéka patii zejména nize uvedené Cinnosti travici
soustavy:

e piijem potravy,

e traveni potravy,

e vstiebavani latek z potravy do vnitiniho prostfedi organismu (tj. krvi, mizou),

e odstranéni nestravitelnych zbytki potravy v podobé stolice.

K pfijmu potravy dochdzi ptevazné usty (tedy ordln€). Vyjimkou jsou napt. pacienti, kterym
je potrava v tekutém stavu podavana intraven6zné (tedy nitrozilné — do Zily / injekéné).
Proces traveni potravy lze rozdélit na traveni mechanické a chemické. Mechanické traveni
predstavuje rozmélnéni potravy kousanim, zvykanim a stahy svali travici trubice (tj. zaludku
a stfev). Chemickym travenim se rozumi piisobeni travicich §t4v na pfijatou potravu, jejichz
enzymy Stépi bilkoviny, tuky a cukry (napt. sliny, zaludecni §t'dva, $t'dva slinivky a stiev,

7lug).(Cihak, 2002).
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1.3 Stavba zazivaciho traktu

Zazivaci trakt Cloveéka lze pfirovnat k trubici zaCinajici ustni dutinou a koncici fitnim
otvorem. Vznik zazivaciho traktu v ranych stadiich embryonélniho vyvoje ve své publikace
popisuje S. Cech, D. Horky a M. Sedlackova: ,, Travici trubice clovéka vznikd v obdobi
gastrulace. V tomto obdobi dochazi k vychlipovani stény blastuly do prvotni télni dutiny a
vznikda jednoduchy travici vak, ktery s prostredim komunikuje zpocatku pouze prvousty.
S pokracujicim embryondlnim vyvojem dochazi na opacném konci embrya k prolomeni
sekundarniho ustniho otvoru a prvousta se stavaji otvorem Fitnim. V dalSich fazich
embryonalniho vyvoje se pak jednotlivé casti travici trubice diferencuji v jednotlivé organy,
kterymi jsou dstni dutina, hltan, jicen, Zaludek, tenké a tlusté stievo” (Cech, Horky,

Sedlackova, 2011, s. 187).
Zazivaci trakt ¢loveka je sloZen z niZze uvedenych organii:

e (stni dutiny,

e hitanu,
e jicnu,
e 7zaludku,

e tenkého stfeva,

e tlustého stfeva,

e 7l4z travici soustavy,
e jater,

e Zluéniku.

Ustni dutina (latinsky daviim oris) je z vn&jsi strany ohrani¢ena hornim a dolnim rtem
(latinsky labia oris), po stranach je dale ohranicena tvaremi (latinsky buccae). Vnitini strana
ustni dutiny je seshora ohrani¢ena tvrdym patrem (latinsky polatum durum) postupné
pfechazejicim v m&kké patro (latinsky palatum molle), které vybihd v ttvar zvany uvula.
Zadni Gast Ustni dutiny tvoii patrové mandle (latinsky tonsilla palatina). Ustni dutina je

z vnitini strany zakonéena vstupem do hltanu — viz nize (Cihak, 2002).
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Soucasti ustni dutiny je dale:

e jazyk (latinsky lingua) — je tvofen pfi¢né pruhovanou svalovinou, jeho funkce
spo¢iva v mechanickém rozméliiovani a postupném posunovani potravy smérem
k hltanu, prostfednictvim chutovych poharki, které jsou umistény v prohlubnich
jeho papil 1ze vnimat chut’ (tj. sladkou, kyselou, slanou a hotkou), podili se na

procesu mluvent,
e velké slinné Zlazy — jedna se o tfi pary velkych slinnych zlaz:
priusni Zlaza (latinsky glandula parotis),
podcelistni Zlaza (latinky glandula submandibularis),
podjazykova 7Zlaza (latinsky glandula sublingualis),

e drobné slinné zlazky — produkuji sliny, coz je bezbarva prtihledna tekutina
s pH 7 obsahujici 99 % vody a 1 % anorganickych a organickych latek (napft.
enzym ptyalin Stépici cukry, enzym mucin dodavajici slinam vazkost, enzym

lysozym s dezinfekénimi uéinky a dalsi latky)(Cihak, 2002).

e zuby (latinsky dentes) — jedna se o nejtvrdsi organy v téle ¢loveka, podileji se na
mechanickém rozméliovani pfijimané potravy, prvni zuby se profezavaji ptiblizné
v Sestém mésici narozeného ditéte, prvni tzv. mlény chrup je tvoien 20 zuby,
ktery je postupné nahrazen trvalym chrupem obsahujicim 32 zubia — fezaka,

$picaki, tfenovych zubi a stolicek (Cihak, 2002).

Dalsi ¢asti zazivaciho traktu je jiz zminovany hltan (latinsky pharynx), které je rovnéz
soucasti dychaciho systému ¢loveéka. Jedna se o zhruba 15 cm dlouhou zazivaci trubici
umisténou v zadni ¢asti hrdla sloZzena ze svaloviny a vaziva. Do hltanu se potrava dostava jiz
rozmélnénd potrava pomoci polykacitho reflexu vznikajictho drdzdénim tzv.
mechanoreceptorii umisténych v zadni ¢asti Gist. Funkce hltanu spoc¢iva v posouvani potravy
dale do jicnu a zaludku, k némuZ dochazi smritovanim svala (Sviglerova, Slavikova, 2008).

Hltan 1ze rozdélit na tyto ¢asti:
¢ nosohltan (latinsky pars nasalis pharyngis),
e Ustni ¢ast hltanu (latinsky oropharynx),
e hrtan (latinsky larynx) piechazejici v jicen (Cihak, 2002).

Jicen (latinsky oesophagus) je zazivaci trubice, ktera je tvofena hladkym a pfi¢né
pruhovanym svalstvem. Jeji délka je zhruba 32 cm. Jicen prochazi mezihrudni piepazkou a

bréanici. Dale usti do Zaludku (latinsky ventriculus). Zaludek je vakovitym a dutym organem

13



skladajicim se ze sliznice, podslizni¢niho vaziva, svalové vrstvy a ser6zniho povlaku. Hlavni
funkce zaludku spociva v zajiStovani procesu traveni. Funkce zaludku lze rozdélit

nasledovné:

¢ mechanicka neboli peristalticka funkce — jedna se o skladovani a promichavani
y Cr VI % A -

potravy se zalude¢nimi $tdvami, vetné rozméliovani potravy, takto dochéazi ke

vzniku tzv. traveniny, kterd je po ukonceni procesu traveni vratnikem vstfikovana

do dvanactniku,

e chemicka neboli enzymaticka funkce — spociva ve zpracovani potravy pomoci
zalude¢nich §tav, které obsahuji 99,4 % vody, anorganické a organické latky,
kyselinu chlorovodikovou, enzym pepsin S$tépici bilkoviny, chymozin srazeci

mléko a mucin (Cihék, 2002), (Ktivankova, Hradova, 2009).

Dalsi soucasti zazivaciho traktu je tenké stievo (latinsky intestinum tenue) predstavujici jeho

nejdelsi ¢ast (délka 3 az 5 m a Sitka cca 3 m).
Sténu tenkého stieva tvori:
¢ sliznice — obsahuje lymfatické uzliny, které chrani stievo pted infekci,
e stievni Zlazky — vym¢Suji stievni St'avu,
e poharkové buiiky — vymésuji hlen a hormon sekretin,
e kIky — zde dochazi ke vstfebavani zivin,
e podslizni¢ni vazivo,
e svalovina — kryje celé tenké stievo.

Tenké stfevo prochdzi ptes dvanactnik (latinsky duodenum), la¢nik (latinsky jejunum) a
kycelnik (latinsky ileum), (Cihak, 2002), (Kiivankova, Hradova, 2009). Tenké stievo dale
prechazi ve stievo tlusté (latinsky intestinum crassum) neboli tra¢nik (latinsky colon). Jedna
se o trubici dlouhou pfiblizn€ 1,5 m. Hlavni funkci tlustého stfeva je vstiebavani vody a
mineralnich latek, vCetné bakterialniho rozkladu a posouvani zbytkli potravy prostfednictvim
pohybii svaloviny. Pifechod mezi tenkym a tlustym stievem tvoii slepé stievo (latinsky
caecum). Tlusté stfevo je zakonceno kone¢nikem (latinsky rectum), kde dochéazi k hromadéni
stolice. Koneénik se dale zuzuje v fitni otvor (latinsky anus), (Cihdk, 2002), (Kfivankova,

Hradova, 2009).

V souvislosti se zazivacim traktem je nutno zminit také jeho velmi dilezité zlazy:
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slinivka b¥iSni (latinsky pankreas) — jedna se o Zlazu dlouhou zhruba 20 cm, déli
se na zlazu s vnitini a vn&jsi sekreci, jeji vnitini neboli endokrinni funkce spociva
ve vylu€ovani inzulinu a glukagonu regulujici hladinu glukoézy v krvi, jeji vnéjsi
neboli exokrinni funkce spociva ve vylucovani pankreatické Stavy skladajici se

z vody, anorganickych a organickych latek,

jatra (latinsky hepar) — jsou uloZena na pravé stran¢ pod brénici, déli se do Ctyt
lalokt (tj. pravého laloku, levého laloku, ¢tvercového laloku a laloku dolni duté
zily), k zakladnim funkcim jater patfi zejména tvorba ZIu¢i, pfeména cukrli na
glykogen, skladovani cukrt, tukd a vitaminl ¢i tvorba bilkovin, jatra slouzi jako
zasobarna krve, podileji se na detoxikaci organismu a tvorbé latek ovliviiujici

srazeni krve,

Zluénik (latinsky vesica fellea) — zde dochazi k nahromadéni zluci z jater, zluc se
podili na procesu traveni, vstfebavani tukii a odvadéni toxickych latek z tcla

(Cihdk, 2002), (K¥ivankové, Hradova, 2009).
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2 FYZIOLOGIE ZAZIVACIHO TRAKTU

2.1 Stravovaci navyky

Stravovaci navyky lidi se neustdle méni. Obecné lze fici, Ze se jednd o zcela individualni
zalezitost. Stravovaci navyky lidi mohou byt pozitivné i negativné ovlivnény celou fadou

faktort (napt. dédi€nymi predispozicemi, vnéj$im okolim, stresem apod.)(Panek, 2002).

2.2 Historicky vyvoj sloZeni lidské potravy

Tato podkapitola bakalatrské prace je zamétena pfedevsim na stravovaci navyky v historickém
kontextu, kdy neustdle dochazelo ke zméndm ve slozeni lidské potravy. Historicky vyvoj

skladby potravy u lidi 1ze rozdé€lit do n€kolika etap (Panek a kolektiv, 2002).

Clovék je od piirody jak bylozravcem, tak masozravcem — tedy vSezravcem. Od jeho
samotného vzniku tedy potiebuje potravu rostlinného i zivociSného plvodu. Predchtdci
Clovéka se nejcastéji zivili zivoCichy, které se jim podafilo ulovit a dale také rtznymi
seminky, kotfinky, ovocem ¢i zeleninou. ,, Primi predchiidci dnesniho cloveka nabyli vyssi
telesné hmotnosti, coz znamenalo potiebu vétsi prisunu Zivin. Pravé to byl diuvod k tomu, aby
sestoupili ze stromii a zacali Zit ve stepnich oblastech, kde bylo podstatné vic ptakii a savcu.
Na druhou stranu se zde vsak nachazel nedostatek plodii a rostlinné stravy, proto se zacali

orientovat spise na zivocisnou stravu *“ (Panek a kolektiv, 2002, s. 207).

Obdobi praveéku je charakteristick¢é pocatkem zemédélstvi a pastevectvi, coz pfrispélo
k péstovani obilovin a lusténin. Pravéci lidé jiz cilené chovali zvifata jako zdroje masa a
mléka. Timto postupné¢ dochdzelo ke zvySeni hustoty obyvatelstva, zlepSovani jejich

zdravotniho stavu ¢i vyrobé& nastroju potfebnych k dal§imu rozvoji zemédélstvi.

Vyziva Clovéka ve starovéku spocivala piedev§im v konzumaci potravin rostlinného ptavodu
(napf. z pSenice, je¢mene, luSténin, ovoce ¢i zeleniny). Maso a mlécné vyrobky byly v té dobe
prednosti vysSich spoleCenskych vrstev. Obyvatelé Evropskych zemi se zivili pfevazné
obilovinami, luSténinami, zeleninou a okopaninami. Obdobi starovéku lze charakterizovat
pfedevsim pospolitosti, coZ se projevovalo také ve stravovani lidi, kteti jedli spole¢né stejna

jidla. Stravovani v§ak nebylo pravidelné (Beranova, 2011).

Rovnéz v obdobi stfedovéku byly patrné znacné rozdily ve stravovani nizSich a vyssich
spolecenskych vrstev. Bohati lidé konzumovali zejména maso (v¢etné konzumace alkoholu),

naproti tomu chudi lidé jedli piedevSim rostlinné produkty, z ZivociSnych vyrobku
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konzumovali pouze mléko a mlécné produkty. Majetni lidé méli dostatek, mnohdy az
nadbytek, potravy, naopak chudobni lidé velmi Casto trpé€li hladem. Maso se u nemajetnych
lidi konzumovalo pouze vyjime¢né (napf. o svatcich). Ve stiedov€ku jiz lze hovofit o jisté
kultufe stolovani, ktera byla vysadou vysSich spoleenskych vrstev. K rozvoji kultury
stolovani a seznamovani se sriznymi druhy zcela novych potravin a pokrmil ptispély

kiizacké valky (Beranova, 2011).

Ptrelom ve stravovani lidi nastal az za vlady Marie Terezie (obdobi novovéku), kdy se ve
velkém dovazely plodiny z ostatnich zemi svéta (zejména z Ameriky) — napt. kava, lihoviny,
tabak apod. Pozdé&ji se zacal dovazet také Caj. Lidé jiz tolik nehladovéli, jako tomu bylo diive.
Postupné se zaCaly vyrovnavat v minulosti tak vyznamné rozdily ve stravovani mezi
jednotlivymi spoleenskymi vrstvami. Obecné lze fici, Ze zivotni Uroven lidi stoupala
(samoziejme ve méstech byla stale vyssi). Mnoho plodin a potravin se staly méné vzacnymi,
avSak dovazené potraviny byly drahé. Z tohoto divodu vznikaly rizné nahrazky (napt. kédva
z ¢ekanky nebo prazeného obili apod.). Konec 18. stoleti je spojen se zruSenim nevolnictvi a
nastupem prumyslové revoluce. Z venkova se lidé stéhovali do mést. Paradoxem je
skutecnost, Ze tehdy byla strava obyvatel mést horsi, nez strava lidi z venkova, nebot’ nebyla

pestra, obsahovala malo energie, vitamint ¢i bilkovin (Dvorakova, 1999).
V. Dvotékova uvadi, ze ,,v 18. az 20. stoleti lidé jedli 3krat az Skrat za den:

o snidané — lidé snidali vétsinou az po vykonani rannich praci, nejcastéji se jedly

polévky, kase, brambory i zeli, pozdéji se ke snidani podavala kava s pecivem,

e obed — lidé obédvali v dobé polnich praci, ve vetsiné pripadii se jednalo o pokrmy,

které byly jednoduché na pripravu (napr. polévky nebo brambory se zeleninou),

o vecere — lidé vecereli zejména to, co zbylo z obéda, pripravovali se vSak také napr-

varené ci solené mléko a chléb ¢i brambory“ (Dvotakova, 1999, s. 182).

Od kazdodenni vyse uvedené stravy se liSilo stravovani v obdobi svatkl (napi. na Velikonoce
¢1 Vanoce). Tyto svatky byly odjakziva spojeny piedevsim s celou fadou tradic — napft. kapr
na Vanoce, vaje¢né pokrmy na Velikonoce apod. K nejcastéj$im svate¢nim pokrmiim patfily
napt. buchty, kolade, pernik, peené vepiové maso, pedené husy ¢ kachny. Ceska narodni
kuchyné byla vZdy proslavena chutnosti. Tajemstvim vSak nikdy nebyla ani skutecnost, ze
Ceské strava je velmi energeticky vyzivna, nebot’ obsahuje vysoky podil tukll a cukri.
Z téchto divodi nejsou typicky cCeské pokrmy povazovany za predstavitele zdravého

stravovani (Dvotakova, 1999).
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K charakteristickym znaktim ¢eského stravovani patfila a v soucasné dob¢ také stale patii

zejména piiprava:
e jednoduchych snidani,

e obédu jako hlavniho jidla sestavajiciho z husté polévky, pe¢eného nebo dusSeného
masa s hustou omackou a ptilohou (nejcastéji houskovymi nebo bramborovymi
knedliky) nebo sladkého pokrmu jako hlavniho chodu (napt. z ovocnych knedlikd,

sladkych kasi zapékanych s ovocem apod.),
e piti v podobé piva, vina, sladkych likérti nebo horké cokolady.

Na zéklad¢ vySe uvedenych skutecnosti nelze ¢eskou kuchyni pro sviij vysoky energeticky
obsah, vysoky podil nasycenych tukli a nedostatek vldkniny a vitaminli s ohledem na zdravou

vyzivu doporucit (Panek, 2002).

Dalsim ptelomovym obdobim ve stravovani lidi bylo udobi prvni svétové valky, kdy
obyvatelstvo hladovélo. V disledku valky nebyl dostatek potravin a vypéstovanych plodin.
Zasobovani potravinami bylo také znacné¢ omezeno. V obdobi druhé svétové valky fungoval
tzv. listkovy systém, diky némuz lidé netrpé€li hladem. Jednalo se o tzv. ptidély potravin, které

lidé k zivotu potiebovali (Montanari, 2003).

V letech 1949 az 1989 byli lidé zadsobovani predevsim levnymi potravinami, kdy se jednalo
spiSe o kvantitu nez o jejich kvalitu. Velky vyznam byl ptikladan vlastni produkeci potravin
(tedy péstovani plodin a chovu zvifat). V tomto obdobi se rozsitila konzumace napf. sladkosti,
peciva, vajec, vepfového masa, alkoholu a mléka. Lze tady konstatovat, ze doslo ke zvySovani
spotieby zivocisSnych tuki na rozdil od tukl rostlinnych. Naopak se sniZzovala spotieba
dribeziho masa, ovoce a zeleniny. Lidé¢ tak ptijimali potraviny s vysokym obsahem energie,
tukt, cholesterolu, cukrti a alkoholickych napoji. Pozdé¢ji se zacal upiednostiiovat dovoz
citrusovych plodi, jejichz konzumace zajistovala dostatecny pfisun vitaminu C. Kvalita
potravin byla v téchto letech na dobré tirovni. Zdravotni nezdvadnost potravin byla upravena

uréitymi pravnimi piedpisy (Keller, 1993) ( Dvotékova, 1999).

Po roce 1990 doslo k nartstu dovozu potravin, ¢imZ se ve zna¢né mife rozsifil sortiment.
Doslo také ke zvySeni kvality potravin. Pro toto obdobi je charakteristicky také nartst cen
potravin. ZvySeni cen znamenalo snizovani spotfeby predevSim masa, mléka a mlécnych
vyrobkil. Lidé se orientovali spiSe na spotiebu rostlinnych produkt. Postupné doslo ke
zvySovani konzumace smazenych potravin, dribeziho masa, ovoce a zeleniny. V souvislosti
se zvySujicimi se cenami potravin, zacali lidé davat prednost levnym potravindm nizké kvality

(Dvotakova 1999).
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Soucasnou moderni spole¢nost lze charakterizovat velkym mnozstvim supermarketi a
hypermarketii s Sirokou nabidkou nejriznéjSich cenové dostupnych potravin. Lidé v soucasné
dobé rovnéz sleduji cenu a kvalitu potravin. Stravovaci navyky dnes$ni doby vSak nelze
povazovat za zdravé, nebot’ lidé konzumuji potraviny s velkou energetickou hodnotou, ji
nepravidelné, neumérné velké porce, stravuji se v zafizenich rychlého obcerstveni, zapominaji
na konzumaci potravin s obsahem vitaminti, mineralti, stopovych prvkl apod. Znacnou mérou

stravovani lidi ovliviiuje reklama (Panek 2002).

2.3 Zasady spravné vyzivy

Zasady spravné vyzivy neboli vyzivova doporuceni patii k ukazatelim kazdého vyspélého
statu. Tato doporuceni jsou vydavana jako rady urcené Siroké vetejnosti dané zemé o tom, co
by méli jist, vjakém mnozstvi, v jakych intervalech a v jaké podobé¢, aby byli zdravi.
Vyzivova doporuceni jsou sestavovany odborniky a specialisty dle nejnovéjsich védeckych
poznatkil. Zasady spravné vyzivy jsou tedy ve formé vyzivovych doporuceni pribézné
obnovovany, dopliiovany a ménény. ,, ¥ Ceské republice vydalo prvni vyzivova doporuceni
pod ndzvem ,,Sméry vyzivy obyvatelstva CSR* predsednictvo Spolecnosti pro raciondlni
vzivu v roce 1986 a v roce 1989 jejich inovovanou formu. V roce 1994 byla Radou vyzZivy
Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky vypracovina doporuceni o vyZivé zdravého
obyvatelstva ,,Jezte zdrave, Zijte zdrave . Od té doby dalsi inovace uskutecnéna nebyla. Proto
byla rozhodnutim spravni rady Spolecnosti pro vyzivu ustavena v roce 2003 pracovni skupina
pro vypracovani novych doporuceni. Prvni, Sirsi verze Vyzivovych doporuceni urcenda pro
pracovniky, kteri se zabyvaji prevenci neinfekcnich onemocneni hromadného vyskytu a
rozsirovanim zasad sprdavné vyzivy, byla publikovana v prvnim cisle casopisu VyZiva a
potraviny v roce 2005 “ (Spole¢nost pro vyzivu [online], 2006). V soucasné dob¢ jsou platna
Vyzivova doporuéeni pro dospélé obyvatelstvo Ceské republiky Spole¢nosti pro vyZivu a
Fora zdravé vyzivy zvana ,,Zdrava 13“. Tato doporuceni slouzi k prevenci civilizaénim
chorob jako je napt. ,,ateroskleroza a jeji komplikace (tj. infarkt, mozkova mrtvice), vysoky
krevni tlak, cukrovka (diabetes mellitus 2. typu), obezita a néktera nadorova onemocnéni,

které svymi komplikacemi vedou k invalidizaci a zkracovani Zivota“ (SpoleCnost pro vyzivu

[online], 2006).
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Soucasti Zdravé 13 jsou nize uvedena doporuceni:

1.

., Udrzujte si primérenou stdalou telesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5 -

25,0) kg/m’ a obvodem pasu pod 94 cm u muzii a pod 80 cm u Zen.
Denné se pohybujte alespon 30 minut napr. rychlou chiizi nebo cvicenim.
Jezte pestrou stravu, rozdélenou do 4 - 5 dennich jidel, nevynechdavejte snidani.

Konzumujte dostatecné mnozstvi zeleniny (syrové i varené) a ovoce, denné alespon
500 g (zeleniny 2x vice nez ovoce), rozdélené do vice porci, obcas konzumujte

mensi mnozstvi orechil.

Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb a pecivo, nejlépe celozrnné, testoviny, ryzi)
nebo brambory nejvyse 4x denné, nezapominejte na lusténiny (alespon 1 x tydné).
Jezte ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

Denné zarazujte mléko a mlécné vyrobky, zejména zakysané, vybirejte si

prednostné polotucné a nizkotucné.

Sledujte prijem tuku, omezte mnozstvi tuku jak ve skryté formé (tucné maso, tucné
masné a mlécné vyrobky, jemné a trvanlivé pecivo s vyssim obsahem tuku, chipsy,
cokoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléb a pecivo a pri priprave

pokrmii. Pokud je to mozné nahrazujte tuky zivocisné rostlinnymi oleji a tuky.

Snizujte prijem cukru, zejména ve formé slazenych ndpoju, sladkosti, kompoti a

zmrzliny.

10. Omezujte prijem kuchynské soli a potravin s vyssim obsahem soli (chipsy, solené

tycinky a orechy, slané uzeniny a syry), neprisolujte hotové pokrmy.

11. Predchazejte nakazam a otravam z potravin spravnym zachdzenim s potravinami

pri nakupu, uskladnéni a pripravé pokrmii, pri tepelném zpracovani davejte

prednost Setrnym zpusobiim, omezte smazeni a grilovani.

12. Nezapominejte na pitny reZim, denné vypijte minimalné 1,5 I tekutin (voda,

mineralni vody, slaby caj, ovocné caje a Stavy, nejlépe neslazené).

13. Pokud pijete alkoholické napoje, neprekracujte denni prijem alkoholu 20 g (200

ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny) “ (Spole€nost pro vyzivu [online], 2006).
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2.4 Vyzivova pyramida
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Obrazek 1:  Ceskd potravinova pyramida (Poledne, Férum zdravé vyZivy [online], 2003)

Vyzivova neboli potravinova pyramida byla sestavena odborniky jako ndzorna pomtcka pro
snadnéjsi orientaci ve vydavanych vyzivovych doporucenich. Tato pyramida muze slouzit
také jako urcita napovéda pro sestavovani denniho jidelni¢ku. Piiklad vyzivové pyramidy je

uveden na obrazku 1.

Potravinova pyramida je slozena ze Sesti potravinovych skupin rozdélenych do ctyi pater.
Kazda potravinova skupina je reprezentovana druhy potravin, které k ni patii s uvedenim
pfiblizného poctu jejich porci, ktery bychom méli za den snist. Obecné plati, Ze v nejvétSim
mnozstvi a nejcastéji bychom méli jist potraviny umisténé v dolni ¢asti vyzivové pyramidy,
naopak potraviny umisténé na vrcholu této pyramidy bychom méli jist v minimalnich

mnozstvich a pouze vyjimec¢ne.
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2.5 Vyiziva v jednotlivych vyvojovych etapach lidského Zivota

Vyzivu v jednotlivych vyvojovych etapach lidského Zivota lze rozdélit na nékolik niZe

uvedenych obdobi:

vyzivu v té¢hotenstvi,

vyZzivu novorozencu a kojenci,

vyZzivu batolat a déti pfedSkolniho véku,
vyzivu déti ve Skolnim véku a adolescenttl,
vyzivu v dospélosti,

vyZivu ve stafi.

Pro vyse uvedené jednotlivé etapy vyvoje lidského zZivota jsou charakteristické rozdily

ve stravovani. Tyto rozdily jsou uvedeny v textu nize.

Vyziva v téhotenstvi je dulezitd jiz v obdobi pfed samotnym pocetim. Nastdvajici matka by

méla mit optimalni vahu jesté¢ pred otéhotnénim (v prabchu tchotenstvi by méla Zena

snormalni télesnou hmotnosti piibrat 11,5 az 16 kg). Stravovani v obdobi téhotenstvi

vyznamnym zpusobem ovliviiuje jeho pribéh (Panek, 2002).

K charakteristickym znaklim stravovani v obdobi t€hotenstvi patii:

pfijimani pestré a vyvazené stravy,

pfijiméani dostatecného mnozstvi bilkovin, které jsou dulezité pro télo budouci
matky 1 plod, nebot proteiny slouZi ke stavbé bunék a tkani, jedna se pfedevsim o
aminokyseliny, které jsou obsazeny v bilkovinach zivoc¢isného pivodu (napf.
v mase, vejcich ¢i mléEnych vyrobceich),

piijimani dostatecného mnozstvi sacharidli, které dodavaji energii, potfebné
sacharidy jsou obsazeny napft. v obilovinach, lusténinach ¢i bramborach,

pfijimani dostatecného mnoZstvi vitamind — zejména vitaminu C a B, beta
karotenu, kyseliny listové (napf. prostiednictvim ovoce a zeleniny, drozdi),
vitaminy lze piijmout také ve form¢ masa, ryb, mléénych vyrobki, obilovin ¢i
ofechu,

piijimani dostatecného mnozstvi mineralli a stopovych prvki, ktera jsou diilezité

pro stavbu téla plodu, jedna se predevsim o vapnik, hotc¢ik a zelezo,
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e zédkaz konzumace alkoholu a koufeni cigaret,

e omezovani kontumace uzenych vyrobkt, umélych sladidel, burskych ofiska,

potravin s konzerva¢nimi latkami, soli a bilého peciva.

VyZiva novorozenci a kojencu je zalozena na piijimani matefského mléka, které ditéti
dodavé potitebné ochranné latky. Kojeni je vyznamné také z hlediska vytvareni té€sného
kontaktu mezi ditétem a matkou. J. Nevoral a kolektiv uvadi, ze ,, vSechny déti by mely byt
vylucné kojeny do 6 mésicu. Kojeni s postupnym zavadeénim prikrmu (tj. nemlécné davky) by
mélo pokracovat do 2 let veku ditéte a déle. 98 % Zen je schopno kojit své dité. Fakt, Ze
skutecna situace tomu neodpovida, svedci o malé podpore, kterd je kojeni vénovana zejména
ze strany zdravotnikii, o nizkém zdravotnim uvédomeni zZen i jejich okoli a jejich malé duvere
ve vlastni schopnosti. Svoji roli zde stdle hraje i nevhodna propagace pripravkii umeélé
mlécné vyzivy “ (Nevoral a kolektiv, 2003, s. 420).

K néhrazkdm za matetské mléko patii jiz zminéna uméla vyziva, jejimz zdkladem je kravské
mléko. Kojeni novorozencii obvykle probihd v sedmi dennich déavkach. Pocet dennich davek
jidla u ditéte klesa s pribyvajicim vékem. Po 6 mésicich kojeni matefskym mlékem je dité
potfeba dokrmovat. K tomuto ucelu mohou slouzit razné¢ polévky nebo kase nemlécného
charakteru. Tyto piikrmy by nemély byt slané ani sladké. Postupem casu lze jidelni¢ek
obohatit o masové vyvary, jogurty, piresnidavky ¢i tvaroh. Postupem Casu se tyto piikrmy

stavaji hlavnim jidlem (Nevoral a kolektiv, 2003).

Vyziva batolat a déti predskolniho véku je charakteristicka aktivnim zplisobem piijimani
potravy, avSak nad stravovanim maji dohled stile rodice ditéte. JizZ v tomto obdobi Ize dité
vést k zdsadam zdravych stravovacich navykl. Dité je uZ totiz schopno vnimat, pfijimat a
osvojovat si stravovaci navyky rodiny, které jej postupné velmi ovliviiuji. Batolata a déti
v predskolnim véku jiz nemaji takovou intenzivni chut’ k jidlu jako novorozenci a kojenci.
V mnoha piipadech lze v souvislosti s batolaty a détmi predskolniho véku slychat pojem

détské obezity, ktera prameni z rozmaru téchto jedincti v oblasti stravovani.
K zésadam vyzivy batolat a déti pfedSkolniho véku lze zaradit napt.:
e konzumaci 4 az 5 dennich jidel,

e snidani — ke snidani je vhodné podavat kupiikladu mléko, krajicek chleba

s marmeladou nebo medem,

e svaCinu — mé¢la by mit charakter snidané, avSak navic lze ke svacin¢ zatradit napf.

ovoce, jogurt, tvaroh €1 jakykoliv jiny mlé¢ny vyrobek,
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obéd — m¢l by obsahovat maso, maso lze nahradit také vejcem, ideédlni ptilohou
k masu jsou napt. brambory nebo zelenina,

svacinu — lze ditéti dat ovoce nebo néjaky mlécny vyrobek, soucasti by mélo byt
také piti (napt. voda, ovocny dZus ¢i mineralka),

vecefil — napf. téstoviny, ryze, brambory, vCetné¢ zeleniny, je mozné dat ditéti také

mlécny vyrobek (Tlaskal [online], 2003).

Soucasti spravného stravovani batolat a déti pfedSkolniho v€ku by mél byt dostatecny piijem

tekutin. K hlavnim slozkam jejich potravy tedy patii mlécné vyrobky jako zdroj véapniku,

bilkovin a vitaminti, dale pak maso, ryby a vejce jako zdroj bilkovin a Zeleza, dale ovoce a

zelenina jako zdroj vitaminl, minerali a vlakniny, oleje ve formé nenasycenych mastnych

kyselin, Cerstvé maslo nebo smetana. ,, Dité ve veku 3 az 4 let potiebuje denné 40 az 50 g

techto slozek potravy. Dité ve véku 4 az 6 let ma denni potrebu 60 az 80 g* (Tlaskal [online],

2003).

K nespravnym navyktim batolat a déti v predskolnim véku patii zejména:

nasilné nuceni do jidla,
nevhodna skladba potravy,

nedostatek nékteré z vyse uvedenych dulezitych slozek potravy — napt. nedostatek

vapniku ¢i fosforu,
podéavani velkého mnozstvi uzenin,

podavani kofeinu ¢i alkoholu.

Vyziva déti ve Skolnim véku a adolescentli by méla odpovidat potfebam organismu, které se

meéni.

V souvislosti se zdsadami zdravé vyzivy déti ve Skolnim véku a adolescentll 1ze uvést tato

pravidla:

konzumace ovoce a zeleniny 3krat az Skrat denné,

bilkoviny by nemély prevysovat 15 % denniho ptijmu energie,

neomezovat piisun zivocisnych bilkovin,

denni spotieba tukii by neméla pfesahovat 30 az 35 % denni potfeby energie,

tuky by mély byt konzumovany v poméru 2:3 rostlinnych a 1:3 Zivo€isnych lipidd,

sacharidy by nemély piesahovat 55 az 60% denni davky energie,
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e piijem sacharidii by mél byt spiSe ve form¢ polysacharidli (napt. v celozrnném
pecivu, ovoci, zelenin€ ¢i lusténinach) (Vyziva ve vychové ke zdravi, 2010).

Ve vyzivé déti ve Skolnim véku a adolescentli je dilezité také piijimani mineralnich latek
(napf. vapniku, zeleza a hot¢iku), v€etné pfijimani vitamind.
K nespravnym stravovacim ndvyktim Skolnich déti a adolescentt patii:

e nepravidelny stravovaci rezim — vynechavani snidani a snidani,

e nedostatek pfijimani potravy, véetn¢ tekutin,

e nedostateCny piijem nékterych dulezitych slozek potravy,

e nevhodny vybér potravy (rychld obcerstveni),

e nadbyteCny pfijem potravy,

e zvySend konzumace pochutin (tfeba i misto hlavniho jidla).

Vyziva v dospélosti by méla vychdzet z jiz zminovanych vyzivovych doporuceni tykajicich

se zdravého stravovani.

V souvislosti s vyZivou ve stari lze citovat U. Kellera a kolektiv: ,, Energeticka potieba
béhem starnuti klesa asi o 2 % za jedno desetileti. K diivodiim tohoto poklesu patri zejména
pokles fyzické aktivity a soucasny ubytek aktivni télesné hmoty, pricemz tukova tkan se
odpovidajici mérou zvétsuje. Oba tyto faktory jsou ve vzajemné souvislosti — ubytek aktivni
telesné hmoty souvisi s poklesem telesné aktivity“ (Keller,U. 1992, s. 236). Stravovani starych
lidi velice uzce souvisi s jejich zdravotnim stavem, nebot’ s pfibyvajicim v€kem se objevuji
poruchy funkce zazivaci trubice, coz ma za nasledek snizenou schopnost vstiebavani zivin.
Strava seniorii by méla obsahovat celou fadu dilezitych vitaminid, mineralnich latek a

bilkovin.

2.6 Spatné stravovaci navyky

~rov

Obecné patii Spatné stravovaci navyky k problémiim dnesni moderni uspéchané doby. Zdrava
a vyvazena strava je dualezita nejen jako preventivni prvek pro pfedchazeni nemoci, které se
nemusi v pfimé souvislosti vazat jen k problémlim travici soustavy, ale stravovaci navyky
mohou zcela ovlivnit vnéjsi vzhled i duSevni pocit pohody. Pro udrZzeni zdravého a funkéniho
téla je zapotiebi 13 skupin vitaminl a 16 minerdlll. Nelze vSak zapomenout na potiebu

sacharidl, proteinli a tukll. Pro zajiSténi vSech pottenych latek je zapotiebi jist vyvaZzenou
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pestrou stravu v pfiméfenych dévkach. Je nutno mit také na paméti, ze kazdy lidsky
organismus je individuum, proto 1 vyvaZenost stravy mizZe u kazdého jedince znamenat néco
jiného. Obecné lze potravinové skupiny dilezité pro té€lo cloveka rozdelit na slozité sacharidy
poskytujici Skrob, véapnik, vlakninu, Zelezo a vitaminy skupiny B (napf. chleba, ceredlie,
brambory), ovoce a zeleninu obsahujici vitamin C ¢i vladkninu, proteiny (napf. maso, ryby,
lusténiny, vejce), jeZ jsou zdrojem mineralnich latek, zinku nebo vitaminu B, mléko a mlécné
vyrobky, které jsou zdrojem vapniku, hoic¢iku, bilkovin apod. a jednoduché sacharidy
obsazené v margarinech, maslech ¢i olejich. K zasaddm spravného stravovani patii také
pravidelny pitny rezim. Pro zachovani spravnych télesnych funkci je nezbytnym napojem

voda, které by mél ¢lovek vypit nejméné dva litry denné (Miillerova, 2003).
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3 ONEMOCNENI ZAZIVACIHO TRAKTU VYVOLANE STRESEM

Nemoci, které souviseji s vyzivou, je mnoho, a mohou byt spojeny se schopnosti pfijimat
potravu, nebo se miize jednat o poruchy zazivaciho traktu. Z komplexniho hlediska se mize
jednat o stfedné¢ tézkd az velmi zavazna onemocnéni, kterd mohou byt také dédicného
charakteru. VétSina téchto nemoci se v prvopocatku projevuje neptiznivymi reakcemi (napf.
bolesti bficha, zvraceni, priijmy, apod.). Jednou z nejznaméjsSich nemoci spjatych s vyzivou
jsou celiakie, kdy ma postizeny ¢lovek v horni ¢asti tenkého stieva buitky poskozené lepkem,
coz je bilkovina, kterou obsahuje napf. pSenice, zito, je¢men a oves. Dusledkem tohoto
onemocnéni jsou prijmové stavy nedostatenym vstfebavanim tukt. DalS§i z onemocnéni
spojenym s vyzivou je potravinova intolerance. Jedna se o odmitavou reakci organismu na
uréitou potravinu nebo piisadu. Tato nemoc mize byt ¢asto zaménovana za potravinovou
alergii, ktera se vSak od potravinové intolerance tyka imunitniho systému. Castym
onemocnénim byva také mlécna intolerance, jez je disledkem nedostatku enzymu laktazy,
ktery béhem traveni v tenkém stievé rozklada laktozu (tedy mlécny cukr) na glukoézu a
galaktozu. Toto onemocnéni se projevuje prijmy, kieCemi v bfiSe €i otoky. V dnesni dob¢ je
nejcastéj$im onemocnénim tzv. syndrom podrazdéného stieva. Jedna se o nemoc uzce spjatou
s psychickym vypétim (napf. stresem) nebo o dusledek Spatné vyzivy. K abnormalitdm u této
nemoci patii prfedevSim naruSeni samovolného pohybu svalstva tlusté¢ho stfeva. Projevem
nemoci byvaji zacpy, priymy, bolesti v podbfiSku nebo horecky. V neposledni fad¢ je nutné
zminit 1 vysoky vyskyt rakoviny tlust¢ého stfeva. Spojeny s cCastou konzumaci masa,

nedostatku vlakniny ale i dédicnymi faktory a genetickou predispozici. (Keller, 1992).
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4 VYZKUMNA CAST

4.1 Vyzkumné otazky

1. Ovliviiuje zaméstnani stravovaci navyky?
2. Ma stres neopomenutelny vliv na funkci zazivaciho traktu?
3. ZlepSuje aktivni a pasivni odpocinek stravovaci ndvyky a odbouravani stresu?
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5 METODIKA VYZKUMU

K ziskani dat jsem pouzila mnou osobné vytvoreny dotaznik (viz. Pfiloha) obsahujici 26
otazek. Pouzila jsem rizné typy otdzek- wuzaviené (dichotomické, stupnicové, vybérove)

polouzaviené, filtra¢ni, identifikacni.

Samotny vyzkum jsem provadéla v obdobi cerven 2011 — az prosinec 2011, mezi pacienty
soukromé gastroenterologické a gynekologické ambulance, soukromé firmé zabyvajici se
stravovanim, bydlenim a zatfizovdnim domadcnosti a poté v sektoru statnim (dale jen st. s.) a
mezi piislusniky unie bezpednostnich slozek CR (dile jen UBS). Nejprve jsem provedla

pilotni vyzkum na deseti klientech, abych si ovéfila, Ze je dotaznik srozumitelny.

Poté jsem ho rozdala respondentim a umoznila jsem jim anonymni vyplnéni, a zpétnou

vazbu na sebe pii neporozuméni otazek, k jejich blizSimu osvétlenti.

Celkem jsem rozdala 160 dotaznik s ndvratnosti 141, tj 80%. K vyzkumu byly pouzity
dotazniky od 141 respondentd.

K vyhodnoceni vysledkii, jsem vyuzila program Microsoft Excel a ziskana data jsem

zaznamenala do tabulek. Ke grafickému znazornéni vysledki, jsem pouzila sloupcové grafy.
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6 PREZENTACE VYSLEDKU
Otazka &1  Uved'te v4s vek:

a) 20- 30

b) 31- 40

c) 41- 50

d) 50 a vice

Tab.c.1 Vékove rozvrstveni respondenti

Vék UBS Statni sektor Soukromy sektor

20- 30 let 13 2 10
31-40let 27 8 25
41 - 50 let 7 30 10

Vék respondentt

307

25 1%

20 1

L . 57 m20_30
Vékové rozmezi

10 m31_40
41_50

UBS St.s. Soukr.s.

Rozdéleni sektoru

Obrazek ¢. 1 Graf vék respondentii

Ze ziskanych dat vyplyva, ze nejpocetnéjsi skupinou mezi ptislusniky UBS jsou respondenti

ve véku od 31- 40 let.
Ve statnim sektoru pak nejpocetnéjsi skupinu tvoii respondenti ve véku 41 — 50 let.

V sektoru soukromém je nejvice zastoupena skupina respondentil ve véku 31 - 40 let.
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Otazka ¢.2 Uvedte Vase pohlavi
a) Muz

b) Zena

Tabulka ¢. 2 Pohlavi

Pohlavi UBS Statni sektor Soukromy sektor
Muz 40 30 20
Zena 11 10 30

Pohlavi respondentu

40
35
30
o

20
Poéet respondentti 15 B Muz

10 = Jena

UBS St.sektor Soukr.sektor

Rozdéleni sektoru

Obrazek ¢. 2 Graf Pohlavi

Z uvedenych odpovédi vyplyva, ze v UBS 1 ve st. sektoru tvoii nejpocetnéjsi slozku muzi, v

soukr. sektoru je naopak véEtsi zastoupeni zen.
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Otazka €.3 Jak dlouho pracujete na svém nynéjSim pracovisti ?
a) 0—5let
b) 6—10 let

¢) Vice jak 10 let

Tabulka ¢. 3 Délka pracovniho poméru

Dé .
elke pracovniho UBS Statni sektor Soukromy sektor
poméru
0 - 5Slet 10 25 15
6 - 10let 36 10 30
Vice jak 10let 5 5 5
Délka pracovniho poméru
35
30
25
Roky 15 = O-slet
10 , M 6-10let
5 Vice jak 10let
0 ‘ ‘ )
UBS St.sektor  Soukr.sektor
Rozdéleni sektoru

Obr. ¢. 3 Graf délka pracovniho poméru

Z odpovédi na tuto otazku vyplyva, Ze v sektoru soukr. a UBS je nejvice respondentd, ktefi na

své pozici pracuji 6 — 10 let.

Ve statnim sektoru je nejpocetnéjsi skupina pracujici na své pozici do 5 let.
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Otazka ¢. 4 Vyzaduje Vase pracovni zafazeni vedouci postaveni v tymu ?
a) Ano vyzaduje

b) Ne nevyzaduje

Tabulka ¢. 4 Pracovni zarazeni

Zarazeni do vedouci I .
UBS Statni sektor Soukromy sektor
funkce
Ano vyZaduje 15 20 5
Ne nevyZaduje 36 20 45
Zarazeni do vedouci funkce
45+ B
a0l
Pocet 20 ,
respondentt 15 P A uje
10 7,,,,,/,/" ) . N le.e
54
0
UBS St.sektor Soukr.sektor
Rozdéleni sektoru

Obr. ¢. 4 Graf zarazeni do vedouct funkce

Z uveden¢ho grafu vyplyva, Ze ve skupiné UBS pro pracovni zafazeni neni vyzadovano

vedouci postaveni v tymu.
Ve statnim sektoru jsou odpovédi ve stejném pomeru.

V soukromém sektoru vyrazné pievazuji odpovédi respondentil, u kterych neni vyZzadovano

vedouci postaveni v tymu.
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Otazka ¢. 5 Pracujete v soukromém nebo statnim sektoru ?
a) Soukromy

b) Statni

Tabulka ¢. 5 RozloZeni sektorii

RozloZeni sektoru Statni sektor Soukromy sektor

91 50

RozloZeni respondentii v sektoru
100 91

90
80
70
60

50
40
30
20
10

0

Pocet respondent(

M St.sektor 1 Soukr.sektor

Obr. ¢. 5 Rozlozeni respondentii v sektoru

Z uvedenych odpovédi vyplyva vétsi zastoupeni dotazovanych respondentll pracujicich ve

statnim sektoru.
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Otazka ¢. 6 Pracujete ve sménném provozu ?
a) Ano pracuji

b) Ne nepracuji

Tabulka ¢. 6 Prdace ve sménném provozu

Prace ve sménném

UBS Statni sektor Soukromy sektor
provozu

Ano 40 28 45

Ne 11 12 5

Prace ve sménném provozu

s
st
35
30
ol

200 ® Ano
15
10

B Ne

UBS St.sektor Soukr.sektor

Rozdéleni sektoru

Obr. ¢. 6 Graf prace ve smenném provozu 1.

Z uvedeného grafu je patrnd nutnost prace ve sménném provozu ve vSech dotazovanych

sektorech.
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Otazka €. 7 Pokud byla vase predesla odpovéd’ ano, kolik mate smén ?

a) 2 smény

b) 3 smény

Tabulka ¢. 7 Sménny provoz

UBS

St.sektor Soukr.sektor

Rozdéleni sektoru

Prace ve smennem UBS Statni sektor Soukromy sektor
provozu
2 smény 20 12 30
3 smény 20 16 15
Prace ve sménném provozu-
r e i
30
20
Pocet 15 )
respondenti 10+ B 2 smény
S M 3 smény
0 ‘ ‘

Obr. ¢. 7 Prace ve sménném provozu I1.

Z uvedené skupiny respondentd, ktefi pracuji ve sménném provozu jich v sektoru UBS

pracuje stejny pocet na 2 i 3 smény.
Ve statni sektoru pfevazuje skupina respondentl pracujicich na 3 smény.

V soukromé sektoru je naopak nejpocetnéjsi skupina respondentl, ktefi pracuji ve

sménném provozu.
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Otazka ¢. 8 Na stupnici 1 — 10 ohodnot’te , ze svého pohledu, miru rizikovosti Vaseho

zameéstnani

Statni sektor - riziko ohodnotili na stupnici 1 — 4
Soukromy sektor — riziko ohodneotili na stupnici 4 —7

Bezpecnostni slozky (UBS) — riziko 7 - 10

Z uvedenych odpovédi vyplyva, Ze za nejrizikovéjsi povazuji své povolani respondenti UBS.

Naopak za nejméné rizikovou skupinu se povazuji respondenti pracujici ve statnim sektoru.
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Otazka ¢. 9 Dodrzujete pravidelné biorytmy? (Spanek, stravovani, pasivni odpocinek, aktivni

odpocinek)
a) Ano dodrzuji
b) Snazim se

¢) Nedaii se mi to

Tab. ¢. 9 Dodrzovani biorytmii

Dodrzovani biorytmQ UBS Statni sektor Soukromy sektor

Ano dodrzuji 2 2 40
Snazim se 46 38 10
Nedafi se mi to 3 0 0

Dodrzovani biorytmu

50 1 46

45 - 10

40 28

35 A

30

. . m Ano dodorZuji
Pocetrespondenti 25 -

M SnaZim se
20 -

Ne nedodrzuji
15 -+

10 -+

UBS St.sektor Soukr.sektor

Rozdéleni sektrou

Obr. Graf ¢. 9 Dodrzovani biorytmii

Z uvedeného grafu je ziejmé, ze pravidelné dodrzuji biorytmy pouze respondenti pracujici v

soukromém sektoru.
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Otazka €. 10 Kterou z polozek uvedenych v predchozi otazce, nejvice poruSujete ?
a) Spanek
b) Stravovani
c¢) Pasivni odpocinek

d) Aktivni odpocinek

Tab. ¢. 10 Porusovani biorytmii

Eer:;juvjl’::ez biorytmd UBS Statni sektor Soukromy sektor

Spanek 49 5 5
Stravovani 49 35 30
Aktivni odpocinek 2 0 0
Pasivni odpocinek 2 0 5

. . B Spanek
Pocet respondenti

B Stravovani

UBS Stsektor  Soukr.sektor Aktivni

Rozdéleni biorytmu

Obr. ¢. 10 Graf Porusovani biorytmii

Mezi nejvice porusované biorytmy patii stravovani a spanek, kde dominuji respondenti UBS.

Naopak aktivni a pasivni odpocinek jsou biorytmy nejméné porusované.
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Otazka ¢. 11 Mate moznost pravidelného stravovani ?
a) ano mam

b) ne nemam

Tab. ¢. 11 Moznost pravidelného stravovani

Moznos’t p’rawdelneho UBS Statni sektor Soukr.sektor
stravovani

Ano 11 20 35
Ne 40 20 15

Moznost stravovani

w
a

35 -

30 A

25 A

N
D
N
D

Podetrespondentl 20 - M Ano

w

15 - 11 M Ne
10 -

UBS St.sektor Soukr.sektor

Rozddéleni respondenti

Obr. Graf ¢. 11 Moznost stravovani

Z uvedenych odpovédi vyplyva, Zze moznost pravidelného stravovani maji respondenti v

soukromém sektoru.
V sektoru statnim jsou odpovédi stejné vyrovnané.

U respondentt skupiny UBS pievazuji negativni odpovédi na moznost pravidelné stravy.
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Otazka ¢.
a)
b)
c)
d)

12 Myslite si, Ze se stravujete spravné ?

ano
nékdy
ne

nikdy

Tab. ¢ 12 stravujete se spravné

Stravujete se spravné |UBS Statni sektor Soukromy sektor
Ano 6 4 25
Nékdy 5 32 20
Ne 40 4 5
Nikdy 0 0 0
Spravnost stravovani
40

40 -

35 -

30

i g
25 ® Ano
Pocet respondentl 20 - Nékdy

15 A B Ne

10+ ¢ ] = Nikdy

5 —

0
0
UBS St.sektor Soukr.sektor
Popis stravovani

Obr. Graf. ¢.12 Spravnost stravovani

Z grafu vyplyva, Ze respondenti ve skupiné¢ UBS se nestravuji spravné.

Ve statnim sektoru se respondenti stravuji Spatné€ nékdy.

V soukromém sektoru se naopak respondenti stravuji podle svého minéni spravne.
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Otazka €. 13 Piispiva vam zaméstnavatel na stravovani ?
a) ano prispiva

b) ne nepfispiva

Tab. ¢. 13 Prispevky na stravu

Prispévek na stravovani | UBS Statni sektor Soukromy sektor

Ano 51 28 15

Ne 0 12 35
Moznost stravovani

Pocet respondentii 15 H Ano

Ne

0 :
UBS St.sektor  Soukr.sektor

Rozddéleni respondentt

Obr. Graf'¢. 13 Prispévky na stravovani

Z tohoto grafu vyplyva ze u dotazovanych respondentl v sektoru UBS a statnim sektoru

prevazuje vyrazné prispévek na stravu od zaméstnavatele.

Naproti tomu v sektoru soukr. jsou odpovedi témer stejné.
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Otazka ¢. 14 Pokud jste v pfedchozi otdzce uvedli moznost ano, vyuzivate ji?
a) Ano vyuzivam

b) Ne nevyuzivam

Tab. ¢. 14 Vyuziti prispévku na stravu

Vyuziti prispévku na stravu | UBS Statni sektor Soukromy sektor
Ano 51 28 15
Ne 0 12 35

Vyuziti prispévku na stravovani
60
51
50 -+
40 A 35
28
Poéet respondentli 30 - ®Ano
4 15 Ne
20 2
10 -+
0 T T
UBS St.sektor Soukr.sektor
Rozdéleni respondenti

Obr. ¢. 14 Graf VyuZiti prispévku na stravovani

Z grafu jasné vyplyva, Ze vSichni dotazovani respondenti ze skupiny UBS pfispévek na stravu
vyuzivaji.
V statnim sektoru prevazuji odpovédi respondentil s vyuzivanim piispévku.

Naproti tomu v soukromém sektoru ptevazuji odpovédi o nevyuzivani piispévku.
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Otazka €. 15 Vyuzivate vSech dostupnych ochrannych pomtcek ?

a) Ano vzdy
b) Nekdy
c) Ne

d) Nikdy

Tab. ¢. 15. Pouzivani ochrannych pomiicek

:gumig::éef ochrannych UBS Statni sektor Soukromy sektor

ano vidy 51 28 45
nékdy 0 12 5
ne 0 0 0
nikdy 0 0 0

Pocet respondentd

Vyuziti ochrannych pomticek

60
50
40
30
20

10

B Ano vidy
Nékdy
O Ne
B Nikdy
0&0 0i0 0q0pF
o i o s
UBS St.sektor Soukr.sektor

Rozdéleni respondenti

Obr. Graf ¢. 15 Pouzivani ochrannych pomiicek

Z grafu jasn¢ vyplyva ze dotazovani respondenti UBS ochranné pomticky vyuzivaji vzdy.

Ve statnim a soukromém sektoru respondenti odpoveédéli spise ano.

44




Otazka ¢. 16 Pocitoval(a) jste nékdy Syndrom vyhoteni? ( pocit otupélosti, nedocenéni vasi

prace, podrazdénost, nechut’ spolupracovat a pracovat, vtek)
a) Ano
b) Nekdy
c) Ne
d) Nikdy

Tab. ¢. 16 Pocitovani syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoreni | UBS Statni sektor Soukromy sektor
ano 40 29 12
nékdy 6 10 18
ne 5 1 20
nikdy 0 0 0
Syndrom vyhoreni
40
40 -
35 A
30 | )
25 - 20 = Ano
Pocet respondentli 20 - 18 m nékdy
4 12
15 0 M Ne
10 - = Nikdy
5 -
0 1 T
UBS St.sektor Soukr.sektor
Rozdéleni respondentt

Obr. ¢. 16 Graf Syndrom vyhoreni

Z grafu je patrné, Ze dotazovani respondenti ze skupiny UBS a st. sektoru syndrom vyhoteni
pocitili ve vétsiné odpovedi. Naproti tomu respondenti v soukr. sektoru spiSe syndrom

vyhoteni nepocitili.
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Otazka €. 17 Pokud byla vase pfedchozi odpovéd kladnd, jak proti tomu bojujete?

Nejcastéjsi odpovéd’ na tuto otazku u dotazovanych respondenti byla v tomto poradi:

sport, sex, Cetba, sledovani televize, relaxace — nejcastéji c¢innosti s pojené

s pobytem v pfirodé, zména pracovni pozice.

Z této otazky je patrné, Ze vétSina respondentli bojuje proti syndromu vyhoteni:

sportem, sexem ¢etbou, sledovanim Tv, relaxaci
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Otazka ¢. 18 Mate moznost pasivni relaxace ?
a) Ano mam a vyuzivam ji
b) Mam moznost, ale nevyuzivam ji
¢) Nemdm moznost a ani ji nechci vyuzivat

d) Nemdm moznost, ale vyuzival(a) bych ji rad(a)

Tab. ¢. 18 Moznost vyuziti pasivni relaxace

Moinost vyuZiti pasivni relaxace | UBS Statni sektor Soukromy sektor

Ano mam a vyuZivam 40 10 12
mam ale nevyuzivam 5 18 18
nemam a nechci vyuzivat 6 12 20
nemam ale rada bych vyuzila 0 10 0

Moznost a vyuziti pasivni relaxace
40

40

35
30

25

Poéet respondentii 20
15

B Ano mam a vyuZivam

M mam ale nevyuZivam

10 m nemam a nechci vyuZivat

® nemam ale rada bych vyuZila

Rozdé&leni respondentl

Obr. ¢. 18 Graf Moznost a vyuziti pasivni relaxace
Dotazovani respondenti ve skupiné UBS pasivni relaxaci vyuzivaji.
Respondenti ve stat. sektoru uvedli nejcastéji moznosti pasivni relaxace maji, ale nevyuzivaji.

Ve statnim sektoru nejcastéji uvedli dotazovani, Ze moznost nemaji, ale radi by ji méli a

vyuzivali.
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Otazka ¢. 19 Pokud jste v predeslé otdzce odpovéd€li ano, které Cinnosti se pii svém

odpocinku vénujete nejvice ?

Nejcastéjsi odpovéd’ byla:

zahrada, Cetba, sport, sledovani televize, relaxace, wellnes pobyt.

Z této otazky vyplynulo, ze se respondenti nejéastéji vénuji aktivitdm na zahrad¢, sportu, Tv,

relaxaci, wellnes pobytiim.
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Otazka ¢.20. Vyskytly se u vas n¢kdy zazivaci potize spojené se stresem v zaméstnani?
a) Ano vyskytly

b) Ne nevyskytly

Tab. ¢. 20 Vyskyt potizi spojenych se stresem

Vyskyt potizi spojenych se stresem | UBS Statni sektor Soukromy sektor
ano vyskytly 39 22 26
ne nevyskytly 11 18 24

Vyskyt potizi, spojenych se stresem

39

30 - 26

25 22
Poéetrespondenti 20 - M ano vyskytly
15 - 1 M ne nevyskytly

10 A

UBS St.sektor Soukr.sektor

Rozdéleni respondentl

Obr. ¢. 20 Graf Vyskyt potizi spojenych se stresem

Z odpovédi v tomto grafu je jasné patrné, ze zdravotni potiZze spojené se stresem se u

dotazovanych respondentti ve slozce UBS v pievazné vétsing vyskytli.

Naproti tomu v soukr. a st. sektoru jsou odpovédi respondentti s vyskytem zdravotnich potizi

spojenych se stresem v zamé&stnani vyrovnané.
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Otazka ¢. 21 Ovliviiuje Vase zaméstnani, vas soukromy zivot ?
a) Ano ovliviluje

b) Ne neovliviiuje

Tab.¢ 21. Ovlivneni soukromého Zivota

Ovlivnéni soukromého Zivota UBS Statni sektor Soukromy sektor
ano ovliviiuje 48 28 4
ne neovliviiuje 3 12 46

Ovlivnéni soukromého zivota

48

45 A

40 A
35 A
30 A

28

Podet respondentl 25 - ® ano ovliviiuje

20 A H ne neovliviiuje
15 A

10 A

UBS St.sektor Soukr.sektor
Rozdéleni respondentii

Obr. ¢. 21 Graf Ovlivneni soukromého Zivota

Z nasledujiciho grafu vyplyva, Ze u dotazovanych v sektoru UBS je ovlivnéni soukromého

Zivota u vétSiny respondentd.
Ve statnim sektoru dotazovani z prevazné ¢asti uvedli ovlivnéni soukromého zivota.

Naopak v soukromém sektoru u dotazovanych respondentl k ovlivnéni soukromého zivota

praci nedochazi.
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Otazka €. 22 Pokud jste v predchozi otdzce odpovédél(a) ano, jaké ma ovlivnéni charakter

Nejcastéjsi odpovédi bylo:

rozvod, hadky, malo ¢asu na rodinu, nepravidelna pracovni doba, stres, napéti.

V této otazce vétSina dotazovanych uvedla ovlivnéni soukromého Zivota pracovnim
vytizenim a naslednymi komplikacemi v roding, jako je rozvod, hadky, napéti, stres, malo

¢asu na rodinu, nepravidelna pracovni doba a tim i ztizend moznost si cokoliv planovat.
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Otazka €. 23 Je néco ,co by jste ve své praci zmenil(a)
a) Ano

b) Ne

Tab. ¢. 23.Touha zmény pracovni ndaplné

Zmenva pracovnl napiné, kolektivu, UBS Statni sektor | Soukromy sektor
prostredi

ano 40 36 5
ne 11 4 45

Zména pracovni naplné, kolektivu, prostredi
atd.

Pocet respondentt M ano

ne

UBS St.sektor Soukr.sektor

Rozdéleni respondenti

Obr. ¢. 23 Graf Zmény pracovni naplné, kolektivu, prostiedi.

Z tohoto grafu je patrné Ze u dotazovanych respondentl ze skupiny UBS a statniho sektoru

by zmény v pracovni naplni, kolektivu, prosttedi uvitali.

Dotazovani respondenti v soukromém sektoru zmény nechtéji.
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Otazka €. 24 Pokud byla vaSe piedesla odpoveéd’ ano, co nejvice postradate ?

Nejcastéjsi odpovédi bylo:

finance, podpora vedeni, motivace, potieby zaméstnance, pravomoce, uznani .

Dotazovani na tuto otazku ve velké miie odpoveédéli, ze by uvitali vétsi financni
ohodnoceni, vétsi podporu vedeni, motivaci pro zaméestnance, potieby pro zaméstnance, vetsi

pravomoce, uznani od okoli
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Otazka ¢. 25 Uvitala by jste moznost néjakého preventivniho vySetteni
a) Ano

b) Ne

Tab. ¢. 25.Preventivni vysetieni

Chtél(a) bych preventivni vysetfeni UBS Statni sektor | Soukromy sektor
ano 12 10 20
ne, podstupuji pravidelné 39 20 30

Preventivni vySetreni

20
==

35 1 a0

30 A

25 7 20 20

Pocetrespondentd 20 - M ano

15 - 12 m ne, podstupuji pravidelné
10 A

UBS St.sektor  Soukr.sektor

Rozdéleni respondenti

Obr. ¢. 25 Graf Preventivni vySetreni

Z odpovédi na tuto otazku je patrné, ze vétSina dotazovanych ve vSech sektorech nepotiebuje
preventivni vySetfeni, protoze je sami pravidelné podstupuji a své zdravi si tak chrani a hlidaji

sami.
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Otazka ¢. 26 Pokud byla vase predesla odpovéd’ ano, jaké vySetieni by jste chtél(a)
podstoupit ?

Nejcastéjsi odpovédi bylo :

Zaludek, stievo, kompletni vySetieni krve, srdce.

Z dotazovanych respondentii, ktefi by si pfali preventivni vySetfeni jich vétSina uvedla

prani vysetieni zaludku, stfev, srdce, krve, a celkové fyzické kondice.

55



7 DISKUSE

V této ¢asti své prace bych rada potvrdila ¢i vyvratila své vyzkumné otdzky a zhodnotila

vysledky vyzkumu.

7.1 Vyzkumna otazka €. 1

., Ovliviiuje zaméstnani stravovaci navyky ? “
Tuto vyzkumnou otazku jsem zhodnotila na zaklad¢ odpovédi respondentli na otdzku €. 9.
DodrZujete pravidelné biorytmy? (Spanek, stravovani, pasivni odpocinek, aktivni
odpocinek) ? A otdzku ¢. 10. Kterou z polozek uvedenych v ptedchozi otdzce, nejvice
porusujete ? (Spanek, stravovani, pasivni odpocinek, aktivni odpocinek) ? Z odpovédi je
jasné, ze dotazovani respondenti ze skupiny USB se o dodrZzovani pravidelnych biorytmu

snazi, ale nejvice porusuji spanek a stravovani.

Shrnuti

Pfi porovnani odpovédi respondentli vSech sledovanych sektord vyplynulo z vysledka, ze
rizikova povolani jako jsou UBS (Unie bezpe¢nostnich slozek) se snazi o dodrzovani

pravidelnych biorytm, ale daii se to pouze u minima respondentt.
Tato ma vyzkumna otazka se tedy potvrdila.

Domnivam se, Ze poruSovani biorytml v rizikovych skupindch souvisi s psychickym a
fyzickym vypjetim, nepravidelnou pracovni dobou, a nestalosti pracovni napln¢. Samoziejmé

se 1V této skupin¢ najdou jedinci, ktefi si vyhradi Cas na spravné stravovani a odpocinek.

7.2 Vyzkumna otazka ¢. 2
,»Ma stres neopomenutelny vliv na funkci zaZivaciho traktu ? “

K ovéfeni této vyzkumné otazky jsem pouzila odpovédi dotazovanych respondentil z otazky
¢. 20 Vyskytly se u vas nékdy zazivaci potize spojené se stresem v zaméstnani? a otazky ¢. 21

Ovliviluje Vase zaméstnani, vas soukromy Zivot ? Z odpovédi je jasné, Ze respondenti
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skupiny USB vice pocit'uji potize spojené se stresem ze zaméstnani, a celkovy stres z prace

ovliviiyje jejich soukromy Zivot vice nez respondentil z jinych sektort.

Shrnuti

Pti porovnavani odpovédi vSech dotazovanych respondentl vyplyva, Ze stres ma velky vliv na

funkci zazivaciho traktu.

Tato vyzkumna otazka byla potvrzena.

Domnivam se stres je v dne$ni dobé neopomenutelnou soucasti zaméstnani i bézného Zivota.
Nelze se mu upln¢ vyhnout, jde s nim pouze pribézné bojovat v mezich svych moznosti

pasivnim a aktivnim odpocinkem.

7. 3 Vyzkumna otazka ¢. 3

., Zlepsuje aktivni a pasivni odpocinek stravovaci navyky a odbouravani stresu ? “

K ovéfeni této vyzkumné otazky, jsem pouzila porovnani odpovédi v otdzce €. 18 Mate
moznost pasivni relaxace ? Ano mam a vyuzivdm ji, Madm moZnost, ale nevyuzivam ji,
Nemam moznost a ani ji nechci vyuzivat, Nemam moznost, ale vyuzival(a) bych ji rad(a) a
odpovédi na otazku €. 23 Je néco, co by jste ve své praci zménil(a) Ano Ne . Z odpovedi
vyplyva, ze nejvice pasivni relaxace vyuzivaji pii svém vytiZzeni respondenti ze skupiny UBS
a spolu s dotazovanymi zaméstnanci ze statniho sektoru by uvitali zmény ve své pracovni

naplni.

Shrnuti

Pti porovnéni odpovédi , vyplynulo Ze dotazovani respondenti z rizikovych povolani jako jsou
UBS vyuzivaji ve velké mife pasivni relaxaci jako kompenzaci na stres vyvolany pracovnim

vypétim.

Tato vyzkumna otazka se potvrdila.
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Dle mého nédzoru je nezbytné¢ nutny pasivni i aktivni odpocinek jako kompenzace
vyvolavaného stresu dneSni uspé€chanou dobou a se stale rostoucimi néaroky ze stran

zameéstnani.
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ZAVER

V prvni Casti své prace jsem se snazila shrnout nejdilezitéjsi informace o anatomii a
fyziologii zazivaciho traktu. Popsala jsem pojeti stravy. Zahrnula jsem do prace zptlisoby
vyzivy v riznych etapach Zivota. Poukdzala jsem na nemoci spojenych se stresem. Nedilnou
soucasti musi byt i o vyZzivova pyramida.

Ve druhé ¢asti mé prace jsem se snazila pomoci vyzkumu dosdhnout pfedem ustanovenych
cili. Vyzkum ukézal, jaky je stav vyzivy a stravovani u rizikovych povolani. Zjistila jsem,
jaké prostfedky nejcastéji pouzivaji dotazovani respondenti proti syndromu vyhoteni a pfi
psychickém vypéti, také co nejvice postradaji. Nejvice jsem se zameftila na aktivni a pasivni
odpocinek v boji proti stresu a porusovani pravidelnych biorytmi jako jsou spanek a strava.
Vysledky potvrdily mé predpoklady. Nekteré odpovédi mé prekvapily napiiklad, ze vétSina
dotazovanych respondentl z rizikovych povolani se odreagovava sexem z prozitého stresu,
vétSina dotazovanych respondentii postradd uznani od vefejnosti a podporu vedeni. A
finan¢ni stranka véci pouze zhorsuje jejich ndhled na pracovni povinnosti a zvySuje miru

syndromu vyhofeni.

Boj proti Spatnému stravovani by mél byt soucasti naSeho kazdodenniho zivota. Stresu v
zaméstnani se bohuzel nevyhneme, ale funguji pii jeho eliminaci pasivni a aktivni slozky
sportu a relaxace. Je na kazdém z nds jak se stres vyrovname a jestli si jim nechame

poznamenat Zivot.
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Dobry den

Jmenuji se Magdaléna Malkovd a jsem studentkou Fakulty zdravotnickych studii
Univerzity Pardubice. V ramci bakalarské prace na téma ReZimova opatreni u rizikovych
povolani provadim vyzkum, jehoZz soucasti je i tento dotaznik. Proto si vas dovoluji pozadat
o jeho vyplnéni.

Dotaznik je zcela anonymni, a bude mi slouZit pouze jako ndstroj Setfeni. V této praci se chci
zaméfit na porovnani stravovacich navyktl, druhil relaxace a celkového zdravotniho stavu u
rizikovych povolani oproti jinym zaméstndnim. VaSe odpovédi budou pouZity pouze pro
ucely mé prace.

Zvolenou odpovéd /odpoveédi prosim zakrouzkujte, poptipadé citelné vypiste podle typu
otazky.

Za vyplnéni dékuji  M.Malkova

1.Uvedte vas veék:
a) 20-30

b) 31-40

c) 41-50

d) 50 avice

2. Uved’te prosim vaSe pohlavi
a) muz
b) Zena

3. Jak dlouho pracujete na svém nyn¢jSim pracovisti?
a)0- 5let
b) 6- 10 let
c) vice jak 10 let

4. Vyzaduje vase pracovni zafazeni vedouci postaveni v tymu?
a) ano vyzaduje
b) ne nevyzaduje

5. Pracujete v soukromém nebo ve statnim sektoru ?
a) soukromy sektor
b) statni sektor

6. Pracujete ve smé€novém provozu ?
a) ano pracuji na smény
b) ne nepracuji

7. Pokud ano, oznacte pocet smén?
a) 2 smény
b) 3 smény

8. Na stupnici 1- 10 ohodnotte, ze svého pohledu, miru rizikovosti Vaseho
zaméstnani - pficemz 10 oznacuje nejvyssi riziko:
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9. Dodrzujete pravidelné¢ biorytmy ? (spanek - stravovani - pasivni odpocinek -
aktivni odpocinek )

a) ano dodrzuji
b) snazim se
¢) nedafi se mi to

10. Kterou z polozek uvedenych v piedchozi otazce nejvice porusujete?
a) spanek
b) stravovani
¢) pasivni odpocinek
d) aktivni odpocinek

11. Mate moznost pravideln¢ se stravovat?
a) ano mam
b) ne nemam

12. Myslite si, ze se stravujete spravné?
a) ano
b) nékdy
c) ne
d) nikdy

13. Pfispiva Vam zaméstnavatel na stravovani?
a) ano prispiva
b) ne nepfispiva

14. Pokud jste v ptedchozi otdzce uvedli moznost ano, vyuzivate ji?
a) ano vyuzivam
b) ne nevyuzivam

15. Vyuzivate vSech dostupnych ochrannych pomicek tykajicich se bezpecnosti
Vaseho zdravi?
a) ano vzdy
b) nekdy
c) ne
d) nikdy

16. Citite se nebo pocitoval(a) jste n€ékdy syndrom vyhoreni?(pocit otupélosti,nedocenéni
vasi prace, podrazdénost, nechut’ spolupracovat a pracovat, vztek)
a) ano
b) n¢kdy
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c) ne
d) nikdy

17. Pokud byla ptedchozi odpovéd’ kladna, jak proti tomu bojujete?

18. Mate moznost aktivni nebo pasivni relaxace?
a) ano mam moznost a vyuzivam ji
b) mam moznost ale nevyuzivam ji
¢) nemam moznost a ani ji nechci nevyuzivat
d) nemadm moznost, ale vyuzival(a) bych ji rada

19. Pokud ano, které ¢innosti se pii svém odpocinku vénujete nejvice?

20. Vyskytly se u Vas nékdy zazivaci potize spojené se stresem v zaméstnani?
a) ano vyskytly
b) ne nevyskytly

21. Ovliviluje Vase zaméstnani Vas soukromy zivot?
a) ano ovliviiuje
b) ne neovliviiuje

22. Pokud ano, jaké mé ovlivnéni charakter?

23. Je néco, co by jste ve své praci zménil(a)?
a) ano
b) ne

24. Pokud ano, uved’te co nejvice postradate :

25.Uvital(a) by jste moznost n¢jakého preventivniho vysetteni(napt. zaludku, stfteva
atd.)?
a) ano uvital(a) bych vySetfeni - ............coiiiiiiiiiiiiii



b) ne
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