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ANOTACE

Bakalarska prace se zaméfuje na vyzivu a sportovni aktivitu nelékaiskych zdravotnickych
pracovnikl pracujicich v oblasti pfednemocni¢ni neodkladné péce na uzemi Pardubického kraje.
Je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickd ¢ast uvadi do problematiky urgentni
mediciny a charakterizuje praci zdravotnického zdchranate. Déle je zde rozebrdna vyziva,
uvedena jsou také vyzivova doporuceni odpovidajici zdravé stravé a popsany mozné vyZzivové
problémy zdravotnickych zachranari. Zaveére¢na kapitola teoretické Casti se zabyva pohybovou
aktivitou a fyzickou zdatnosti nejen zachranaiti. V praktické Casti byly analyzovany vysledky
prostiednictvim dotaznikového Setieni s cilem zjistit stav stravovacich navyka a fyzické aktivity

zachranaiu.

KLICOVA SLOVA

Vyziva, sport, zdrava strava, zdravotnicky zachranat, fyzicka zdatnost

TITLE

Diet and sport necessary for the profession of paramedic

ANNOTATION

The bachelor thesis focuses on nutrition and sport activities of non-medical health workers
(paramedics) assisting or working in the area of pre-hospital emergency care in the territory
of the Pardubice Region. The work is divided into a theoretical and practical part. The theoretical
part introduces the problems of emergency medicine and characterizes the work of the medical
rescuers. There is also nutrition analysed and nutritional recommendations concerning healthy
diets mentioned, with possible nutritional problems affecting health rescuers. The final chapter
of the theoretical part deals with physical activity and the physical fitness of not only rescuers.
In the practical part, the results were analyzed through a questionnaire survey with the aim
to determine the state of the eating habits and the physical activities of the monitored paramedics.

KEYWORDS

Nutrition, sport, healthy diet, health rescuer, paramedic, physical fitness
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UVOD
Zdravi je lidskéd hodnota, jez by méla byt povazovana za tu nejcennéjsi béhem celého zivota.
Stav télesné, dusevni a socidlni pohody do jisté miry ovliviluje pracovni vykon a taktéz
celkovou aktivitu jedince. Beze sporu existuje mnoho faktort, které mohou zdravi negativné
ovlivitovat a znepfijemnit lidem jejich kvalitu Zivota, jedna se o tzv. determinanty zdravi.
Mezi tyto faktory patii 1 zivotni styl, jehoz nastaveni ovliviiluje zdravi jedince nejvice.
Soucasti zivotniho stylu je volba spravnych stravovacich ndvykd, obecné vybér vhodné

vyzivy a dostatek pohybové aktivity.

Tato bakalarska prace se zaméfuje pravé na vyzivu a pohybovou aktivitu nelékarského
zdravotnického personalu pracujiciho v odvétvi pfednemocni¢ni neodkladné péce (dale jen
»PNP®). Zachranati maji obecn¢ specifickou praci, kterd vyzaduje rychlé, pohotové jednani
a je fyzicky a psychicky naro¢na. Z téchto divodu si ¢lenové zdravotnické zachranné sluzby
(dale jen ,,ZZS*) musi uvédomit, ze pro efektivni dlouhodoby vykon jejich profese je
zapotiebi ucinit nezbytnd opatieni, kterd budou dostateCnou prevenci vzniku jakékoliv
nemoci. Nejveétsi diiraz by mél byt kladen na slozky Zivotniho stylu, jez miize ¢lovek ovlivnit
sdm vlastni iniciativou, pocinaje zvolenim zdravé stravy a sprdvnym nastavenim fyzické

aktivity.

Prace je rozdélena na cCast teoretickou a praktickou. Teoreticka Cast ze svého zacatku uvadi
do problematiky urgentni mediciny a nasledné charakterizuje praci zdravotnického
zachranafe. Dalsi kapitola se vénuje oblasti vyzivy, kde jsou rozebrany jednotlivé slozky
vyzivy, uvedena vyzivova doporueni pro zdravou stravu a Zzminéna mozna vyzivova rizika
z pohledu zdravotnického zéachranatfe. Posledni kapitola pojedndva o pohybové aktivité

a jejim vlivu na fyzickou zdatnost nejen zdravotnickych zachranafi.

row~r

Prakticka cast je zaloZzena na dotaznikovém Setfeni, jehoz cilem bylo zmapovat stravovaci
navyky a fyzickou aktivitu nelékaiského zdravotnického personalu pracujiciho Vv oblasti

pfednemocni¢ni neodkladné péce na izemi Pardubického kraje.
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1. CIL PRACE:

Cilem prace je zmapovat stravovaci navyky a pohybovou aktivitu u vybranych

zdravotnickych zachranati a fidic zachranaiti pracujicich na izemi Pardubického kraje.

1.1 Diléi cile:
e Zjistit, zda zdravotnicti zachranafi/fidi¢i zachranafi povazuji své stravovaci navyky
za odpovidajici zdravé strave.
e Zjistit, jak zachranafi/fidi¢i zachranafi hodnoti svou fyzickou kondici a jak nahlizi
na nutnost dispozice dobré fyzické kondice s ohledem na vykon jejich povolani.
o Zjistit, zda zdravotni¢ti zachranafi/fidi¢i zachranatfi dodrzuji zasady zdravého
stravovani.
1.2 Hypotézy

H1: Vice jak polovina respondentd hodnoti své stravovaci navyky jako nezdravé.
H2: Vétsina dotazanych souhlasi s tvrzenim, ze by zachranai mél byt v dobré fyzické kondici.

H3: Zachranafi sportujici minimalné 3x do tydne dbaji na zésady zdravé stravy.

13



TEORETICKA CAST

2. URGENTNI MEDICINA

., Urgentni medicina je lékarska specializace, zaloZend na znalostech a dovednostech
nezbytnych pro prevenci, diagnostiku a zvladnuti urgentnich a emergentnich priznakii nemoci
a urazi, které postihuji pacienty vSech vekovych skupin a v celéem spektru nediferencovanych

somatickych a psychickych poruch. “ (Seblova, 2013, s. 13)

Tento medicinsky obor se vyznacuje nékolika zvlastnostmi, do nichZz spada napt. nedostatek
Casu, ktery je nezbytny pro uspesnou zachranu lidského Zivota, nebo také ziskané informace,
jez jsou casto zkreslené, ¢i nelplné, coz komplikuje praci zachrandii. Nezndmé prostiedi,
v némz musi specializovani odbornici zasahovat, nepfiznivé vlivy pocasi, agresivni jednani
pacientll, nasazovani vlastniho Zivota zdravotnikti a mnoho dalSich specifik s Sebou nese tento
obor. Lidé pracujici v tomto oboru musi byt psychicky odolni a fyzicky zdatni z diivodu
stresového vypéti a kondi¢ni naro¢nosti této prace. Je nutné, aby téZ disponovali okamzitym
jednanim, rychlym rozhodovanim, a také wurcitymi schopnostmi a védomostmi,
které na zédklad¢ Sirokého spektra moznych pfiznakii vyuziji pro rozpoznani stavil

ohrozujicich zdravi pacientl. (Remes, 2013, s. 11)

Do urgentni mediciny spadda PNP a nemocni¢ni neodkladnd péce o pacienty, které postihl
akutni zdravotni problém. Nezbytnou soucasti tohoto oboru je téZ medicina katastrof (MK)
zabyvajici se problematiku mimofadnych udalosti. Ze vSech zminénych piliid urgentni
mediciny, z diivodu zaméteni této bakalaiské prace, bude nasledujici €ast textu vénovana

ZZS, které je v Ceské republice poskytovatelem pravé PNP.

2.1 Zdravotnicka zachranna sluzba (ZZS)

Z7S je definovana ze zékona €. 374/2011 Sb. o zdravotnické zachranné sluzbé jako:
 Zdravotni sluzba, v jejimz ramci je na zdkladeé tisnové vyzvy, neni-li dale stanoveno jinak,
poskytovana zejména prednemocnicni neodkladnd péce osobam se zdavazmym postizenim
zdravi nebo v primém ohrozeni Zivota. “(§ 2 odst. 1 zakona ¢. 374/2011 Sb., 0 zdravotnické

zachranné sluzb¢)

Lze uvést nékolik dilezitych Cinnosti, které jsou vykondvany ZZS. Soucasti této sluzby je
operacni stiedisko, jez ma za ukol piijimat hovory 24 hodin denné, které jsou smérovany
nalinku 155 tisnového volani, ¢ pfepojovany z mezinarodniho tisnoveého cisla 112.

Na zaklad€ vzniklého stavu je odborné vyskoleny persondl schopen stanovit vaznost situace
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a ucinit rychlé rozhodnuti o dalS$im postupu vyfeSeni tisiové vyzvy. Zaméstnanci dispecinku
jsou na zaklad¢ zjisténych informaci povinni poskytnout telefonicky asistovanou prvni pomoc
a pfitom zmobilizovat odpovidajici kvalifikované zdravotniky ZZS, ktefi dorazi na misto
urceni a provedou nezbytné kony spojené se zachranou zivota pacienta. Tyto tikony obnasi
zjisténi zakladnich Zivotnich funkci, pfipadné jejich stabilizaci, celkové vySetfeni,
nutné oSetfovatelské vykony provedené piimo na misté vzniku udélosti a neustaly dohled
na pacienta béhem transportu do adekvatniho nemocnic¢niho zafizeni, kde mu bude poskytnuta
vhodna naslednd péce. Dilezita je taktéz komunikace a spoluprace s poskytovateli akutni
lizkové péce, kam jsou pacienti smefovani, nebot casovd prodleva pii poskytovani
neodkladné péce je nezadouci. (§ 4 pism. a) az j) zédkona ¢. 374/2011 Sb., o zdravotnické

zachranné sluzb¢)

778 spolecné s hasi¢skym zachrannym sborem (HZS), jednotkami pozarni ochrany zatazené
do plosného pokryti kraje a Policii Ceské republiky (PCR) patfi do zékladnich slozek
integrovaného zachranného systému (IZS). Jejich spoluprace je dulezita pro poskytovani
zachrannych a likvida¢nich praci na misté vzniku mimofadné udalosti. (§ 4 odst. 1 zakona

¢. 239/2000 Sh., o integrovaném zachranném systému)

Ztizovatelem ZZS jsou prispévkové organizace fizené hlavnim méstem Praha a vSemi
zbylymi 12 kraji. Na zéklad¢ roz€lenéni tizemi a hustoty zalidnéni jednotlivych kraji jsou
peclivé rozmistény vyjezdové stanice zdravotnické zachranné sluzby, a to pfedevSim tak,
aby posadky byly schopny dorazit na misto vzniku udalosti do 20 min od pfijeti zpravy
generované opera¢nim stfediskem. Poskytovatelé ZZS se ze zdkona zavazuji zajistit
odpovidajici prostory vyjezdovych stanic, dopravni prosttedky a jejich vybaveni
pro bezproblémovy chod této specifické zdravotni sluzby. (§ 5 odst. 2; § 8 odst. 1; § 9 odst. 1,

zékon ¢. 374/2011 Sb., o zdravotnické zachranné sluzb¢)

Personalni zajisténi vyjezdovych skupin ZZS se 1i§i predev§Sim V jejich sloZeni.
Existuji posadky, které maji ve svém cele l1ékare. Jedna se o posaddku rychlé Iékafské pomoci
(RLP). Lekate v sanitnim voze dopliiuje nejcastéji zdravotnicky zachranaf a skupinu uzavira
fidi¢. Tyto 1ékarské posadky postupné mizi a nahrazuji je posadky rendes vous (RV),
jejimi Cleny jsou pouze Iékar aftidi¢, a na rozdil od RLP pouzivaji osobni automobil.
Tento tzv. setkavaci systétm ma zefektivnit a zrychlit dojezd lékafe na misto urceni,
a to pfedevsim v méstech, kde dopravni situace byva velmi komplikovana. Tteti je posadka

rychlé zdravotnické pomoci (RZP), kterd je sloZzena ze zdravotnického zachranafe a fidice.
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Tento posledni typ posadek je nejfrekventovanéjsi a neni vyloucené, ze v budoucnu budou
poskytovat prednemocni¢ni péci pouze posadky slozené =z nelékaiskych pracovniki,
jakoz tomu je napi. ve Velké Britdnii a USA. VSechny vyse zminéné posadky vyuzivaji
pozemni dopravni prostfedky. Pii zavaznych stavech ma dispeCink moznost zaktivovat

leteckou zachrannou sluzbu, kde 1€kate a zachranare dopliuje pilot. (Remes, 2013, s. 12, 13)

2.2 Zdravotnicky zachranar

,,Obsahem profese zdravotnického zdachranare je zejména poskytovani specifické

oSetrovatelské péce na useku neodkladné péce. “ (Bruha, 2011, s. 241)

Obor patii do skupiny nelékaiskych zdravotnickych povolani. Jeho ¢lenové musi ziskat
odbornou zptisobilost bez odborného dohledu. V soucasné dobé¢ ji mize kazdy zajemce ziskat
pouze absolvovanim akreditovaného zdravotnického bakalarského studia pro piipravu
zdravotnického zachranare nebo nejméné ttileté¢ho studia v oboru diplomovany zdravotnicky
zachranaf na vysSich zdravotnickych Skolach. Ostatni pravidla urCujici zpuasobilost
zdravotnickych zéachranaii zaruCuje legislativa. Stejné jako u ostatnich zdravotnickych
povolani musi taktéz byt zdravotné zptsobili a beztthonni. (§ 18 odst. 1, zakon €. 96/2004 Sb.,

o nelékatskych zdravotnickych povolénich)

2.2.1 Pozadavky na zdravotnického zachranare

PoZadavky pro piijeti na pieddefinované vzd€lavaci programy jsou odlisné. Neékteré
univerzity, ¢i vy$si odborné skoly pozaduji teoretické znalosti z biologie ¢lovéka nékdy také
z fyziky a zaroven splnéni fyzickych testi. Jiné naopak nelpi na fyzické zdatnosti a spokoji
se pouze splnénim teoretického testu. V pribéhu studia jedinec ziskd specialni odborné
teoretické znalosti a dovednosti, které pak nasledné uvadi do praxe béhem povinnych stazi
na oddélenich nemocni¢nich zafizeni a samoziejmé v Useku prednemocni¢ni neodkladné
péCe. Soucasti praktické c¢asti piipravy zdravotnickych zachranaii je splnéni ucasti
nartznych kurzech, vedenych napt. horskou sluzbou, ¢i odborniky na sebeobranu.
Po ukonceni pozadovaného vzdélani jsou absolventi schopni pracovat bez odborného dohledu
v useku neodkladné péce a vykondvat vykony stanovené vyhladskou ¢. 55/2011 Sb.,

0 ¢innostech zdravotnickych pracovniki a jinych odbornych pracovniki.

Z dtvodu riznych zfizovatell zdravotnickych zachrannych sluzeb se v jednotlivych krajich
podminky pro pfijeti na pozice ZZ lisi. VSude vSak pozaduji ziskani odborné zptsobilosti
podle zakona ¢. 96/2004 Sb., 0 nelékaiskych zdravotnickych povolanich, nasledné dolozeni

ovéiené kopie o ziskdni zplsobilosti vykonu prace bez odborného dohledu, vypis z trestniho
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rejstiiku a Cestné prohlaSeni o zdravotnim stavu. Napi. ve Stfedoceském kraji pied néstupem
na ZZS vyzaduji setrvani alespont 2 roky u intenzivniho lizka a na jinych pracovistich
piezkousSeni fidi¢skych dovednosti. Samoziejmosti je ovéieni teoretickych a praktickych

védomosti u osobniho pohovoru.

2.2.2 Osobnost zachranaie

Zachranafstvi je v ocich studentli, ¢i uchazecli o tento obor vykreslovano v nejlepSich
superlativech. Vidina neustalé adrenalinové prace, kde zachranafi stoji na hranici zivota
asmrti, to je divod pro¢ si mladi lidé voli toto povolani. Chtéji pomahat, zachraiovat,
byt potiebni. Realita je vSak jind a novacci na pozicich zachranaife musi tuto nepiijemnou
skute€nost pfijmout, adaptovat se a byt schopni podat profesionalni vykon v kazdé situaci,
nebot’ neakutni stavy drtivé prevazuji nad situacemi, kde se opravdu jedna o zachranu zivota.
Proto musi byt zachranafi pfipraveni nejen na velké psychické vypéti, ale také musi mit
takové osobnostni charakteristiky, které jim pomohou piekonat realnou praxi. Schopnost
pracovat po celou dobu své praxe svédomité, efektivné a s nasazenim jako na zacatku své

kariéry, vyzaduje taktéz urcité osobnostni predpoklady. (Andrsova, 2012, s. 9)

Nepftetrzity provoz, bez ohledu na vikendy, ¢i svatky, prace na denni a nocni smény,
uz tyto faktory musi mit na paméti kazdy zachranat a mél by na to byt moralné a psychicky
pripraven. Psychickd vyrovnanost je spojena s jistou davkou sebekontroly a zvladani emoci.
Od zachranare se predpokladd vytésnéni emoci za ucelem zvladnuti krizové situace.
Prace zachranafe neni pouze o oSetfovatelskych a  diagnostickych  ukonech,
ale také o komunikaci jak s pacientem, tak i sjeho rodinou, kamarady, ¢i svédky udalosti.
Zachranari, kteti jsou vybaveni dobrymi verbalnimi schopnostmi, piisobi na pacienty
erudovanym dojem a lehce ziskavaji jejich sympatie a cely proces oSetfovani byva

jednodussi. (Andrsova, 2012, s. 10, 11)

Nevyzpytatelné zmény stavu pacienta, klimatickych podminek, rizika ohroZeni posadky,
na vSechny tyto situace by meél zachranat umét neprodlené zareagovat a pokusit se dany
problém vyfesit dostupnymi prostiedky. Z této charakteristiky vyplyva, Ze by mél byt schopen
improvizovat a plnit roli lidra skupiny. Pfedpoklad dobrého zachranate taktéz tvoti schopnost

tymové spoluprace, nebot’ pracuje ve dvouclennych az tficlennych posadkach. Nemluvé

0 kooperaci s ostatnimi slozkami 1ZS. (Valjent, 2013, s 8)

Nedilnou soucasti pfedpokladi zachranafi je nadprimérna fyzickd vybavenost, jelikoZ toto

povolani je jednak psychicky a taktéz fyzicky ndro¢né. Fyzicka piipravenost nejenom
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zachranare, ale vSech clenti IZS by méla byt komplexni. Ne¢ekané okolnosti vyzaduji hbité
jednéni, kde zachranai zuzitkuje nabyté rychlostni dispozice. Mize se jednat o situace obrany
pied agresivnim pacientem, kde rychlost a pohotovost reakce rozhoduje o zdravotni Gjme celé
posadky, nebo rychlost spojena s orientaci stavu nemocného a nasledné dopraveni potfebnych
pomucek napt. do Sest¢tho poschodi cinzovniho bytu, kde nefunguje vytah. Soucasti
pohybovych dovednosti zachranafe musi byt také dostate¢na sila. Premistovani biemen
0 hmotnosti okolo 10 kg je nedilnym prvkem v kazdodenni praxi zachranait. Taktéz transport
poranénych na nositkach, pouzivani vyproS$tovacich pomiicek, manipulace se zranénymi,
to vSe lze zprostiedkovat pouze za predpokladu dostatecné silnych zachranaia. Se silou je
spojena vytrvalost, nebot’ nékteré¢ stavy, které jsou teseny v PNP trvaji dlouhou dobu
a proveifuji kondici zachranati. Patii k nim nepfimd srdecni masaz nebo zasah u hromadnych
nestésti s velkym poctem zranénych. Je nutno zminit mySlenku Valjenta, ktery ve své
publikaci uvadi, ze soucasti fyzickych predpokladi zachranaid je: ,,vysokd zrucnost
a koordinace pazi, sikovnOst prsti, jasné vidéni a kooperace systému ,,oko- ruka“.(Valjent,

2013, s 8)

Najit dokonalého zéachrandie je téméf nemozné. V mnohych myslich lidi se jevi jako
nadpfirozend bytost, ale je to pouze clovek, ktery se snazi za vSech okolnosti vykonavat své
povolani tak, aby naplnil poslani této prace a tim je ochrana lidského zdravi. Dobrym
zichrandfem se ¢lovék nestane pouze ukondenim pozadovaného vzdélani. Clovek,
jenz na sobé béhem kariéry pracuje a rozviji své znalosti samostudiem, zvySuje svou
uspésnost v praci, kterou vykonava. Dulezita je taktéz sebereflexe béhem celého Zivota.
Zavérem podkapitoly stoji za zminku pohled BydZovského, jenz povazuje za zékladni
osobnostni  ptfedpoklady  zachranate: , znalost,  zkuSenost,  zrucnost,  rychlost,

chladnokrevnost. “ (AndrSova, 2012, s. 11, Bydzovsky, 2008 s. 312)

2.3 Syndrom vyhoreni

Stav, ktery vznika na zakladé vysileni organizmu, jak psychického, tak fyzického. Bé&zné
vznika pravé u pomahajicich profesi, které jsou pod neustalym tlakem a kladou na sebe
velkou tihu zodpovédnosti. Z pozitivné naladéného cloveka se stava depresivné muyslici
jedinec, jehoz aktudlni stav mtize ovlivnit jeho profesni vykon a poskodit zdravi pacienta.
Existuje mnoho proménnych, které mohou tento syndrom odstartovat. Napi. socialni
nestabilita, diametrdlni odliSnost praxe od pfedstav zachranaiii a odliSné osobnosti
charakteristiky. Jednou z dulezitych pfi¢in vzniku tohoto problému je naruSeni rovnovahy

mezi odpocinkem a pracovnim nasazenim, tedy neschopnost odlisit praci od osobniho Zivota.
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Jako prevence tohoto stavu je mnoho intervenci spocivajici ve zméné¢ chovani, postoji

K problémiim a v pé¢i o vlastni t€lo. (Vecefova — Prochazkova, 2005, s. 25 — 28)

Nasledujici kapitola bude pojednavat o zdravé vyzivé a aktivnim pojeti volného ¢asu. Neni to
pouze predpoklad jisté ochrany ptfed vznikem syndromu vyhoteni, ale taktéz urcitad nutnost
pro efektivni zvladani této profese, nebot’ jak vyplyva z charakteristik fyzické pfipravenosti

zachranare, tak tento jedinec musi byt silny rychly a plny energie.

3. LIDSKA VYZIVA

., V¥Zivou rozumime vSechny pochody, kterymi organismus prijima v pevné nebo tekuté formeé
latky, jez jsou nezbytné pro stavbu a obnovu orgamii a udrzovani vSech Zivotne dulezZitych

pochodii* (Stransky, 2010, s. 5)

K nejdulezitéjsim vyzivovym potiebam ¢loveéka se fadi vzduch, voda a ziviny, které tvori
zakladni kamen pro uspokojeni fyziologickych narokd organismu. Jedna se piedevsim
0 dodani adekvatniho mnozstvi energie a stavebniho materialu pro zajisténi bezproblémového
chodu biochemickych reakci v organizmu. Pozadavky na dodani energie se lisi v zavislosti
na véku, pohlavi, t€lesné konstituci, ale také na zaméstnani, které jedinec vykondva. Clovek
potfebuje piijimat vhodné mnozstvi nutrientti, aby byl schopen zabezpecit funkci bazalniho
metabolismu, aktivni praci svald, tvorbu tepla a funkci termoregulace. Ve vyvojovych etapach
¢lovéka jsou ziviny zédkladem pro rist jedince. Jedna se predevsim o détsky vek, kde dochazi
K ristu a vyvoji organt a kosti. Na druhou stranu v obdobi dospélosti vyuziva ¢lovék stavebni
hmotu k reparaci, tvorbé a taktéz k formovani bunék a tkani. Jedna se napf. o tvorbu

muzskych a Zenskych pohlavnich bunék, ¢i budovani svali sportovct. (Panek, 2002, s. 14)

3.1 Charakteristika hlavnich Zivin a jejich funkce

Mezi hlavni ziviny, jez by mél ¢lovék ptijmout, patii tuky, cukry a bilkoviny. Jsou nazyvany
jako hlavni, jelikoZ maji pro lidské télo podstatny nutricni vyznam. Nejvetsi mérou se také
podili na slozeni suSiny potravy. Veskeré zékladni ziviny jsou chemické slouceniny, jez jsou
pro t€lo zasobarnou energie. Proteiny se napft. podili na tvorbé a obnové tkani. Dalsi latky
patfici mezi Ziviny jsou vitaminy, mineralni latky, stopové prvky a voda. Ty maji Glohu
podpirnou a preventivni, pomahaji pii metabolickych procesech hlavnich zivin a spolu s nimi
vytvaii fyziologické prostiedi organizmu. V nasledujicim textu budou obecné
charakterizovany pouze hlavni Ziviny, nebot’ pravé na nich stoji zdklady vyvazené vyzivy.

(Panek, 2002, s. 59)
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3.1.1 Bilkoviny

Zakladni stavebni jednotkou bilkovin (proteiny) jsou aminokyseliny. Lisi se chemickym
slozenim a také svym dopadem na acidobazickou rovnovahu (dale jen ,,ABR*) organizmu.
Proteiny v lidském téle plni riznorodé funkce. Slouzi napft. jako pocate¢ni latky pro vystavbu,
reparaci tkani a bunék, zdroj energie, slozka matefského mléka, spermatu a krve nebo
podnécuji sraZzeni krve. Podle pivodu potraviny se rozlisuji bilkoviny na rostlinné a zivocisné.
Pro clovéka jsou pfirozenéjsi bilkoviny zivocisné, nebot obsahuji komplexni sloZeni
esencidlnich aminokyselin. To jsou aminokyseliny, které si lidsky organizmus nedokaze
vytvofit sdm a je nutnosti je dodat t€lu potravou, coz vsSak neznamend, ze bilkoviny
rostlinného pivodu nejsou potiebné. Obsahuji pouze mensi mnozZstvi esencidlnich
aminokyselin. Kombinaci né€kolika druht rostlinnych bilkovin ¢lovék zuzitkuje bilkovinu
s vyssi biologickou hodnotou. Biologickd hodnota odrazi nasyceni bilkoviny esencialnimi

aminokyselinami. (Stransky, 2010, s. 13)

3.1.2 Tuky

Tyto ziviny jsou tvofeny triacylglyceroly, fosfolipidy a cholesteroly. Jejich molekula je
tvofena pfevdzné mastnymi kyselinami a glycerolem, které rozhoduji o povaze celého tuku.
Stejné€ jako u proteinii mizeme tuky (lipidy) rozdélit podle pivodu na zivo€isné a rostlinné.
Funkce lipidd vtéle je velice rozmanita. Jsou pro c¢lovéka kaloricky nejvyhodnéjsi,
nebot’ poskytuji lidskému organizmu dvakrat vétsi energii nez zbylé hlavni ziviny. Dodavka
energie je opravdu znatelnd, proto pii vyssi koncentraci tukd ve vyziveé, mize dojit k poruse
rovnovahy mezi pfijmem a vydejem energie a naslednému vytvofeni nezddanych tukovych
zasob. Tuky plni v organizmu mnoho dal$ich nezastupitelnych roli jsou napf. nosi¢i vitamint
rozpustnych v tucich, stavebni slozky bunéénych membran, podileji se na syntéze nckterych

hormont nebo zajist'uji termoregulaci a ochranu vnitinich organt. (Stransky, 2010, s. 19)

3.1.3 Sacharidy

Nejveétsi skupina hlavnich Zivin, kterd by méla tvofit nejvétsi podil celkového denniho
energetického piijmu, jsou sacharidy. Jednd se o karbonylové slouceniny, jejichz molekulu
tvoii vyssi pocet hydroxylovych skupin. Sacharidy nejsou esencialni. V piipad¢ nedostatku
muZe organizmus vlivem biochemickych reakci vytvofit poZzadované cukry ze zbylych
hlavnich zivin. Je dulezité mit na paméti, Ze cukry, jakozto neesencialni latky jsou pro télo
a ABR nepostradatelné. Sacharidy jsou pro télo pfinosné hlavné jako primarni poskytovatelé
energie. Nékteré bunky jsou na sacharidech zivotné zévislé, jednd se predev§im o bunky

nervové tkané a ¢ervené krvinky. Slouzi také jako zasobni latka pro svalovou ¢innost a jsou
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soucasti pojivového aparatu a kosti. Hladina cukrt v krvi ¢lovéka je precizné kontrolovéana

a fizena hormony, které produkuje slinivka bfi$ni. (Stransky 2010, s. 27)

3.2 Zaklady zdravé vyzivy

Zdrava vyziva je vymezena vyzivovymi doporuéenimi, ktera definuji jednotlivé potraviny
tak, aby spliovaly pozadavky organizmu na piisun energie a strava byla vyvazena
na zastoupeni vSech potfebnych makrozivin a mikrozivin. Spravné slozeni vyzivy taktéz
pfispiva k udrzeni zdravi a také slouzi jako prevence civilizacnich onemocnéni. Ke zméné
stravovacich navykt vedou lidi piedevSim zdravotni komplikace. SoucCasnd spolecnost
nevyviji dostate¢ny tlak na populaci a z toho diivodu je pouze na jedinci, jak se ke svému
zdravi postavi. Jako navod ke zdravé stravé lidem slouzi potravinovd pyramida,

jez je sestavena na zakladé vyzkumného badani z potravin obsahujici télu prospésné ziviny.

3.2.1 Potravinova pyramida

Vyzivové pyramidy se lisi napfi¢ celym svétem, jelikoz populace na riznych kontinentech ma
naroky na stravu odliSné. Dtlezitd je znalost filozofie posklddani jednotlivych pater
pyramidy. Patra jsou celkové Ctyfi a ur€uji frekventovanost uzivani jednotlivych potravin
obsahujici kvalitni tuky, sacharidy, bilkoviny a ostatni nemén¢ diilezité ziviny. V zakladech
pyramidy jsou umistény potraviny, které¢ by se mély v jidelnicku vyskytovat s nejvétsi
cetnosti. Patfi k nim zelenina, ovoce, celozrnné pecivo a voda. Naopak na druhém konci
pyramidy, tedy na jejim vrcholu, stoji latky, které k Zivotu nepotiebujeme, nebot’ jejich
energickd hodnota je vysoka, avSak nutricni hodnota nizka. Jedna se napf. o uzeniny,
cukrovinky nebo sladké limonady. Nejnovéjsi pyramidy jsou poskladany jes$t€ mnohem
sofistikovangji, protoze v levé ¢asti pyramidy jsou obsazeny potraviny vhodné&j$i nez v Casti
pravé. Prikladem je doporuceni pro vyssi procento konzumace zeleniny nez ovoce. Potraviny
jsou tak fazeny z diivodu vlastnosti, které obsahuji. Sacharidy podle rychlosti zvySeni a délky
udrzeni hladiny cukru vkrvi a obsahu vldkniny, maso, vejce, ryby podle mnoZstvi
a charakteru tukt, které jsou jejich soucasti. Vyzivova pyramida (Obrazek 1) slouzi jako
jakysi navod pro konzumaci vhodnych potravin, ale ne k tomu, aby definovala pfesné denni
davky zivin. Pfijem energie potravou je zcela individualni a zavisi na mnoha faktorech

zminénych na zacatku kapitoly. (Kunova, 2011, s. 12 - 14)
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jezte casto

Obriazek 1 Ceska potravinova pyramida [online] Dostupné z WWW: http://www.fzv.cz/pyramida-fzv/

3.2.2 Doporuceny prijem sacharidi

Znalost funkce sacharidii v lidském téle je dilezitd, ale také je dulezité veédét, ze existuje
mnoho strukturdlnich podob sacharidi. Na zdklad¢ slozitosti se sacharidy déli
na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Nejjednodussi jsou
monosacharidy, protoze jen ty dokaze lidsky organismus vstfebat. Nejznaméj$im zastupcem
monosacharidi je glukéza (cukr hroznovy) a fruktéza (cukr ovocny), které jsou obsazené
Vv ovoci, zelenin€, ¢imedu. Uzivaji se v situacich, kdy c¢lovék potfebuje rychle ziskat
potiebnou energii. Dalsi skupinou jsou disacharidy, které spolecné s monosacharidy spadaji
do skupiny jednouchych cukri. Disacharidy by mél ¢loveék volit obezietné, nebot” do nich
spadd i cukr fepny (sacharozu), ktery se pouziva jako sladidlo v podobé bilych krystalkli
anebo je soucasti slazenych napojii. Mnohem vhodné&jsi je konzumace tzv. komplexnich
sacharid, kam fadime oligosacharidy a polysacharidy. Ty by mély tvofit nejvetsi ¢ast

pfijimanych sacharidi ve zdravé vyzive. Jedna se o obiloviny, luSténiny, brambory a dalsi
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podobné potraviny. Konzumace ovoce, zeleniny a dalSich potravin obsahujici spravné
sacharidy prospiva bezpochyby nasemu télu. Je nezbytné mit na paméti i to, jak jednotlivé
potraviny obsahujici sacharidy ptisobi na hladinu cukru v krvi. To udava glykemicky index,

jimz se budeme zabyvat v nasledujicim textu. (Valjent, 2013, s. 76)

3.2.3 Glykemicky index potravin

Jeden z ukazatell, ktery ma navést spotiebitele k vybéru sacharidovych potravin, které jsou
pouzitelné do jidelni¢ku pfi redukci hmotnosti, také zaroven pro lidi, ktetfi se zajimaji
0 zdravou stravu a chtéji predchéazet civilizaénim nemocim. Glykemicky index je v realu
¢islo, které nenalezneme na obalu jednotlivych potravin. Musime se tedy spoléhat na Cisla,
ktera vzesla z védecké €innosti. Samotné ¢islo pak znazornuje, do jaké miry potravina zvysi
hladinu cukru v krvi (glykémii) v porovnani s pomyslnou hodnotou 100, ktera se rovna
glykemickému indexu glukosy. Vhodna je konzumace nejlépe potravin s nizkym (hodnota
do 30) nebo sttednim (30-70) glykemickym indexem. Hodnota nad 70 pfislusi potravinam
s vysokym glykemickym indexem, které zatézuji télo prudkym vzestupem hladiny glykemie.
Cely problém se odviji od neustalé korekce vysoké glykémie a miize vyustit az v propuknuti
nékteré z civilizaénich nemoci. Nejenom kontrola glykemického indexu, ale i hodnoceni
energetického pfijmu potravin rozhoduje o spravné volbé potravin do zdravého jidelnicku.

(Kunova, 2011, s. 36, 38)

3.2.4 Vlaknina

Vldknina se nachazi pouze V potravinach rostlinného plivodi a d€lime ji na rozpustnou
a nerozpustnou, kterd podporuje traveni a pusobi pozitivné na Cinnost stiev. Vldknina je
taktéz kritériem pro volbu vhodnych sacharidovych potravin, nebot’ nékteré druhy vldkniny,
predevsim té rozpustné plisobi na hladinu glykémie 1 cholesterolu v krvi. Vldknina navozuje
pocit sytosti po del§i dobu. Piikladem potravin obsahujicich vldkninu je zelenina, ovoce
a obiloviny. Z doporuc¢eni tedy vyplyva, ze ¢lovék ma za den pfijmout 30 g vlakniny.
(Kunova, 2011, s. 32,33)

3.2.5 Doporuceny prijem bilkovin

Jak jiz bylo zminéno v textu vySe, pfirozenéjsi pro clovéka jsou bilkoviny ZivociSného
ptvodu, a to z divodu komplexniho obsahu aminokyselin, avSak bilkoviny zivoci§ného
ptvodu obsahuji i latky, které ¢lov€ku neprospivaji. Jednd se napi. 0 tuky a predevSim
cholesterol. Proto by konzumace bilkovin zivocisného a rostlinného plivodu méla byt

V rovnovaze. Primérné potieba bilkovin je individualni, zalezi na véku a také na vyzivovém
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cili jednotlivce, ale méla by se pohybovat v rozmezi od 0,8 — 1,5 g na kg vahy ¢lovéka.
Hlavnimi piedstaviteli potravin obsahujici bilkoviny jsou vSechny druhy masa, véetné ryb,

dale vejce, mléko a mléEné vyrobky, obiloviny, luSténina a dalsi. (Stransky, 2010, s. 17)

3.2.6 Doporuceny prijem tuki

Péanek (2002) uvadi, ze ideélni podil tukii ve vyziveé dospélého by mél tvotit 28 — 30 % piijaté
energie za den. I u této skupiny zivin plati, Ze neni tuk jako tuk. Rozhodujici je nasycenost
vazeb mastnych kyselin tvofici tuky. Pro télo nebezpecné jsou nasycené mastné kyseliny,
které jsou soucasti zivocisnych tukt, jako je sadlo, ¢i maslo. Plsobi negativné na hladinu
cholesterolu v krvi. Druha skupina je tvofena nenasycenymi mastnymi kyselinami. Rozd¢luji
se podle poctu dvojnych vazeb na mononenasycené a polynenasycené. Tyto formy jsou
pro télo prospésné. Mononenasycené mastné kyseliny kladné ovliviiuji pomér mezi frakcemi
cholesterolu, celkovou hladinu vSak neovliviuji. Jednd se napf. o avokado, olivovy olej,
nebo ofechy. Naopak polynenasycené mastné kyseliny fadici se do skupiny esencialnich latek
zapti¢iiluji sniZzeni hladiny celkového cholesterolu. Zdrojem je pfedevsim rybi tuk a rostlinné
oleje (napt. ftepkovy). Zvyse uvedeného vyplyva doporuceni konzumace pievazné
rostlinnych tukii a ryb obsahujicich mastné kyseliny s ozna¢enim omega 3 nebo 6. Omezenim

tuénych jidel predchazi ¢lovek celé fadé zdravotnich komplikaci. (Kunova, 2011, s. 20 - 22)

3.3 Prehled zdravého stravovani

Pro clovéka, ktery netrpi Zadnym zavaZznym onemocnénim, plati v oblasti energetického
pfijmu pravidlo trojpoméru. To wudava procentudlni zastoupeni jednotlivych Zivin
na celkovém energetickém piijmu jedince. Sacharidy by mély tvofit nejvetsi ¢ast a to 50 — 60
%, tuky 30 — 35 % a bilkoviny 10 — 20 %. Jak ve sv¢é publikaci uvadi Stransky, pro dodrzeni
zasad zdravé stravy byla zformulovana doporuceni, kterd jsou publikovana pod nazvem

,»zdrava tfinactka®. Soucasti tohoto doru¢eného seznamu jsou tyto body:

e Dbejte na konstantni hmotnost vaseho téla, kterd je kontrolovana zjisténim hodnoty
body mass indexu, jeZz se ma v idealnim piipadé pohybovat v rozmezi 18,5 — 24,9
kg/m? a zmé&fenim obvodu pasu. U muzl je hranice 94 cm au Zen je piijatelny
rozmér do 80 cm.

e Nezapominejte na pravidelny pohyb, ktery uskuteCtiujte provozovanim sportovni

¢innosti ¢i rychlou chiizi trvajici minimalné 30 min.
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Do vaseho jidelnicku zatad’te rozmanitou stravu a snazte si rozd¢lit energicky piijem
Z potravin alespoin do 4 az 5 jidel, kdy bezpodmine¢né jedno jidlo bude tvofeno
kvalitni snidani.

Zelenina a ovoce Vv syrové nebo vaiené podobé nesmi chybét ve vaSem jidelnicku.
Jezte ji kazdy den, a to alespon 500 g. Dodrzujte zasadu, ze ovoce konzumujte dvakrat
mén¢ nez zeleninu.

Vyhledavejte produkty vytvofené z obilovin. Jednd se predevSim o potraviny
celozrnné (pecivo, téstoviny), ryZze nebo brambory, které konzumujte maximalné
4x za den. Zarad’te do svého jidelnicku lusténiny, a to alespon jednou tydné.

Pfijimejte dostate€né mnozstvi télu prospésnych tukli ve formé omega — 3 mastnych
kyselin konzumaci ryb a rybich produktii alespont 2x do tydne.

Zaclente do denniho pfijmu vyrobky z mléka a to nejlépe v zakysané form¢. V ramci
regulace piijmu tuki preferujte vyrobky nizkotucné.

Uptednostiujte rostlinné tuky pfed ZivociSnymi, davejte pozor na konzumaci potravin
obsahujici skryté tuky jako je napt. Cokolada a tu¢né maso.

Omezte dodavku zejména jednoduchych cukr v riznych modifikacich, ptednostné
vSak pochutin jako jsou sladkosti.

Davejte pozor na neadekvatni pfisun kuchynské soli, a to jak v podobé dochucovadla
a taktéz jako soucast potravin.

Nejenom vybér kvalitnich potravin je dulezity pro ocekavany vysledek veskerého
snazeni, proto dodrzujte zasady manipulace a péce 0 potraviny. Uskladnujte je
na vhodnych mistech, kde nedojde k jejich znehodnoceni, ¢i dokonce zkaZeni.
PouZzivejte vhodné technologické postupy pro pfipravu tepelné upravenych pokrmi.
Snazte se vyvarovat smazeni nebo grilovani.

Dodrzujte alespoit minimalni davku pfijatych tekutin, ktera ¢ini 1,5 I, upfednostiiujte
¢istou vodu.

Nekonzumujte nebo se snazte omezit ptijem alkoholickych napoji. Nepiesahujte

davku 20 g alkoholu za den. (Kunova, 2011, s. 15, Stransky, 2010, s. 63)
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Machova (2015) souhlasi s vySe uvedenym a navic jesté uvadi dalsi vyzivova doporuceni:

e Regulujte energeticky ptijem na zakladé fyzické aktivity, kterou vykonavate, aby bylo
docileno rovnosti mezi energii vydanou a piijatou.

e Omezte pfijem tukl u dospé€lého jedince, aby vysledkem bylo nejvyse 30 % celkového
energetického piijmu.

e Denn¢ maximalné piijméte 30 g cholesterolu.

e Vybirejte si potraviny bohaté na vldkninu, kdy doporuceny piijem vlakniny cini
30 g za den.

e Konzumujte potraviny obsahujici vitamin C vice nez doposud, aby denni davka ¢inila
100 mg

e Stanovte si stravovaci plan a jezte 4 — 5 jidel s tfi-hodinovymi odstupy.

e Volte odpovidajici druhy napoju, které neobsahuji ptidany cukr. (Machova, 2015,
s. 34, 35)

3.4 Pitny rezim

Ke zdravému stravovani patii odpovidajici pfisun tekutin. Dodavka tekutin je dulezita,
nebot’ voda piedstavuje podstatnou ¢ast lidského téla. Zastoupeni vody v lidském téle se lisi
v zavislosti na véku, stupni dehydratace téla, pohlavi a také na cCetnosti tukovych zasob
jednotlivce. V priméru je télo tvoieno 45 az 75 % vody. Voda v téle slouzi jako rozpoustédlo
zivin a hormonti nebo také utvari prostfedi umoznujici prubeh biochemickych dé&ji. Piijem
tekutin clovéka by se videdlnim pfipadé mél rovnat dennim ztrdtdm vody zpisobené
dychanim, pocenim, mocenim, ¢i produkci stolice. Ztrata vody je individudlni,
zavisi na mnoha faktorech napf. na typu prace, kterou ¢lovek vykondva nebo na pohybovém
reZimu jedince. Fyzicky pracujici ¢lovék potfebuje rozdilné mnozZstvi tekutin nez clovék
vykonavajici sedavy typ zaméstnani. V pruméru se ztraty pohybuji okolo 2 — 3 I, ale mohou
se vySplhat az na hodnotu 10 I, a to u lidi pracujicich v extrémnich podminkach
nebo u sportovcl. Pro télo je nejpfirozengjsi pramenita voda, ktera splni pozadovany ukol,
kterym je hydratace organismu a navic nezatézuje télo nadbyteCnym piijmem energie
a mineralnich latek, jakoZ tomu pfispivaji slazené napoje a minerdlni vody. (Panek, 2002,

s. 95, Stransky, 2010, s. 52)
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3.5 Vyziva z pohledu zachranare

Kazdy zachranaf, jakozto zdravotnicky vzd€lany pracovnik by mél pecovat o své zdravi
S vétSim zaujetim nez ¢loveék pracujici v jiné sféfe. M¢l by tak jednat s ohledem na napli
prace, jez vykondva, nebot’ soucasti prace zachranare je konfrontace s Sirokym spektrem
onemocnéni, vcletné¢ civilizaénich. Pravé civilizaéni nemoci typu aterosklerosy,
ischemické choroby srde¢ni, diabetes melltitus ¢i cévni mozkové piihody jsou zapiiinény
nespravnou skladbou stravy a celkové nespravnym zivotnim stylem. Pravé kvili znalostem
pfi¢in vzniku civiliza¢nich onemocnéni by jednani zachranaie mélo smétovat k opatienim,
kterd budou dostatecnou prevenci jejich vzniku. Nedilnou soucésti preventivnich opatfeni
musi byt volba odpovidajiciho vyzivového rezimu a Zivotniho stylu. Tuto mySlenku by
si zachranat mé&l uchovat v paméti, nebot’ se Vv charakteristice zachranate uvadi, Zze by mél
pusobit pedagogickym dojmem a byt prikladem pro ostatni. Tento fakt by urcité nespliioval
zachranaf, jenz zije zivotnim stylem, ktery ho postupem casu s nejvétsi pravdépodobnosti
dostane na opa¢nou stranu procesu poskytovani piednemocni¢ni pomoci, tedy zrole

zachranaie do role pacienta. (AndrSova, 2012, s. 11)

Profese zachranate je psychicky i fyzicky naro¢na. Télo zachranate musi byt tedy dlouhodobé
v dobré kondici. K dosaZeni tohoto pozadavku je taktéZ nutny odpovidajici rezim. Spravné
zvolena vyziva je cesta spravnym smérem, nebot’ pravé kvalitni ziviny dodaji télu potfebnou
energii a spole¢né s vhodnym pohybem a dostatecnym odpocinkem zachranat snizuje riziko
vzniku pracovnich degeneraci. V zachranaiskych profesich se ptikladné jedna o syndrom

vyhoteni, kterému byl vénovan text v prvni kapitole.

Doporuceni napsand v podkapitole o zdravé vyzivé samoziejmé& plati 1 pro zdravotnické
zachranafe. Je nutno podotknout, Ze se jedna o jakysi navod pro volbu vhodnych potravin
a stravovacich navykl. Nejednd se o pfesné doporuceni davek potravin, nebot’ kazdy ¢loveék
je jiny a pozadavky téla na pfisun energie se li§i. S ohledem na charakter profese
zdravotnického zachrandte musi byt zminéno, ze dodrzovani vSech doporuceni spojenych
se zdravym stravovanim bude vyzadovat vétsi usili, nez napt. u lidi pracujicich v kancelafi.
Zaroven nebudou moci byt splnéna vSechna doporuceni V plném rozsahu. V nasledujicim
textu budou probrany mozné piiklady vyzivovych problémt, jez jsou spojeny s vykonem

zéachranaiské profese.

Mezi mozné vyzivové nedostatky zachranafi patfi nepravidelnd konzumace stravy,

nebot’ V tomto povolani neni stanovena klasicka piestdvka na obéd a svacinu. Zachranat musi

27



byt vzdy v pohotovosti a pokazdé, kdyz obdrzi vyzvu k vyjezdu, musi splnit svou povinnost
a vyrazit poskytnout pomoc. To souvisi i s natasovanim stravy, trefné to vystihuje Murphyho
zékon o urgentni medicin€, ktery pravi: ,,VSechny urgentni telefony cekaji do doby,
nez zacnete jist, bez ohledu na denni dobu.* (Andrsova, 2012, s. 108). Doporuceni alespon
5 jidel za den, které maji nasledovat s odstupem tfi hodin je v den sluzby vétSinou neredlné.
Proto je vyrazné zvyseno riziko vzniku hladu, jenz je nezadouci. Hlad je rekce organismu,
ktery strada, protoze potiebuje ziviny pro svou spravnou funkci. S pocitem hladu tzce souvisi
pocit zizné. Pitny rezim je dal$i kdmen trazu. Zachranai nepracuje pouze na jednom misté
a vétsinu Casu smeény stravi v terénu, kde nema moznost doplnit tekutiny, proto by mél dbat
na prevenci a vozit s sebou dostateéné zasoby tekutin, nebot’ nelze piedpokladat, za jak
dlouhou ¢asovou dobu se dostane zpét ke zdroji tekutin. Neadekvatnim pfisunem doporucené
nesycené vody dochézi k dehydrataci. Riziko vzniku dehydratace podporuje i velké mnozstvi
konzumace kavy a kofeinovych vyrobki, které zachranaii s oblibou piji. Casné nedodéni
zivin a tekutin vede k poruchdm soustfedéni, podrazdénosti az k poklesu vykonnosti a miize

ovlivnit kvalitu vykonu zachranéte.

Sménny provoz je dalSim uskalim ve vyzivé zachranare. Je znamo, ze ZZS funguje nepietrzité
24 hodin denné. Zachranafi se stiidaji v dennich a no¢nich sluzbach a kazdy mésic se rozpis
sluzeb méni. Sménny provoz nepochybné& plsobi na stravovaci ndvyky nejen zéchranaid,
ale i ostatnich lidi pracujicich na smény. Clovék je jiz od narozeni veden k denni aktivitg,
v noci je organismus Vv atlumu a nabira energii na dals$i den. S bdénim a spankem souviseji
I pozadavky t€la na piisun energie v podobé potravy, a proto neorganizované stravovani lidi
pracujicich ve sménném provozu muiZe lehce vyustit k naruSeni stravovacich zvyklosti.

Spole¢né s nedostatkem spanku dochazi k rozvoji unavy az celkového vy€erpani.

Denni sména zachranare trva dvanact hodin, ve kterych nésleduji vyjezdy v ndhodném sledu.
Zachranat mnohdy musi obétovat uspokojeni vlastnich stravovacich potieb, jako je praveé
utiSeni hladu nebo zizné ve prospéch poskytnuti pomoci pacientim. Ve sluzbé¢ ¢asto neni ¢as
na volbu adekvatniho jidla, proto jsou pravé zachranafi rizikovou skupinou, ktera maze zvolit
zpusob utiSeni hladu konzumaci riznych pochutin typu sladkosti a jidel z fast foodu. Z jejich
pohledu se jedna o nejrychlej$i a nejpohodIné€jsi zpiisob ziskani jidla. Problémem poziti
sladkosti je pfisun vysokého mnozstvi jednoduchych cukrt, které v pravidelném uzivéani
velkych davek mohou pii neadekvatnim energetickém vydeji pfispét k nadvaze a pozdéji
k rozvoji dalSich civiliza¢nich nemoci. Jidlo z rychlého obcerstveni, jako je napt. hamburger

s hranolky, nevyhovuje zasadam zdravé stravy kvuli jejich technologické uprave a také kvili
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vysokému obsahu nasycenych mastnych tuki. Obecné drtivd vétSina jidla z rychlého
obcerstveni nepatii do zdravé vyzivy a jejich pravidelnd konzumace v budoucnu ovlivni

zdravi jedince.

Jiz pted nastupem do povolani zdravotnického zachranafe musi uchaze¢ zvazit vSechny
okolnosti této prace. Jednou znich je i1 nepravidelny rezim spojeny s nelichotivymi
stravovacimi podminkami. Je pouze na jednotlivcich jak se ke stravovacimu rezimu postavi
a jak budou pecovat o své t€lo. Pouze jejich iniciativa rozhodne o kladnych nebo zapornych
nasledcich jejich stravovaciho programu. Spravna strava je pouze polovina uspéchu k docileni
pozadované fyzické pohody. Druhou polovinu tvoti fyzicka aktivita, kterd pozitivné ptsobi
na fyziologické procesy v téle clovéka a spolecné se zdravou vyzivou tvofi zaklad

pro docileni fyzické zdatnosti jedince.

4. POHYB A POHYBOVA AKTIVITA

Pohyb se uz od narozeni stdva nepostradatelnym faktorem pro spravny vyvoj jedince.
Z pohledu fylogeneze nedochazi diky pohybu pouze k zdokonalovani pohybového aparatu,
ale taktéz k zlepSeni ostatnich organovych soustav, a také napf. smyslového vnimani.
Kvuli pohybu je ¢lovék schopen uspokojit Vv prib&éhu zivota vSechny své potieby
od biologickych az po potieby seberealizace. To znamena, ze diky pohybu je ¢lovék schopen
zabezpec€it vhodnou potravu a ptisun tekutin anebo prostfednictvim sportovnich aktivit

uspokojit své vnitini potieby. (Kubatova, 2015, s 37)

Pohybova aktivita je vSak v dneSni dob€ vétSinou chapéana jako soucast zdravého Zivotniho
stylu. Pusobi piiznivé na funkci fyziologickych dé&jti v organismu a slouzi jako jeden
z faktort k udrzeni zdravi. Ma kladny vliv na hladinu cholesterolu v krvi. Mozek je zasluhou
pohybové aktivity Iépe zasobovan krvi a kyslikem, coz ma pozitivni vliv na psychickou
pohodu, pamét’ ¢loveéka a pomaha k eliminaci vzniklého stresu. Pohyb slouzi jako prevence
vzniku poruch pohybového aparétu, jedna se prfedevSim o bolest zad, ¢i zlomenin u seniord.
Celkové fyzickou aktivitou c¢lovek predchazi propuknuti ostatnich nemoci vcetné
civilizaénich. Pohyb je v neposledni fadé vyznamnym cinitelem pro rozvoj télesné zdatnosti,

ktera bude podrobnéji popsana v nasledujicim textu. (Kubatova, 2015, s 58)
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4.1 Zdatnost

., Zdatnost predstavuje télesnou a dusevni uroven stavu jedince a to takovou, aby byl schopen
vyporddat se s dennimi ukoly a to bez neprimerené unavy a zaroven mél dostatek energie

pro sviij osobni zivot. “ (Slepickova, 2005, s 49)

Z této definice vyplyva, Ze se zdatnost sklada ze dvou slozek a to t€lesné a duSevni. Dusevni
zdatnost ptredstavuje schopnost ¢loveéka ubranit se pfed psychosocidlnim stresem. Pod timto
pojmem se skryva mnoho stresogennich faktord, které se v dnesni uspéchané dobé hojné

objevuji.

4.1.1 Télesna zdatnost
,, Télesnou zdatnost Ize definovat jako souhrn viastnosti (charakteristickych znakii), které lidé

¢

maji nebo jichz dosahuji a které souviseji se schopnosti vykondvat télesnou aktivitu.

(Slepickova, 2005, s 50)

Na télesnou zdatnost lze nahliZzet ze dvou rdznych pohledd, a to jako na sportovné
orientovanou zdatnost anebo na zdravotné orientovanou zdatnost. Sportovné orientovana
zdatnost je pozadovana po vrcholovych, ¢i vykonnostnich sportovcich, ktefi maji odborniky
sestavené Kondi¢ni programy a diky nim si kladou za cil dosahnout co nejlepSich vysledkd.
Pii rozvoji sportovné orientované zdatnosti je kladen nejvétsi diraz na vylepSovani
dosazenych vysledki prostfednictvim U¢innych metod tréninku. Trénink je zamétfen
predev§im na vykon jedince. Pii neadekvatni zatézi a regeneraci hrozi sportovci zdravotni
komplikace zptsobené pravé sportem. Naproti tomu péstovani zdravotné orientované
zdatnosti napomaha Sirokému okruhu populace k udrZeni kondice, nebot’ vétSina fyzické
aktivity je provadéna za uc¢elem udrzeni zdravi. DilleZité je poznamenat, Ze oba typy télesné
zdatnosti se mohou prolinat, vSe zélezi na ofekavanych cilech jednotlivce. Termin zdravotné
orientované zdatnosti je v dneSni dobé velmi aktualni, nebot’ populace vyspélych statt
vykonava zvelké casti sedavy typ zaméstnani a hrozi tak rozvoj nedostatku pohybu,
neboli hypokineze. Pravé tato skute¢nost ohrozuje obyvatelstvo rozvojem chronického

nedostatku pohybu a propuknuti civiliza¢nich nemoci.

Télesna zdatnost jinym slovem télesna kondice je utvofena ¢tyfmi komponenty, a to aerobni

zdatnosti, svalovou silou, pohyblivosti a souhrou nervosvalového pifenosu, tedy koordinaci

vvvvv

zdatnost podporuji, ¢lovek sam kladné ovlivituje funkci kardiovaskularniho a respira¢niho

systému. Doporucend frekvence téchto aktivit je dvakrat az tiikrat do tydne po dobu alesponi
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20 min. Ostatni ¢asti télesné zdatnosti jsou taktéz dulezité, ale uplatiiuji se prednostné
urozvoje specifickych sportovnich aktivit. Nasledujici tabulka ukazuje do jaké miry
je provozovani jednotlivych pohybovych ¢innosti piinosné k rozvoji dil¢ich slozek télesné

zdatnosti. (Kubatova, 2015, s 42, 43)

Tabulka 1 U¢inek sportii na jednotlivé slozKky télesné zdatnosti (Kubatova, 2015, s 42)

Pohvbova Vytrvalost
akt}ilvi ta (aerobni Svalova sila Pohyblivost Koordinace
zdatnost)
Rychla chiize foled *
Chiize do kopce, ek .
schodi
Bé&h, jogging falaie bl * *
CyKklistika faleka Hox * o
Plavani *x* *k*k *k * kK
Fotbal Hx Fkok ok sk
Tenis ol Hkk Kk Fkk
Kulturistika falaid * *k
Gymnastika * Hox Hokk ok
Aerobic fakaded * *x *hk
Joga * Hokek sk
Jizda na koni Hokk Hkok —
Prace na zahradé ** fadadad * *k

ucéinek dobry (*), velmi dobry (**), vynikajici (***)

4.2 Sport

,,Sportem se rozumi vSechny formy télesné cinnosti, které at' jiz prostiednictvim organizované
ucasti ¢i nikoliv si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné a psychické kondice, rozvoj
spolecenskych vztahii nebo dosazeni vysledkit v soutéZich na vsech urovnich* (SlepiCkova

2005, s. 28)

Tato definice vzeSla od zastupci tak zvané Evropské charty sportu. Vystihuje sport
Vv globalnim pojeti. Existuji i dalsi dil¢i hlediska, kterymi Ize nahlizet na sport. Jedna
se 0 pohled, jez charakterizuje sport jako hru, soutéz a vykon, Jiné hledisko nahlizi na sport

z sirsiho pojeti, pohlizi na sport jako na zabavu, rekreaci a cviceni. Podle zminénych pfistupti

31




ke sportu mizeme roz¢lenit chapani sportu podle stupné vykonnosti. Prvni charakteristika je
vhodné pro popis vrcholového a vykonnostniho sportu. Jednotlivei vykonavajici tento typ
sportu jsou vétSinou soucasti sportovnich spolkli a organizaci. Rizné sportovni discipliny
maji pevné stanovena pravidla a témi se sportovci bez vyjimky musi fidit. Jejich cilem je
dosazeni nejlepsiho vykonu v soutézich, zapasech, kterych se ucastni. Pro naplnéni cilu jim
pomahaji trenéfi, jez svymi odbornymi znalostmi utvareji specifické sportovni plany
pro rozvoj potifebné kondice. Druhou skupinu tvofi lidé vykonavajici sport za vidinou
zlepSeni zdatnosti a zdravi. Nejde o tradi¢ni pojeti sportu, kde jsou stanovena striktni pravidla.
Clovék nemusi byt souéasti sportovnich klubti a nemusi se ucastnit soutézi. Casto je sportovni
aktivita provozovana na improvizovanych mistech s neoptimalnim poctem ucastnikd. Tento
zpusob péstovani sportu je provadén se zamérem relaxace a oprosténim se od zatéZzovych
situaci, které plsobi na ¢lovéka v bézném zivoteé. Na rozdil od vrcholového sportu je tento
sociokulturné orientovany sport provozovan danym jedincem ve volném cCase. Slouzi jako
zpusob zabavy a naplnéni vnitinich potieb ¢loveéka a také k zlepseni kondice. Druhy typ pojeti

sportu koreluje s péstovanim zdravotné orientované zdatnosti. (Slepickova 2005, s. 27 - 31)

4.3 Télesna aktivita a zdravotnicky zachranar

,Fyzicka zdatnost je chapana jako souhrn predpokladii pro optimdlni reakce organismu

pFi pohybové aktivite a na podnéty z prostredi. “(Valjent, 2013, s. 17)

Pravé tuto definici télesné zdatnosti je pfihodné zminit v kontextu se zdravotnickym
zachranafem, ponévadz vystihuje jednu z charakteristik zachranafe. Zachranaé pro vykon
svého povolani musi disponovat uréitymi fyzickymi piedpoklady. Jista mira fyzické zdatnosti
je samoziejmosti. Fyzicka zdatnost patii mezi dilezité faktory, jez ovliviuji efektivitu prace
zachranafe. Zachranaii s adekvatni télesnou zdatnosti jsou schopni rozvijet vSechny své
nabyté¢ védomosti a dovednosti s vétsi lehkosti nez ti, ktefi maji k dispozici pouze omezeny
fyzicky fond. Je to zapfic¢inéno tim, ze fyzicka aktivita pozitivn¢ pilisobi na celkovy vykon
jedince. Krom¢ té€lesného vykonu pusobi také na dusevni vykon a eliminuje rozvoj unavy.
Zachranat by mél byt komplexné zdatny ¢loveék, nebot’ ndpli jeho prace vyzaduje vSestranné
pohybové schopnosti. Pozadavky na pohybové schopnosti zachranafe byly zminény
v podkapitole pojednavajici o charakteristice zachranafe, jedna se tedy o rychlost, silu
vytrvalost, a koordinaci pohybd. Rozvoj jednotlivych schopnosti je pouze a jen
na jednotliveich. Jako voditko mtize slouzit tabulka €. 1, ktera znazoriiuje, jak jednotlivé
pohybové Cinnosti plsobi na slozky télesné zdatnosti. Kazdy jednotlivec mé jiné naroky

na svou fyzickou zdatnost, proto zarazuje pohybovou aktivitu do svého volného ¢asu s riiznou
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frekvenci. Tréninkové jednotky trvaji riznou dobu a jsou provadény s variabilni intenzitou,
vSe je zaméieno na docileni pozadovaného vysledku cviceni. Tzn. napf. narist svalové hmoty,
rozvoj rychlosti, ¢i vytrvalosti. Podminkou pro Sirokou spolecnost i samotné zachranaie,
ktefi neholduji sportovnim c¢innostem, je pohybova aktivita rozvijejici aerobni zdatnost
s frekvenci alespon 2x do tydne po dobu 30 min. Jedna se nutnost rozvoje jiz zminéné

zdravotné orientované zdatnosti. (Valjent, 2013, s. 8, 17)

4.3.1 Pohybova aktivita a stres

Stres je zatéz pusobici na ¢lovéka z okolniho prostiedi. Presnéji lze stres vyjadrit jako reakci
jedince na podnét z okoli, ktery skute¢né nebo zdanlivé ohrozuje jeho bezpeci. Intenzita
zatéze rozhoduje, zda se jedna o zatéz negativni nebo pozitivni. Neplati tedy, Ze stres pisobi
na Cloveéka pouze negativné, nebot’ pfiméfena zatéz muze jednotlivce povzbudit k lepsim

vykontiim a celkové zapiisobit pozitivne. (AndrSova, 2012, s. 60, 61)

Zdravotnicky zachranaf se s nadmérnou, tedy nepiimétenou zatézi setkdva Casto, a proto musi
dbat na opatieni, ktera stresu predejdou nebo ho pomohou zmirnit. Jednim takovym cinitelem,
jenz pusobi pozitivné na stres je sport, obecné pohybova aktivita. Jak jiz bylo zminéno,
sport kladné ovliviiuje fyziologické pochody Vv téle ¢loveéka. Napi. plsobi na nervovou
soustavu odliSnym zplsobem nez prace duSevniho charakteru, pomahd od vytésnéni
psychického stresu. Télesné aktivni Clov€ék sndze ovladd emoce a je schopen zvladnout
zatézové situace s veétSim prehledem nez Clovék méné fyzicky zdatny. Sport plsobi
na ¢lovéka také jako ndastroj k vytvofeni kontaktl a novych zndmosti. Moznost rozvoje
komunikacnich schopnosti a feSeni béznych mezilidskych problémil. Obecné sportovni
aktivita méni ¢lovéka k lepsimu. Zivotni styl jedinct vykonavajicich sportovni aktivity
se zlepSuje. ZmenSuje se sklon ke kufactvi, konzumaci navykovych latek. Celkové
si sportujici lidé hlidaji stravovaci rezim a snazi se zit aktivnim Zivotnim stylem. (Slepickova,

2005, s. 57, 58)
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PRAKTICKA CAST

5. CILE A HYPOTEZY PRACE
5.1 Cil prace:

Cilem prace je zmapovat stravovaci navyky a pohybovou aktivitu u vybranych

zdravotnickych zachranari a fidic zdchranatii pracujicich na izemi Pardubického kraje.

5.1.1 Diléi cile:
Zjistit, zda zdravotnicti zachranafi/fidi¢i zachranafi povazuji své stravovaci navyky

za odpovidajici zdraveé strave.

Zjistit, jak zachranafi/fidi¢i zdchranafi hodnoti svou fyzickou kondici a jak nahlizi na nutnost

dispozice dobr¢ fyzické kondice s ohledem na vykon jejich povolani.

Zjistit, zda zdravotni¢ti zdchranafi/fidi¢i zachranafi dodrzuji zasady zdravého stravovani.

5.2 Hypotézy:

H1: Vice jak polovina respondentii hodnoti své stravovaci navyky jako nezdravé.
H2: Vétsina dotazanych souhlasi s tvrzenim, ze by zachranai mél byt v dobré fyzické kondici.

H3: Zachranafi sportujici minimalné 3 krat do tydne dbaji na zasady zdravé stravy.
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6. METODOLOGIE PRACE
6.1 Sbér dat

Pro zisk potfebnych dat prace byla zvolena kvantitativni metoda vyzkumu pomoci
dotaznikového Setieni. Dotazniky byly uréeny nelékaiskému zdravotnickému personalu
pracujicimu ve sféfe prednemocni¢ni neodkladné péce. Vyzkum byl provadén vyhradné

na uzemi Pardubického kraje, avSak byl zcela anonymni.

Dotaznik obsahoval celkem 23 otazek, z nichz otazky ¢. 1 — 4 slouzily jako identifikacni,
otazky ¢. 5 — 16 byly zaméfeny na zisk informaci o stravovacich navycich respondentt
a zbytek otazek, tedy ¢. 17 — 23 byly cileny na sportovni aktivitu jedinci. Vyzkum byl
proveden v ¢asovém obdobi od 13. 3. 2017 — 13. 4. 2017 po ptedchozim povoleni o provedeni
vyzkumu danou organizaci. Dotaznik byl predkladan respondentim v papirové podobé.
VétSina respondentit byla oslovena osobné, proto se na mé mohli béhem vypliovani
dotaznikil obratit s jakymikoli nejasnostmi. Pfed samotnym zac¢atkem vyzkumu byl proveden
pilotni prizkum, ktery mi pomohl odstranit zavadéjici otazky a odpovédi, jez by pro tento

vyzkum nebyly pfinosné.

Celkem bylo rozdano 70 dotazniki na 7 vyjezdovych stanoviStich. Navratnost C¢inila
56 kompletné vyplnénych dotaznikd, dalsi 4 dotazniky nebyly vyplnény uplné, proto nejsou
do celkového vysledku zapocitany. Pro piehlednost jsou vysledky bakalafské prace
zpracovany pomoci tabulek a grafii, v nichZ jsou odpovédi zaznamenany v procentech a dale

jsou doplnény o slovni interpretaci.
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Pro vytvofeni psan¢ho textu a pro tvorbu tabulek a grafi byl pouzit textovy program
Microsoft Office Word 2007 a Microsoft Office Excel 2007. V grafech a tabulkach jsou
uvedena nasbirand data pomoci celkové, absolutni a relativni Cetnosti. Relativni Cetnost je

prezentovana v procentech, ktera byla ziskana vypoctem vzorce:

n; o

kde,
fi - je relativni Cetnost
n; - je absolutni ¢etnost
N — celkova Cetnost

Relativni ¢etnost (f;) byla spocitana jako podil absolutni etnosti (n;) a celkové Cetnosti (N).
Pro kone¢ny vysledek v procentech byla hodnota relativni Cetnost vynasobena 100 %.
(Chraska, 2007, s. 40 - 41)

6.2 Vymezeni zdravé stravy pro tento vyzkum

Vymezeni je zaloZeno na teoretické ¢asti, kde z kapitoly o shrnuti zdravé stravy byla vybrana
kritéria, ktera byla pouzita v dotaznikovych otazkach. Na zakladé odpovédi jsem stanovil
model pro hodnoceni zdravé stravy, ktery je zndzornén Vv nésledujici tabulce. Zdrava strava

byla takto vymezena za ti¢elem zodpovézeni treti hypotézy.

Tabulka 2 Kritéria zdrava strava

Kritéria Spravné odpovédi
Snidané (ot. ¢&. 6) Ano, kazdy den
Kolik jidel za den (ot. ¢. 10) 4 —5 jidel
Ovoce, Zelenina (ot. €. 12,13) Ano, pravidelné
Produkty z obilovin (ot. ¢. 8) Celozrnné, vicezrnné pecivo
Omezeni jednoduchych cukri (ot. ¢. 19) Nejim, zfidka
Omezeni piijmu nasycenych tuku (ot. ¢. 18) Nikdy ziidka
Tekutiny (ot. ¢.20) 1,5 -2 litry, 2 litry a vice
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7. ANALYZA VYSLEDKU

Otazka €. 1: Jaké je Vase pohlavi?

Tabulka 3 Pohlavi respondenti

Pohlavi Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Muzi 34 60,7 %
Zeny 22 39,3 %
Celkem 56 100 %
Pohlavi

B Muzi = Zeny

39,3%
60,7%

Graf & 1 - Pohlavi respondentii
Vyzkumného Setfeni se zucastnilo celkem 56 [100 %] respondentt pracujicich v Pardubickém
kraji. Nadpolovi¢ni vétSinu dotazovanych tvofili muzi, a to konkrétné 34 [60,7 %] a zbylych
22 [39,3 %] bylo Zen.
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Otazka €. 2: Jaky je Vas vék?

Tabulka 4 VEk respondenti

Vék Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
30 let a méné 28 50 %
31-40 let 17 30,4 %
41 let a vice 11 19,6 %
Celkem 56 100 %

Vék respondentt

m30letaméné m31-40let 41 let a vice

19,6%

50%

30,4%

Graf ¢. 2 - Vék respondentt

Celkem 28 [50 % ]respondentti spada do vékové kategorie 30 let a méné. S nejvyssi
pravdépodobnosti se jedna o Cleny ZZS, kteti v nedavné dobe dokoncili pozadované vzdélani
opraviujici je k vykonavani této profese. DalSich 17 [30,4 %] dotazovanych bylo ve véku

31 — 40 let a nejmensi zastoupeni zaujimala skupina jednotlived, ktefi v dotazniku uvedli vék

41 let a vice.
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Otazka ¢. 3: Délka vykonu povolani zdravotnického zachranare/fidi¢e zachranare

naZZzs:

Tabulka 5 Délka vykonu povolani zdravotnického zachranare/fidi¢e zachranare

Délka vykonu povolani Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
0-5let 32 57,1 %
6 let a vice 24 429 %
Celkem 56 100 %

Délka vykonu profese zdravotnického
zachranare/ridice zachranare

0-5let W6 letavice

42,9%

57,1%

Respondenti mohli volit odpovéd pouze ze dvou moznosti, nebot' cilem bylo zjistit
procentudlni zastoupeni téch, ktefi pracuji na ZZS kratsi dobu a pravdépodobné nepracuji
dlouhodobé¢ v rezimu ZZS. Vybér z vice moznosti by byl v této ¢asti dotazniku nepodstatny.
Odpoved 0-5 let zvolilo 32 [57,1 %] respondentt. Naproti tomu 24 [42,9 %] dotazanych
oznacilo 6 let a vice. Z procentudlnich vysledka této polozky vyplyva, Ze vice nez polovina
dotazovanych vykonava praci v oblasti PNP méné nez 5 let, coz vSak nevypovida o tom, zda
doopravdy vykon tohoto povolani ovliviiuje jejich stravovaci navyky, avsak lze pfedpokladat,
ze by mohly byt lepsi, nez je tomu u druhé skupiny respondentii, kterd je v pracovnim procesu

delsi dobu. Dlouhodobé¢jsi prace ve sménném, 24 hodinovém provozu ZZS nepochybné

Graf ¢. 3 - Délka vykonu profese zdravotnického zachranare/fidice zachranare

ovliviiuje stravovaci navyky jejich ¢lenti.
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Otazka ¢. 4: VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?

Tabulka 6 Nejvyssi dosazené vzdélani respondenti

Vzdélani Absolutni ¢etnost (n) Relativni éetnost (%)
Vysokoskolské (Bc., Mgr.) 30 53,6 %
Vyssi odborné (Dis.) 10 17,8 %
Stiedoskolské s maturitou (ARIP) 14 25 %
Stiredoskolské 2 3,6 %
Celkem 56 100 %
Nejvyssi dosazené vzdélani
m VS (Mgr., Bc.) mVOS (Dis.) ARIP  m Stiedo3kolské
3,6%
25%_—
53,6%
17,8%

Nejvice respondentii dosahlo vysokoskolského vzdélani, celkem 30 [53,6 %]. Tuto skute¢nost
ptisuzuji faktu, ktery je popsén v otdzce ¢. 1, kde je uvedeno, Ze 50 % dotazovanych je
mladSich 30 let a navic v dneSni dobé¢ 1ze ziskat osvédceni k vykonu profese zachranéate pouze
dokoncenim bakalafského studijniho programu pro pfipravu zdravotnickych zéachranafi,
¢i dokoncenim odpovidajici vyssi odborné Skoly, kterou vtomto piipad€é absolvovalo

10 [17,8 %] dotazovanych. Zbyli respondenti maji pouze samotné stfedoskolské vzdelani

Graf ¢. 4 — Nejvyssi dosazené vzdélani respondenti

nebo ziskali specialni zplisobilost v oboru intenzivni péce (ARIP).
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Otazka €. 5: Myslite si, Ze se stravujete zdraveé?

Tabulka 7 Subjektivni nahled respondenti na jejich stravovaci navyky

Odpovéd Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Ano 9 16,1 %
Spise ano 30 53,6 %
Spise ne 14 25 %
Ne 3 53 %
Celkem 56 100 %

Subjektivni hodnoceni zdravé stravy

HAno HSpiSe ano Spise ne M Ne

5,3%

16,1%

25%

53,6%

Graf ¢. 5 - Subjektivni nahled respondenti na jejich stravu

Otazka ¢. 5 byla cilena na subjektivni nazor respondentd ohledn¢ jejich stravovacich navyki,
zda je hodnoti jako zdravi prospésné, ¢i naopak. Nejvice z respondentt, tedy 30 [53,6 %]
oznacilo odpoveéd’ ,, Spise ano *“ a tak povazuji své stravovaci navyky jako vyhovujici zasadam
zdravé stravy. Pevné pifesvédCeno o spravnosti svych stravovacich navyku je 9 [16,1 %]
dotazovanych jedincd, kteti oznalili odpoveéd’ ,,An0“. Z grafu ¢. 5 vyplyva, ze 14 [25 %]
respondentt Klasifikuje své stravovaci navyky spise jako nezdravé a 3 [5,3 %] jedinci hodnoti
své stravovani pro zdravi nevyhovujici. Vysledky vyvraci usudek o tom, ze vice jak polovina

zachranaii hodnoti své stravovaci navyky jako nezdravé.
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Otazka €. 6: Snidate pravidelné kazdy den?

Tabulka 8 Cetnost snidané v jidelni¢ku zichranaia

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Ano, kazdy den 38 67,9 %
Nékdy 12 21,4 %
Ne, nesnidam 6 10,7 %
Celkem 56 100 %

B Ano, kazdy den

21,4%

Nékdy ™ Ne, nesnidam

Cetnost snidané v jidelni¢ku zachranare

67,9%

Graf ¢. 6 zobrazuje, ze 38 [67,9 %] respondentt snida kazdy den. Odpoved’ ,, Nekdy *“ zvolilo
12 [21,4 %] jedincd. Pouze 6 [10,7 %] respondentli snidani do svého jidelnicku nezatazuje.
Vysledky této otazky dokazuji, Ze vétSina dotazovanych snida a tim spliuje zasady spravného
stravovani, jelikoZ snidané tvoii nezbytnou soucast stravovaciho planu. AvSak aby byla
snidané kvalitni a plnohodnotna, musi obsahovat dostate¢né mnozstvi potiebnych zivin.
Napft. konzumace celozrnnych produkti, ovoce, mléénych vyrobki je vhodnéjsi oproti
konzumaci sladkého bilého peciva a uzenin v zavislosti na pohybové aktivité, kterou musi

vzhledem ke svému povolani ¢lenové ZZS vykonavat téméf kazdy den, nebot’ snidané je

zéarukou k delSimu udrzeni dostate¢né energie.
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Otazka ¢. 7: Jaké pe€ivo ve Vasem jidelnicku preferujete?

Tabulka 9 Pedivo v jidelni¢ku

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost (n) Relativné cetnost (%)
Bilé z pSeni¢né mouky 20 35,7 %
Celozrnné, vicezrnné 32 57,1 %
Pecivo nejim 4 7.2%
Celkem 56 100 %

Pecivo v jidelnicku

M Bilé z pSenicné mouky W Celozrnné, vicezrnné Pecivo nejim

7,2%

\

35,7%

57,1%

Graf ¢. 7 — Pelivo v jidelni¢ku
Nejvice respondentti celkem 32 [57,1 %] oznacilo, Ze preferuji celozrnné nebo vicezrnné
pecivo. Bilé peivo z pSeni¢né mouky upiednostiiuje 20 [35,7 %] dotazovanych jedinci.
Pecivo vytadili ze svého jidelni¢ku pouze 4 [7,2 %] respondenti. Cilem otazky bylo zjistit,
zda respondenti zatfazuji do svého stravovaciho planu celozrnné produkty. Bylo zjiSténo,
ze vice jak polovina respondentll si vybird pecivo z celozrnné mouky. Na zékladé tohoto
zjisténi Ize pfedpokladat, ze pfemysli o sloZeni téchto vyrobkl, nebot’ praveé celozrnné pecivo
je pro spotiebitele vyzivové hodnotnéjsi nez pecivo z bilé mouky. Celozrnné pecivo patii
do skupiny potravin s nizkym glykemickym indexem a obsahuje ¢etné mnozstvi vlakniny.
Tyto aspekty tadi celozrnné produkty k zdravi prospésnym, jelikoz neSokuji t€lo drastickymi

vykyvy hladiny cukru v krvi a pfispivaji k udrzeni delSiho pocitu sytosti.
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Otazka ¢. 8: SnaZzite se stravovat ve stejnou dobu?

Tabulka 10 Pravidelnost stravy

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Ano, zakladiam si na tom 6 10,7 %
Ano, nékdy 36 64,3 %
Ne, jim, kdy mam hlad a chut’ 14 25%
Celkem 56 100 %
Pravidelnost stravy

25%

—

Ano, zakladam si na tom B Ano, nékdy M Ne, jim, kdy mam hlad a chut

10,7%

64,3%

Na pravidelné stravé si zaklada 6 [10,7 %] respondentl, zatimco 14 [25 %] se stravuje
nepravidelné v zavislosti napf. na ¢ase, ¢i pocitu hladu. Nadpolovi¢ni vétSina dohromady
36 [64,3 %] respondentl oznacila, ze n€kdy dbaji na pravidelnost stravy. Vysledek odpovida

naplni jejich prace, nebot’ nemaji pravidelné stravovaci piestavky a musi plnit své povinnosti
b

Graf ¢. 8 — Pravidelnost stravy

na ukor svaciny, ¢i naplanovaného obéda.
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Otazka ¢. 9: Kolikrat za den obvykle jite?

Tabulka 11 Obvykly pocet jidel za den

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)

3X 9 16,1 %
4x 14 25%

5x 16 28,6 %
6X 10 17,8 %
7x a vice 2 3,6 %
Nevim 5 8,9 %
Celkem 56 100 %

28,6%

H3x W4x Mmb5x

17,8% __ —

Obvykly pocet jidel za den

8,9%

6x M 7xavice HNevim

25%

Vysledky otdzky zamétujici se na to kolikrat se respondenti za den stravuji, pfehledné
znazornuje graf ¢. 9. Nejcastéji respondenti volili odpovéd ,, 5x za den“, kterou oznacilo
celkem 16 [28,6 %] dotazovanych. Pocet jidel samoziejmé neni striktné¢ stanoveny,
vSe se odviji od stravovaciho cile a navyki jednotlivce. Rozhodujicim je vSak hodnota
energetického piijmu a vydeje, ktera by se idedlné meéla rovnat. Pro vyzkum je vsak

rozhodujici doporuceni uvedené V teoretické Casti a tim je, Ze by zdrava strava méla byt

Graf ¢. 9 — Obvykly pocet jidel za den

rozdélena do 4 — 5 jidel v pribéhu dne, kdy jedno jidlo je tvofeno snidani.
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Otazka ¢. 10: Zazivate béhem denni sluzby pocit hladu?

Tabulka 12 Pocit hladu

Odpovéd Absolutni ¢etnost (n) Relativni cetnost (%)
Ano 6 10,7 %
Spise ano 16 28,6 %
SpiSe ne 34 60,7 %
Nikdy 0 0%
Celkem 56 100%

Pocit hladu

H Ano Spise ano M SpiSe ne

60,7%

28,6%

Graf ¢. 10 — Pocit hladu

Tato otazka je spojena s pravidelnosti stravy a poctem jidel béhem dne. Celkem 34 [60,7 %]
dotazovanych odpovédélo, Ze pocit hladu spiSe nepocituji. Pouze 6 [10,7 %] respondentl
se setkava s pocitem hladu béhem denni sluzby &ast&ji. Ctvrtd moZnost nebyla zvolena
zadnym respondentem, proto neni uvedena ve vySe vytvoreném grafu. Ziskana data ukazuji
na to, ze vétsina respondentli dokaze predejit vzniku hladu dostate¢né zvolenym poctem jidel
béhem jejich denni sluzby a poradi si i s Casto nepravidelnym stravovanim. Jednotlivci
vnimajici hlad s vétSi pravidelnosti, by se méli zamyslet nad moznymi zménami svého

stravovaciho planu, nebot’ pocit hladu by mohl negativné ovlivnit vykon jejich profese.
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Otazka €. 11: Konzumujete ¢erstvé ovoce, jak ¢asto?

Tabulka 13 Ovoce

Odpovéd Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Ano, kazdy den 18 32,1 %
Ano, obc¢as 31 55,4 %
Ne 7 12,5 %
Celkem 56 100 %
Ovoce

B Ano, kazdy den Ano, obas M Ne

32,1%

55,4%

Graf ¢. 11 — Ovoce

Otazka ¢. 11 zjistovala, zda respondenti do své stravy zafazuji Cerstvé ovoce. Celkem
31 [55,4 %] respondentii odpovédélo, ze Cerstvé ovoce je soucasti jejich jidelnicku, avSak
nekonzumuji ho pravidelné. Ovoce povazuje za nedilnou soucast kazdodenni stravy
18 [32,1 %] dotazovanych, na druhou stranu 7 [12,5 %] respondentii ovoce nekonzumuje
vubec. Ze ziskanych dat lze usuzovat, ze vyzivové doporuceni uvedené v teoretické ¢asti
splituje pouze 18 [32,1 %] respondentu, jelikoz zasadam zdravé stravy odpovida pravé denni

konzumace ovoce, ktera je vSak dvakrat mensi nez pfijem zeleniny.
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Otazka €. 12: Konzumujete ¢erstvou zeleninu, jak ¢asto?

Tabulka 14 Zelenina

Odpovéd Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Ano, kazdy den 19 33,9 %
Ano, obc¢as 25 44,7 %
Ne 12 21,4 %
Celkem 56 100 %
Zelenina

B Ano, kazdy den Ano, obas M Ne

21,4%

33,9%

44,7%

Graf ¢&. 12 — Zelenina

Otazka ¢. 12 byla poloZena se stejnym zamérem, jako otdzka predesla, avSak s tim rozdilem,
ze se zamétovala na zjisténi, jestli respondenti konzumuji zeleninu. Stejné jako u ovoce,
nejvice respondenti odpovidali, zZe Cerstvou zeleninu jedi, nicméné neni to surovina, kterou
zatazuji do jidelniho planu kazdy den. Takto zodpovédélo na tuto otazku 25 [44,7 %]
dotazovanych. Pravidelné kazdy den zeleninu uziva 19 [33,9 %] zucastnénych. Zeleninu neji
12 [21,4 %] respondentli. V porovnani s konzumaci ovoce zeleninu vyfazuje ze svého
jidelnicku vétsi procento jednotlivel, naproti tomu vSak zeleninu denné konzumuje o jednoho
respondenta vice. Zelenina je taktéz nepostradatelnou slozkou kazdodenni pestré a vyvéazené

stravy, proto pouze 19 [33,9 %] zminénych respondenti splituje naroky zdravé stravy.
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Otazka ¢. 13: Jak Casto se stravujete ve fast foodu, bufetu?

Tabulka 15 Fast food

Odpovéd Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Nékolikrat do tydne 3 5,4 %
Vicekrat do mésice 12 21,4 %
Zridka 32 57,1 %

Nikdy 9 16,1 %
Celkem 56 100 %
Fast food

B Nékolikrat do tydne M Vicekrat do mésice  m Zfidka Nikdy

16,1%

\

5,4%

21,4%

57,1%

Graf ¢. 13 — Fast food

Otazka €. 13 byla zamétena na frekventovanost stravovani v rychlych obcerstvenich, kde jsou
pievazné podavana vysoce kaloricka a nezdrava jidla. Jedna se vSak o nejrychlejsi a celkem
pohodlny zpusob ziskani stravy. Vysledky jsou srozumitelné zpracovany Vv grafu
¢. 13. Nadpoloviéni vétSina respondentti celkem 32 [57,1 %] se fastfoodovym jidlem stravuje
jen ziidka, naopak 3 [5,4 %] zacastnéni si dopteji jidlo z fast foodu vicekrat v tydnu.
Pro pozadavky zdravé stravy byly akceptovany odpovédi ,, Nikdy“ a ,,Zridka*“. Mozné

predpoklady o zvySené frekvenci navstév rychlych obcerstveni byly vyvraceny.
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Otazka ¢. 14: Jak Casto jite sladkosti?

Tabulka 16 Sladkosti

Odpovéd Absolutni ¢etnost (n) Relativné cetnost (%)
Nejim sladkosti 4 7,1%
Zridka 19 33,9 %
Vicekrat tydné 23 41,1 %
Denné 10 17,9 %
Celkem 56 100 %
Sladkosti
H Nejim ™ Ztidka Vicekrdt tydné ™ Denné
17,9%

7,1%

33,9%

41,1%

Graf ¢. 14 — Sladkosti

Z vyse uvedeného grafu €. 14 vyplyva, Ze respondenti rddi konzumuji sladkosti. Dohromady
23 [41,1 %] dotazovanych si dopteje sladkosti vicekrat v tydnu a dokonce 10 [17,9 %]
respondentl konzumuje sladkosti denné. Pochutiny, tedy 1 sladkosti celkové patii
K potravinam obsahujici plno jednoduchych cukri a prazdnych kalorii, které nepfiispivaji
K udrZzeni spravného denniho energetického piijmu. Z uvedeného vyplyva, Ze pouze
respondenti, ktefi oznacili, ze sladkosti nejedi nebo je konzumuji ziidka, splnili pozadavky

zdravé stravy.
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Otazka ¢. 15: Kolik tekutin (kromé kavy) vypijete za den?

Tabulka 17 Pitny rezim

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Méné jak 1,5 litru 8 14,3 %
1,5-2 litry 29 51,8 %
Vice jak 2 litry 17 30,3 %
Pitny rezim si nehlidam 2 3,6 %
Celkem 56 100 %

Pitny rezim

B Ménéjak 1,5litru  m1,5-2litry W Vice jak 2 litry Pitny rezim si nehliddm

3,6%

~_

14,3%
30,3%

51,8%

Graf ¢. 15 — Pitny reZim
Adekvatni pitny reZim je nedilnou soucasti zdravého zplsobu stravovani. Pravé otazka €. 15
byla situovana na to, jaké mnozstvi tekutin respondenti denné¢ vypiji. Nejvice respondentil
dohromady 29 [51,8 %] oznacilo moznost 1,5 — 2 |, coz odpovida pozadavku na piijem
tekutin, dle vyzivovych doporuéeni zminénych v teoretické Casti. Naproti tomu 8 [14,3 %]
respondentt vypije za den méné jak 1,5 I. Ti by méli zvazit kroky, jez jim dopomohou
k zvySeni denniho pfijmu tekutin, ponévadz jsou vice ohrozeni vznikem tinavy a dehydratace.
Nadpolovi¢ni vétSina dotazovanych dba na spravny pitny rezim, nebot za den vypije
1,5 | tekutin a vice. Z otazky byla pfedem vyhrazena kava, protoze ta je ¢leny ZZS mnohdy

velmi oblibend, avSak nepatii mezi tekutiny, které pomahaji télu pfedejit dehydrataci.
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Otazka ¢. 16: Které tekutiny (kromé kavy) béhem dne konzumujete nejvice?

Tabulka 18 Tekutiny

Odpovéd Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Neochucena, neperliva voda 26 46,4 %
Ochucena mineralni voda 17 30,4 %
Sladké limonady, dZusy 3 53 %

Caj 10 17,9 %
Celkem 56 100 %
Tekutiny

B Neochucena neperlivd voda B Ochucend mineralni voda M Sladké limonady, dzusy = Caj

17,9%

/

5,3%
46,4%

30,4%

Graf ¢&. 16 — Tekutiny

Tato otazka rozviji otazku predesSlou, nebot’ zaleZi na typu tekutin, které ¢lovék pravidelné
pije. Vhodna volba je voda nesycena bez pfichuté, jelikoz neobsahuje ptidana sladidla
a mineralni latky, nezatézuje tak t€lo pfijmem piebytecné energie a elektrolytd. Vysledky
pruizkumu ukazuji, ze 26 [46,4 %] respondentd pravidelné pije neochucenou,
neperlivou vodu, ¢imz spliuji kritéria zdravé stravy. Nejméné respondentt celkem 3 [5,3 %]

pravidelné konzumuji sladké limonady a dzusy. Ostatni data jsou uvedena v grafu ¢. 16.

52



Otazka €. 17: Jak jste spokojeni s Vasi fyzickou kondici? PouZijte stupnici 1 — 5.

(1 — nejhorsi, 5 — nejlepsi)

Tabulka 19 Kondice

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost (n) Relativni cetnost (%)
1/5 2 3,6 %
2/5 10 17,8 %
3/5 23 41,1 %
4/5 16 28,6 %
5/5 5 8,9 %
Celkem 56 100 %
Kondice

m1/5 m2/5 3/5 m 4/5 m5/5

8,9%

3,6%

17,8%

28,6%

41,1%

Cilem této otazky bylo zjistit vlastni pohled respondentti na jejich fyzickou kondici. Slouzila
jim k tomu bodova stupnice od 1 — 5, kdy pétibodové hodnoceni bylo nejlepsi, opakem byl
jeden bod. Nejvice ztcastnénych dohromady 23 [41,1 %] zhodnotilo svou kondici jako

prumérnou (3/5). MenSina dotazovanych ohodnotila svou fyzikou kondici za podprimérnou

Graf ¢. 17 — Kondice

a oznacila moznost 1/5, ¢i 2/5.
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Otazka €. 18: Sportujete ve volném ¢ase? V priiméru jak casto?

Tabulka 20 Sport ve volném ¢ase

Odpovéd Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Ano, 4x tydné a vice 10 17,9 %
Ano, 3x tydné 13 23,2%
Ano, 2x tydné 16 28,6 %
Ano, 1x tydné 5 8,9 %
Ano, nékolikrat do mésice 8 14,3 %
Nesportuji 4 7.1%
Celkem 56 100 %

Sport ve volném case

B Ano, 4x tydné a vice B Ano, 3x tydné Ano, 2x tydné
Ano, 1x tydné Ano, nékolikrat do mésice B Nesportuji

7,1%

17,9%

14,3%

8,9% _/

23,2%

Graf ¢. 18 — Sport ve volném ¢ase

Otazka ¢. 18 byla cilena na ziskani informaci o Cetnosti provozovani sportovnich aktivit
respondentll Vjejich volném case. Zucastnéni méli moznost vybéru z moZnosti,
které charakterizovaly frekvenci sportovni aktivity béhem tydne. Graf ¢. 18 znazoriuje
vSechny vysledky odpovédi respondentii, nejvice jich oznacilo, Ze sportuji V praméru
2x do tydne, dohromady 16 [28,6 %.] Objevily se vSak i odpovédi vypovidajici o tom,
ze 4 [7,1 %] dotazovani nesportuji, ¢i jedinci sportujici nepravidelné nékolikrat do mésice.
Z vysledkl 1ze vycist, Ze valna vétSina respondentli péstuje sportovni aktivitu a snazi se tak

zlepSovat svou kondici.
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Otazka ¢. 19: Pokud jste oznadili, Ze nesportujete, oznacte z vybranych moZnosti proc.
(Miizete oznacit vice odpovédi)

Tabulka 21 Divody pro¢ respondenti nesportuji

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost (n)
Nebavi mé to 1
Nemam na to ¢as ani energii 4
Jsme unaveny/na z prace 3
Zdravotni duvody 1
Jiné 0
Celkem odpovédi 9

Otazka €. 19 neni zpracovana do grafu, jelikoZ respondenti volili vice moznosti a vysledky by
tak byly zpracovany nepichledné, proto jsou doplnény pouze o tabulku a rozebrany
teoreticky. Pouze 4 respondenti odpovédéli, ze sport ve svém volném cCase neprovozuji.
Z vyse uvedenych moznosti jednotlivei celkem 4x oznacili, Ze nesportuji, nebot’ na sportovni
aktivitu nemaji Cas a energii. Nasledné dohromady 3x uvedli, ze jsou unaveni z prace,
proto voli jiny zplsob vyplnéni jejich volného casu. Shodné po jedné odpovédi byla
zaregistrovana moznost, Ze je to nebavi, ¢i jsou limitovani zdravotnimi problémy.
Z celkového poctu dotazovanych jsou 4 jednotlivei malé Cislo a opét to poukazuje

na oblibenost sportu u zachranar.
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Otazka €. 20: ZakriZkujte sportovni ¢innosti, které pravidelné provozujete a kolik ¢asu

tydné jim vénujete. (MiiZe byt vice odpovédi)

Tabulka 22 Cetnost sportovni aktivity

Sy £l Fitin f S 30min—1h | 1h—15h | 2havice | Absolutni
Cetnost (n)

Béh 13 8 1 22
leda,na kole, spinning, jizda na in-line 10 5 11 26
bruslich
Fitness, posilovani 5 9 13 27
Kolektivni sporty (fotbal, hokej, 3 5 8 16
basketbal, volejbal)
Tenis, squash, badminton 12 0 2 14
Aerobic, tanec 1 0 0 1
Lezeni na umélé sténé, gymnastika 6 0 0 6
Jiné 9 8 2 19
Celkem 59 35 37 131

Otazka uptesiiuje, jaké sporty si respondenti nejcastéji vybiraji a jak dlouho se této aktivité

tydné vénuji. Dotazovani méli moznost volit vice odpovedi a také vybirali ze téi ¢asovych

rozmezi, jez udavala Cas provozovani sportovni aktivity v pribéhu tydne. Vysledky jsou

interpretovany pomoci tabulky 22, kde je zpracovan pocet odpovédi ke kazdému sportu,

¢i skupiné sportli. Nejvice oblibenym sportovnim odvétvim je z pohledu respondentt fitness

a posilovani. Mnoho dotazovanych volilo odpovéd’ ,,jiné*, méli vSak moZnost piimo uvést

sporty, které provozuji. Nejcastéji napsanou odpoveédi bylo plavani, objevily se také moznosti

jako pé&si turistika, lyzovani, ¢i joga. Ze vSech odpovédi respondentl lze vycist, ze Si radé&ji

vybiraji individualni sporty, kde mohou volit narazové ¢asy jejich tréninkovych jednotek. Lze

usuzovat, ze je to zpusobeno na zaklad¢ jejich pracovni vytiZenosti.
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Otazka €. 21: Za jakym ucelem provadite sportovni ¢innost? (Oznacte 1 — 2 moZnosti

nejvice vystihuji, pro¢ sportujete)

Tabulka 23 Ugel sportu

Odpovéd AbSOlllt(lrl]i) cetnost
Chci vypadat dobie 15
Chci zhubnout 6
Potiebuji byt v dobré kondici, abych byl schopny vykonavat profesi ZZ 25
Zpusob relaxace, dobry zpisob jak odbourat stres 39
Nesportuji 4
Jiny 1
Celkem odpovédi 90

Cilem otazky bylo zjistit, pro¢ respondenti sportuji. VSichni dotazovani méli moznost volit
z vice moznosti, proto vysledky nejsou zpracovany v procentech, ale pouze ¢iselnou hodnotou
znazoriujici pocet ziskanych odpovédi u jednotlivych moznosti. Nejéastéjsi odpovedi bylo,
ze sportuji, jelikoz sport je dobry nastroj pro odbourdni stresu a poméaha respondentiim
k nacerpani novych psychickych i fyzickych sil. Zminéna odpovéd’ byla zvolena celkem 39x.
Dohromady 25x respondenti oznacili odpoveéd, ktera udava, ze sport je proné dulezity,
nebot’ je udrzuje v dobré kondici a tu potiebuji k vykonu jejich povolani. Tuto odpovéd’ volilo
vSech 11 respondentl, jez v druhé otazce odpoveédéli, ze jim je vice jak 41 let. Jeden
respondent si vybral odpoveéd ,,jiné“, doty¢ného vyjadieni znélo, Ze sportuje za ucelem

zmirnéni jeho zdravotnich problému.
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Otazka ¢. 22: Ovliviiuje Vase prace pravidelnost provozovani sportovnich aktivit?

Tabulka 24 Vliv prace na sport

Odpovéd Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Ano 18 32,1%
Spise ano 16 28,6 %
SpiSe ne 16 28,6 %
Ne 6 10,7 %
Celkem 56 100 %

Vliv prace na sport

HAno HSpiSeano [ SpiSene M Ne

32,1%

28,6% __—

Graf ¢. 19 — Vliv prace na sport
Vysledky otazky ukazuji na skutecnost, ze vétSina respondentli pocituje omezeni provozovani
sportovni aktivity v souvislosti se sménnym provozem a dal§imi negativnimi Ciniteli jejich
prace, jako jsou fyzickd ndmaha, unava a nepravidelné stravovaci navyky. Nejvice
dotazovanych dohromady 18 [32,1 %] shledava svou praci jako faktor, ktery ovliviiuje
pravidelnost a frekvenci provadéni sportovnich aktivit V jejich volném case. Celkem
6 [10,7 %] respondentii oznacilo odpoveéd’, jez hodnoti jejich sportovani za zcela nezavislé

na formé jejich zamé&stnani.
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Otazka €. 23: Souhlasite s tvrzenim, Ze zachranafi by mél byt v dobré fyzické kondici?

Tabulka 25 Dobra fyzicka kondice

Odpovéd Absolutni ¢etnost (n) Relativni ¢etnost (%)
Ano, je to nutnosti 17 30,4%
Ne, fyzic¢ka neni poti‘eba 3 5,3%
SpiSe ano 31 55,4%
SpiSe ne 5 8,9%
Celkem 56 100%
Dobra fyzicka kondice
M Ano, je nutnosti M Ne, fyzicka neni potfeba M SpisSe ano Spise ne
30,4%

8,9%

5,3%

55,4%

Graf ¢. 20 — Dobra fyzicka kondice
Otazka ¢. 23 zjiStuje pohled respondenti na nutnou dispozici dobré fyzické kondice
zachranait v kontextu s jejich naplni prace. Pfevazna vétSina dotazovanych souhlasi,
ze by zachranat mél byt v odpovidajici fyzické kondici. Celkem 17 [30,4 %] respondenti
je stvrzenim, ze dobra fyzickda kondice musi byt nedilnou soucasti vybavy kvalitniho
zachranafe, zcela ztotoznéna. Pouze 3 [5,3 %] z celkového poctu respondentti hodnoti fyzi¢ku

jako nepotiebnou k vykonu povolani zachranare.
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8. DISKUSE

Hypotéza €. 1: Vice jak polovina respondentii hodnoti své stravovaci navyky jako

nezdravé.

Hypotéza ¢. 1 byla poloZena timto zpusobem, protoze bylo pfedpokladano, Ze stravovaci
navyky zachranaii budou kvili nepravidelné zivotospraveé, zpusobené naplni jejich prace,
negativné ovlivnény. Na zodpovézeni této hypotézy byla piesn¢ zformulovana dotaznikova
otazka ¢. 5. Uz pfi hodnoceni samotné otazky v kapitole analyza vysledkli byly zjistény
vysledky, které zcela vyvraci hypotézu ¢. 1. Pouze menSina respondent klasifikuje své
stravovani jako nezdravé. Naproti tomu vice jak polovina si mysli, Ze jejich stravovani patii
spiSe do kategorie zdravého stravovani. Otazka byla zaméfena na subjektivni nazor
respondentll, proto neni dok4zéano, Ze se jednotlivi dotazovani opravdu spravné stravuji. Tim,
co by mohlo objasiiovat vysledek této hypotézy, je fakt, ze stravovani uzce souvisi s mirou
vzdélanosti lidi. (Machova, 2015, s. 35). Na zaklad¢ otazky ¢. 4, ktera zjistovala dosazené
vzdélani respondentt, 1ze konstatovat, Zze 30 [53,6 %] respondentt dosahlo vysokoskolského
titulu a toto zjiSténi by mohlo byt klicové k vysvétleni, pro¢ hypotéza €. 1 byla zodpovézena

timto zptisobem.

Hypotéza €. 2: VétSina dotazanych souhlasi s tvrzenim, Ze by zachranai mél byt v dobré

fyzické kondici.

Tato hypotéza byla zodpovézena na zéklad¢ dotaznikové otazky €. 23. Vysledky této otdzky
poukazuji na skute¢nost, Zze 31 [55,4 %] respondentti povazuje dobrou fyzickou kondici spise
za prosp&S$nou. 17 [30,4 %] dotazovanych klade na kvalitni fyzickou pfipravenost velky
daraz. Pouze mensina se o kondici vyjadiila v opacném smyslu, tedy, Ze neni tak potiebna.
LCuptakova (2016) ve své praci taktéZz polozila respondentim otazku, zda povazuji za nutné
pravidelné utuzovat jejich fyzickou zdatnost. V jeji praci méli respondenti moznost volit
pouze z odpovédi ,,Ano* a ,,Ne“. Dohromady 56,3 % dotazovanych odpovédélo, Ze nutnost
fyzické ptipravy je Zadouci, tedy oznacili odpovéd’ ,,Ano“. Lze tedy pfedpokladat, Ze vétSina
zachrandit vnima fyzickou pfipravu jako pevnou soucast jejich prace. DalSim dikazem
pro tento vysledek mohou byt dal$i data zjisténé Luptdkovou (2016), ktera polozila
respondentim otdzku, zda si mysli, ze je jejich povolani fyzicky naro¢né. Dohromady 80 %
dotazovanych shodné odpovédélo, Ze povazuji svou praci za fyzicky narocnou. Toto zjiSténi
nahrava tvrzeni, ze pro Gspé$né plnéni ukonl prace zachranaii je kvalitni fyzicka zdatnost

potiebna.
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Hypotéza €. 3: Zachranafi sportujici minimalné 3x do tydne dbaji na zasady zdravé

stravy

Tato hypotéza meéla za cil zjistit, zda existuje souvislost mezi sportovanim alespoi
3x do tydne a mnou preddefinovanou zdravou stravou. Na zaklad¢ vysledki otazky ¢. 18 bylo
zjisténo, ze celkem 10 respondentli provozuje sport 4x a vicekrat do tydne a dalSich
13 sportuje pravidelné¢ 3x Vtydnu. Pro tuto hypotézu tedy bylo pouzito pravé téchto
23 [100 %] dotazovanych. Pro vyzkum bylo podstatné hodnotit jednotlivé dotazniky
oddélené, coz bylo umoznéno prostiednictvim dotaznikl v papirové podobé, které jsem mél
od kazdého respondenta k dispozici. Nasledujici text bude rozebirat jednotlivé otazky,

jez byly zvoleny jako kritéria zdravé stravy pro tento vyzkum.

Na otazku ¢. 6 zaméfenou na pravidelnost snidané celkem 20 [87 %] respondenti vyhovélo
pfedem stanovenym pozadavkiim a oznadilo, ze snida kazdy den. Zbyli 3 [13 %] dotazovani
zvolili chybnou odpovéd’, ze zbyvajicich odpovédi vSichni vybrali, Ze snidaji nékdy,
tedy nepravidelné. V ziskanych datech u respondentti sportujicich alespont 3x v tydnu nebyla

zaznamenana odpoveéd’, ze snidani zcela vynechévaji.

Dalsi otdzka hodnotici zdravou stravu byla orientovina na konzumaci peciva.
Otazka ¢. 7 méla zjistit, jakému pecivu respondenti davaji pfednost, ¢i zda ho viibec zafazuji
do svého jidelnicku. Dohromady 16 [69,6 %] dotazovanych zvolilo nalezitou odpovéd,
tim bylo, Ze voli peéivo celozrnné, vicezrnné. Zbyvajicich 7 [30,4 %] vybralo odpovéd
spadajici do nespravnych pro tento vyzkum. Procento Spatnych odpovédi se mize zdat
vysoké, avSak 4 respondenti uvedli, ze obecné pecivo nekonzumuji. Tato odpovéd’ miize byt
vramci jiného vyzkumu taktéz akceptovana jako spravna, nebot existuji riizné¢ formy
intoleranci organismu, ke kterym patii celiakie, neboli alergie na lepek, ktery je bez pochyb

soucasti peciva. Pouze 3 jednotlivci uptfednostiuji pecivo z pSenicné (bilé) mouky.

Otéazka €. 9 byla zvolena do hodnoceni zdravé stravy pouze na zakladé doporu¢eni uvedenych
V teoretické Casti, kde zasaddm zdravé stravy vyhovuje 4 az 5 jidel za den. Dle mého nazoru
je podstatnéj$i hodnota energetického piijmu a vydeje. Pocet jidel tak miize byt variabilni,
ale musi byt splnény pozadavky rovnosti energetické bilance. Nicméné celkem 14 [60,9 %]
respondentll oznacilo prave jiz zminéné moznosti, kde vétsi ¢ast odpoveédi tvotila odpoved’,
ze jedi 5x za den. Chybnou odpovéd’ vybralo dohromady 9 [39,1 %] zGc¢astnénych. Nejvice
zastoupenou odpovédi u nevyhovujicich odpovédi pro tento vyzkum byla moznost, Ze jedi

6x za den. Objevily se také odpovédi 3x i 7x za den.
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Otéazka ¢. 11 byla cilena na konzumaci cerstvého ovoce. Prvnim cilem bylo zjistit, zda ho
respondenti konzumuji a druhym, zda ho jedi kazdy den, nebot’ pravé ovoce je vhodnym
produktem pro dodani télu potfebnych vitamint a taktéz akceptovatelnych jednoduchych
cukru. Konzumaci ¢erstvého ovoce kazdy den uvedlo 14 [60,9 %] dotazovanych. V porovnani
s celym prizkumem, kde pouze 18 ztucastnénych zvolilo, Ze ji ovoce kazdy den to je pozitivni
zjisténi. Spatnd odpovéd’ byla zaznamenana celkem u 9 [39,1 %)] respondentii. Pouze jeden

oznacil, ze ovoce nekonzumuje, ostatni ovoce jedi nepravidelné.

Otazka ¢. 12 méla stejny zadmér, jako otazka predesla stim rozdilem, ze se zamétfovala
na cerstvou zeleninu, jez musi byt nedilnou soucéasti kazdého zdravého jidelnicku,
jelikoz zelenina obsahuje t€lu prospésnou vlakninu. Kazdodennim uZzivanim zeleniny
se vyslovilo pouze 12 [52,2 %] respondenti. Jedna se pomérné o nizké procento, avsak lze to
prisuzovat faktu, ze pohlavi respondentti bylo tvofeno pfevazné muzi a ti vSeobecné maji
zeleninu radi méné nez zeny (Machova, 2015, s 35). Celkem 11 [47,8 %] dotazovanych
zvolilo jinou nez pozadovanou odpovéd’, 9 z nich uvedlo, Ze zeleninu konzumuje, ale zatazuje

ji do jidelni¢ku pouze obcas, 2 jednotlivci zeleninu neji.

Otazka ¢. 13 zaméfena na konzumaci jidel zrychlého obcerstveni dopadla z pohledu
vybranych respondentd dobie, ponévadZz dohromady 19 [82,6 %] z nich zvolilo poZzadovanou
odpovéd’, Ze se jidlem z fastfoodu stravuji pouze zfidka, ¢i ho pfi nejlepSim nekonzumuji.
V ramci celého vyzkumu 9 respondentli oznadilo, ze fastfoodova jidla nekonzumuje a prave
I tito respondenti oznacili také moznost, Zze sportuji 3 krat a vicekrat za tyden.
Pouze 4x se objevila chybna odpovéd’. VSichni zminéni odpovédéli, Ze se stravuji v rychlych
obcerstvenich vicekrat do mésice. Otazka byla zafazena do kriterii, protoZe zachranafi jsou
rizikovou skupinou lidi, kterd by mohla konzumovat tyto nezdravé pokrmy castéji. Divodem
je snadnd dostupnost téchto pokrmi a jsou tak pro zéchrandfe rychlym zdrojem jidla

s ohledem na jejich praci.

Otazka €. 14 pomohla zjistit, jaké procento zuCastnénych omezuje piijem sladkosti. Bylo
zaznamenano pouhych 11 [47,8 %] spravnych odpovédi, kdy nejvice respondenti volili,
ze sladkosti jedi zfidka. Dohromady 12 [52,2 %] dotazovanych si dopieje sladkosti s vétsi
frekvenci, 9 z nich konzumuje sladkosti vicekrat do tydne a dokonce 3 jedi sladkosti kazdy
den. Tato otdzka se stala nejvétSim kamenem urazu, lze pfedpokladat, Ze je to zapfic¢inéno

charakterem préace zachranait, kteii sladkosti pouzivaji jako rychly a dostupny zdroj energie.
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Otazka ¢. 15 vypovida, jak respondenti dodrzuji pitny rezim. Tato otazka dopadla ze vsech

ptedchozich nejlépe. Pouze 1 [4,3 %] respondent odpovédél, ze mnozstvi prijimanych tekutin

je mensi jak 1,5 I. Celkem 22 [95,7 %] respondenti splnilo podminky zdravé stravy, nejvice

Z nich odpovidalo, Ze vypiji vice jak 2 lity tekutin za den.

Vsechna zjisténa data byla zaznamendna do Tabulky 26., kde bylo uvedeno i celkové

procento spravnych odpovédi ze vSech zvolenych otazek.

Tabulka 26 Zdrava strava dle vyzkumu

Otazka Spravna odpovéd’ Spatna odpovéd’

Snidate pravidelné kazdy den? (6) 87 % 13 %

Jaké pecivo ve vasem jidelnicku preferujete? (7) 69,6 % 30,4 %
Kolikrat za den obvykle jite? (9) 60,9 % 39,1 %
Konzumujete Cerstvé ovoce, jak ¢asto? (11) 60,9 % 39,1 %
Konzumujete ¢erstvou zeleninu, jak ¢asto? (12) 52,2 % 47,8 %
Jak casto se stravujete ve fast foodu, bufetu? (13) 82,6 % 17,4 %
Jak Casto jite sladkosti? (14) 47,8 % 52,2 %
Kolik tekutin (kromé kavy) vypijete za den? (15) 95,7 % 4,3 %

Celkem 69,6 % 30,4 %

Vsechna ziskand doporuceni jsou pievzata z odborné literatury pouZzité v teoretické casti,

Ize si vSak polozit otazku, zda zvolena kritéria jsou dostatecné vypovidajici o spravnosti

zdravé stravy. Samoziejmé existuji dalsi doporu€eni hodnotici zdravou vyzivu, ty vSak nebyly

pouzity, ¢i nebyly v ramci tohoto vyzkumu mozné zjistit. Jedna se napiiklad o hodnotu

energetického piijmu a vydeje respondentii nebo frekvenci uzivani jednotlivych zékladnich

zivin. Vysledky té€chto otazek by byly pfinosné, ale sahaly by nad ramec tohoto vyzkumu.
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9. ZAVER

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo zmapovat stravovaci navyky a pohybovou aktivitu
U vybranych zachranaii a ftidici zachrandiG pracujicich na tzemi Pardubického kraje.
Pro doplnéni hlavniho cile byly stanoveny 3 podcile. Prvni dva byly situovany na subjektivni
hodnoceni stravovacich navyki a fyzické zdatnosti respondentd, tfeti podcil mél zjistit,

zda jsou stravovaci navyky zachranaia zaraditelné do oblasti zdravé stravy.

Ziskanad data z dotaznikového Setfeni ukézala, ze respondenti vSeobecné dodrzuji zasady
zdravého stravovani. Pravidelné snidaji, preferuji celozrnné pecivo, dodrzuji doporuceny
ptijem 4 — 5 jidel za den, zfidkakdy se stravuji v rychlych obcerstvenich a dbaji na prepsany
prisun tekutin alesponn 1,5 1 denné. Mirné mezery se ukazuji v denni spotiebé ovoce
a zeleniny. Nejvétsi problém byl vSak zjistén u konzumace sladkosti, které by respondenti
meli omezit, nebot’ vice jak polovina dotazovanych si dopteje sladkosti vicekrat do tydne.
Vysledky otazek zaméfenych na provozovani sportovnich aktivit ukazaly, ze pouze
4 respondenti  z celkového poctu 56 ve volném case nesportuji. Prevazna vétSina

dotazovanych sportuje nejméné 2x do tydne.

Vysledky prizkumu objasnily vSechny zvolené podcile a hypotézy vyzkumu. VytyCena
hypotéza €. 1, kterd predpokladala, ze vice jak polovina respondent hodnoti své stravovaci
navyky, jako nevyhovujici zdravé stravé byla zcela vyvracena. Na zakladé vyhodnoceni
otazky €. 5, ktera byla pfimo orientovana na tento problém, bylo zjisténo, ze dohromady

30 [53,6 %] respondentii povazuje své stravovani spiSe za odpovidajici zdravé stravé.

Hypotéza €. 2 byla potvrzena, nebot’ dle ndzoru respondentli pfevazna vétSina z nich souhlasi
S tvrzenim, Ze zdravotnicky zachranar by mél byt v dobré fyzické kondici. S hypotézou
¢. 2 souvisi hodnoceni fyzické zdatnosti respondentd. Ze zjisténych odpovédi se prokazalo,
7e 23 [41,1 %] respondenti se hodnoti jako primérné zdatni a celkem 21 [37,5 %]

dotazovanych ma dle svého nazoru nadprimérnou fyzickou kondici.

Hypotéza ¢. 3 byla stanovena se zamérem zjistit, jestli zachranafi sportujici alespon 3x tydné
se stravuji zdraveé. Vysledky interpretuji celkem 69,6 % spravnych odpovédi, proto lze

3. hypotézu povazovat za potvrzenou.

Vysledky vyzkumu stravovani zachranaiu jevi jako pozitivni. Ziskana data jsou mozna
ovlivnéna vékem respondentti, protoze piesné polovinu dotazovanych tvofili jedinci mladsi

30 let, ktefi s nejvétsi pravdépodobnosti dokoncili v poslednich letech pozadované vzdélani
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a stravovaci I pohybové navyky si drzi na vys$si Grovni. Zaroven nejsou ovlivnéni pracovnim
procesem jako ti, ktefi pracuji v oblasti pfednemocnicni neodkladné¢ péce vice let.
Pro piesnéjsi zhodnoceni stravovacich navykt zachranaia by bylo vhodné zvolit dalsi
dopliujici kritéria zjisténa napt. z rozboru tydenniho jidelnicku. Na zéklad¢ téchto informaci
by bylo mozno analyzovat piesny pfijem jednotlivych zivin a urcit, zda pfijata energie

odpovida energetickému vydeji jednotlivce.

Jako mozné fteSeni jeSt€¢ lepSiho zdokonaleni informovanosti o spravném stravovani
a nastaveni sportovnich aktivit zachranaii by mohlo byt umoznéni ¢erpani benefiti, jako jsou
napt. bezplatné navstévy vyzivovych a sportovnich odborniki nebo moznost vyuziti sestaveni
stravovaciho pldnu vyzivovymi poradci na zdkladé nameétenych hodnot vypovidajicich

0 stavu sloZeni jejich téla.

Prace otevird dal§i moznd témata k zamySleni pro pracovniky zdravotnickych obori,
ktefi vykondvaji fyzicky a psychicky narocnou profesi. Nutnosti pro efektivni vykon jejich
povolani je zvoleni spravného zpiisobu posilovani a udrzovani fyzické zdatnosti a psychické
odolnosti. K naplnéni téchto cili je mozné dospét pravé prostiednictvim dodrzovani zasad

zdravé stravy a provozovani vhodnych sportovnich aktivit.
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11. PRILOHY
Priloha €. 1 - Dotaznik

Dotaznik

Vazeni,

jmenuji se Michal Havel a jsem studentem 3. ro¢niku oboru Zdravotnicky zachranaf
Univerzity Pardubice. Timto bych Vas chtél pozadat o vyplnéni dotazniku, ktery bude slouzit
jako podklad k mé bakaldiské praci. Ugelem je zjistit, jak zdravotniéti zachranafi/fidi¢i
zachranati dodrzuji zasady zdravého stravovani a jakym zpisobem se udrzuji v dobré fyzické
kondici. Dotaznik obsahuje 23 jednoduchych otazek, je anonymni, to znamena, Ze jej

nemusite podepisovat.
Dé&kuji Michal Havel

1. Jaké je Vase pohlavi?
a. Muz
b. Zena

2. Jaky je Vas vék?
a. 30 letaméné
b. 31-40Ilet
C. 41 letavice

3. Délka vykonu povolani zdravotnického zachranare/ ridi¢e ZZ na ZZS:
a. 0-5let
b. 6 leta vice

4. VasSe nejvyssi dosazené vzdélani.
a. Vysokoskolské
b. Vyssi odborné
c. Stiedoskolské s maturitou (+ ARIP)
d. Stfedoskolské

5. Myslite si, Ze se stravujete zdravé?

a. Ano

b. Spise ano
Cc. SpiSene
d. Ne
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10.

11.

12.

13.

Snidate pravidelné kazdy den?
a. Ano, kazdy den
b. Nékdy
€. Nesniddm

Jaké pecivo ve Vasem jidelnicku preferujete?
a. Bilé z pSenicné mouky
b. Celozrnné, vicezrnné
c. Pecivo nejim

SnaZite se stravovat pravidelné ve stejnou dobu?

a. Ano, zakladam si na tom
b. Ano, nekdy
C. Ne, jim kdy mam hlad a cas

Kolikrat za den obvykle jite?

a. 3x

b. 4x

c. bx

d. 6x

e. 7xavice
f. Nevim

Zazivate béhem denni sluzby pocit hladu?
a. Ano
b. SpiSe ano
C. SpiSene
d. Nikdy

Konzumujete Cerstvé ovoce, jak ¢asto?
a. Ano, kazdy den
b. Ano, obcas
c. Ne

Konzumujete ¢erstvou zeleninu, jak ¢asto?
a. Ano, kazdy den
b. Ano, obcas
c. Ne

Jak Casto se stravujete ve fast foodu, bufetu?
a. Nekolikrat do tydne

b. Vicekrat do mésice
c. Ziidka
d. Nikdy
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14. Jak casto jite sladkosti?
a. Nejim sladkosti

b. Ziidka
C. Vickrat tydné
d. Denné

15. Kolik tekutin (kromé kavy) vypijete za den?

a. Meéné jak 1,5 litru
b. 1,5-2litry

C. Vicejak 2 litry

d.

Pitny rezim si nehlidam

16. Které tekutiny (kromé kavy) béhem dne konzumujete nejvice?
a. Neochucena, neperliva voda
b. Ochucena mineralni voda
c. Sladké limonady, dzusy
d. Caj

17. Jak jste spokojeni s Vasi fyzickou kondici? PouZijte stupnici 1 — 5 (1 — nejhorsi, 5 —
nejlepsi).

18. Sportujete ve volném case? V priméru jak ¢asto?
a. Ano, 4x tydn¢ a vice

Ano, 3x tydné

Ano, 2x tydné

Ano, 1x tydné

Ano, nékolikrat do mésice

Nesportuji

-0 000

19. Pokud jste oznacili, Ze nesportujete, oznacte z vybranych moZzZnosti proc.
(MiiZete oznacit vice odpovédi)
a. Nebavi me to
Nemam na to Cas a energii
Jsem unaveny/né z prace
Zdravotni divody
Jiné

® o0 o
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20. Zaktizkujte sportovni ¢innosti, které pravidelné provozujete a kolik ¢asu tydné jim

vénujete. (MuZe byt vice odpovédi)

Aktivita/Cas

30min-1h

1h-1,5h

2h a vice

Béh

Jizda na kole, spinning, jizda na inline
bruslich

Fitness, posilovani

Kolektivni sporty (fotbal, hokej,
basketbal, volejbal)

Tenis, squash, badminton

Aerobic, tanec

Lezeni na umg¢lé sténé, gymnastika

Jiné (vypiste)

21.

Za jakym celem provadite sportovni ¢innost? (Oznacte 1-2 moznosti nejvice vystihujici,

proc sportujete)
a. Chci vypadat dobie

b. Chci zhubnout

C.

d. Zpusob relaxace, dobry zpusob jak odbourat stres
e. Nesportuji

f. Jiny (vypiste)

Potiebuji byt v dobré kondici, abych byl schopny vykonavat profesi ZZ

22. Ovliviiuje Vase prace pravidelnost provozovani sportovnich aktivit?

23. Souhlasite s tvrzenim, Ze zachranaf by mél byt v dobré fyzické kondici?

a. Ano

b. Spise ano
C. SpiSene
d. Ne

a. Ano, je to nutnosti

b. Ne, fyzi¢ka neni potieba
C. SpiSe ano

d. Spise ne
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