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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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bvoOoD

Zdravi je lidskad4a hodnota, jet by méla byt
Stavt €l esné, duSevni st ésomiirdy noé v Ipiovhioujye dpor @
celkovou aktivitu jedince. Beze sporuex i st uj e mnoho faktor G, k t
ovliivnovatif Eneéemi j emnecdhn ak tzsad e tt @ir mii nveort tay,
Me z i tyt o ftaikimoir,ys jpgahtofti niast aveni ovlIivnet
SoucCéasti tivotniho stylu je volba spravn

vytivy a dostatek pohyboveé aktivity.

Tato bakal arska préace se zaméfujnel gkav &Kk
zdravotni ckého peordsveént&liu ppfreadcnuejmoccinhdéanve nje
,LPNP") Z&chrandfi maj i obecné speohfoiitok@u |

aje fyzicky a psgchickglivnvadavosni ckKkénawaéhr

(dal eZZ$ ¢mu s j uveédomit, te pro efektivni
zapotiemiezibgti mat opatfieni, kterda budou do
nemoci. Nejvétsi dlraz by sm&l ubyt ekl andig re |

sam vlastni pioriimiagtei vzovuol e ni snmnzadsrtaaviéyg nd tcrkaé

aktivity.

Praceogdeal ea Cast teor®dorcadadwctkaazer askvtéihook ozt
doprobl emati ky uragemthAsi edmeédi chmay akteri zuj
zachr Babkiaepi t ol a s e v & rkde jjsa rozetbd arsy | | et @ tvlyi
vytiuwye,denaavgopoouceni przoi rdweamauvgtragu
zpohl edu zdr avoé hReocskléehdon i z dkcahpriapoh & b @wg e d k

aj en ivl i vu na fyzickou zdatnost nejen zdr a\y

Prakticka ¢ast |je zal oteehnoat ncaiz ntop cabzgntiok otv ré
navyky a fyzickou aktivitu nel ékafablesg ho

pfedoncni ¢ni neodkladmié Paceéubického kraje.
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1.Cé PRCCE

Cilem prace j e zmapovat stravovaci nav

zdravotnickych za&chranafd a fFidic¢d zachrar

1.1 D21 2 <c?1| e:

T Zjistit, zda zdravotni tait ugz & c rervan asrtir/ar\
zaodpovidajici zdraveée straveée.

T Zjistit, jak zachr aovédihioztiid kdkowbiuk afrgccihaia n
nanut nost dispoziceotdbbdeéemfpai ekkokopdj
T Zjistit, zda zdravotni cti zad&chranéafri/
stravovani .

1.2 Hypot ®zy

H1:Vi ce | ak poenotvii nhao drneostpionsdv € stravovaci n
H2:.Vét Sina dotazanych souhl asidsesbte&rfzegni ek é

H3:Z& hrandafi spor tdwj itcyid nrei rdibmglinéh a3 xx dasady
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TEORETI CKC LCST

2URGENTNC MBRDI CCN

AUrgentn2 medic2na je | ®kaSsk§ specializ
nezbytnlch pro prevenci, di agnosti ku a zvl
a YarazT, kter® postihuj 2 cpa®imersipyw lkewinicecymead
somaticklich a pé68ebhiokdch2pdBucé. il3)

Tento medicinsky obor se vyznacduje nékol.

casu, ktery je nezbytny pro UspésSnou zach
j eftsou casto zkresl ené, Ci neupl né, cot k
vn é mt musi specializovani odbornici zasah
pacientd, nasazovani vlastniho tebouresetantoz dr ¢
obor . Lidég& omt @c wjbioadiu wvwmus i byt p sy cdhdivcokdyu
stresového vypéti a kondi ¢ni narocnost.i t
jednéani m, rychl ym rozhodoaoprosinii na, v éa o moasktém

kKt eazéa k!l adé Sirokého spektra mot nych pri

ohrotujicich zdravi pacienttd. (Reme$§, 201¢:

Do urgentni PNadi miempocapd&cdd neodkl adnda péc

akutni zdr aveoztbnyit nporuo bslcéunt. 4sN i t ohot o obor
zabyvajici se problemati ku mi mof adnych u
medi ciny, z dOivodu zaméfieni této bakal &aF s

ZZS, kt eQedsrkigp ubl|l i ce poskytovatelem pravé PN

21 Zdravotnick8 z8chrann8 slugba (ZZ¢
ZZS je definovana ze zakona ¢€. 374/ 2011
AZdravotnj2ejs2lmigybra§mowi je na -zEkH8HB 6%taRo
poskytov8§na zejm®na pSednemocni | n? neodkl
zdrav2p®emh®mvohr dfyed2od& wdn.t 43 B4/ 8Ddrla\Sht. n i

zachranneée sl utbé)

Lze uvést nékolik dOletitych oWwicrarsasdst it,étkot
operacni stfedisko, j et ma za rekagls opur isjnér
nal i nku 155 ti snoveého nveozliaondin,i hoi t psBpogeb
Nazakl adé vzni k|l ého stavu ppenodbanoe&i vy¥Fht
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auinit rychlé rozhodnuti o dal3im postup!l
j sou na zakladé zjisSténychiickfyormmacsit op@wnior

apfitom zmobilizovatanédpgaviadaijtind ky k Za&ISi, f ik
ur c¢eni a provedou nezbytnépakoentapojighne
zji sténi zakl adnich ti vot niizcahci f unkeclikov p

nutonséet Fovatel ské pyvykmonyapmo seldé avéztnii ka ne
napacienta béhem transportu do adekvatniho
vhodna nasledna péce. DGl et i t@o g key ttoavkatt éetl
| 0t kové pece, ntkiams mé&foawuv amaci enebot casové
neodkl adné péd&e 4] epiment dkdb®du cal.7 4()2011 Sb. ,

zachranné sl utbé)

ZZS spohlaesCincés ksym zachrannym sborem (HZS),
do ploosSmakr yt i kraje a Policiti Ceské rep
i ntegrovaného zachranného systému (12ZS).
zachrannych a |l ikvidac¢nich pr a& iodstnlaz arkoant &

¢ 239/2000Sh. , o i ntegrovaném zachranném syst émt

Zfizovatelem ZZS |jsou pfrispevkové organi
zbyl ymi 12 kraji. Na zakladeé rozclenéni G
pec¢liveé rozmisténdy avyjietrdaléuzsbcyhnameta pf¥

abyposadky byly schopny dorazit na misto \

generovane operacnim stfiediskem. Poskyto
odpovidajici prostaery dwoyjoesaddevdykpyh ast amej
probezprobl émovy chod teéeta& Spedigfti8c Kbéd sztd.r aly;
zakon €. 374/2011 Sb., o zdravotnické zact
Personal ni zaji Steéni Vyj ezdvosviywg ke j isckhu pisth
Exi sptowjadidky, které majgdnadaessvémposldedklueékgic
(RLP). d@2kiatfmeim voze doplnuje nejcCasteéji

Fididc. Tyto | ékafskeé posjadokgdipystepdeés mv

j ejCilminy j sou fpioduizCe, laékmad wmoZdial i ods RLM®I
Tentotzv. set kavaci systém ma zdf dktkiavrei tnaa nd
atopf edewvn®ismevx h, kde dovpelamini kempluiakev dryd .4

rychl é zdr avORAR)k éktpormdoci ér sV ottt erm@bk &€ ko az:
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Tentopos!|l edni typ posadek je nej fbudsdcnu dudou o v a
poskytovat pfednemocdnkiyt n s | opiedCrék apze kFe h p @
j akootmu | ee n®pfl k éa UBrAi.t &wSieichny vySe zminért
pozemni dopravni prostfedky. PFi zavatny

|l eteckou z&a&chrannou sd udadpul,nn ikjdee piélkoatf.e (aR ez

22 Zdravotnickl z8chrangs

AObsahem profese zdravotnick®ho z8chran
oget Sovatel sk® p®| e (nBr (Wsae k u2 nlelo,d ksl .a d2n4@l )p «

Obor pat F i do skupiny io&lyéhkaripsokydhnidr alvwdton
odbornou zplUsobilostsbezaond odkmldhmdj & mnd & & i
pouze absolvovanim akreditovaného zdravo
zdravotnického zaclkna&mdirsbhomadbhadivej omod& an ik
zachranar n a vysSSich zdravotnickych Sko
zdravotnickych zachrandafld zarucuje |egisl
povol ani musi takkiélti by tBedlBhrmmosinkio (& pd.s 09 6

o nel ékafskych zdravotnickych povol a&ni ch)

221 Pogadavky na zdravotnick®ho z8chr ané&
Potadavky pro pfrijeti na pfreddefinovanté
uni verzity, Ci vaydSusj ii ot debastiret & ccbkkég Izgnéa 0 p v € R
zfyzikyaz A&roven splnénind ynachdhkyznelb@t Zrad no s
sepouze splnénim teponikdhckéhadite&asiedi Vec

teoretickédanadomnesst i, kKt erpdr apxaek bnéahsel ne dmayv i

naoddél enich nemocni ¢ni clhs ezkauf i pfeend n eano s a mé

péce. Soucasti praktickéz&cdAhsrtanapii pjreav g
nar znych \ked ereyxdh napf. Cchior sdbor nsilkuyt boa,
Poukonc¢eni potadovaného vzdél ani jsou abso

viseku neodkl adné péce @anévykyml@aakouvy&or
olinnostech pdaavenhnkadakiichinych odbornych

Zdlvodu rlznych z¥fizovatel 0 zdreawmottrdiiokyywad

podminky pro pfijeti na pozice ZZ |iSi. )
podl e zakonaotGléekaBscXxFeh Slr avagt midcskgdedin épro
ovéifené kopie o ziskani zplUsobilostires§¥hbdD
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rejstifiku a ¢Cestné pr ohvledSSetnfie doo Guddsidésutou lprd a

na ZZS vytaduji rod&tyr vaniintaelnezsipvonii hd | Gt k a
pfezkousSeni Fidi Cskmeht idovedonoetf pniads POKHR
vedomosti u osobniho pohovoru

222 0sobnost z8chrangSe

Zachranaiosh cist gadenvt 0, ¢i uchazeclneo | @81
superl ativech. Vidina neusbhhAdtojaidreaahirao
asmr t i, to je dOlvod proc¢ it émiadcdpiombhdé, v
byptot F Bbaliita je vSak jinada a novacci na p
skutecdnost pfij mout, adaptovat se a byt S
nebot neakutni stavy drtiveé pfevatujitanad
Pr ot o nruascihrpagntagriav eni nejen na velkeé psy
takoveé osobnostni chaomagkitekosat kyealknew é p

pracovat po celou dobu svéazpeamixne pakEodkoma g

karyé¢ vytaduje takteéet urcité osobnostni pf¥

Nepfretrtity provoz, bez ohhadwWenai vakemnd
uftytof aktory musi mit na pamét.i kat dychigkpc hr
pfipraven. Psychick@gigyoavodanvasu jsebskgope
Od zadachrandafe se pfedpok!| dadhadvnyuttéis nRni z o

Pr azcaec hr andaf e neni pouze gnosesfeckygecht el
alet a &kémunikaci jak s pacientem, tak isj eho r odi nou, kamar ady
Zachranéafri, ktefi j sou vybaveni dobry mi

erudovanym dojemiajéphclke ggympawvhae a <cel
jegdnodussi. (AndrsSova, 2012, s. 10, 11)

Nevyzpytatelné zmény stavu pacient agdKkkyl,i |
navSechny tyto situace by mél zachranat u
probl ém vyfeSit dostapakhmer psoiskyedkpl yZa,
i mprovizovat a plnit roli | idra skupiny. |
tymové spoluprace, nebotf ipCrlaecnunjyec hv ep o \aa Kk
okooperaciso st at ni miZS. @/aljent, 2018, ;8) |

Nedil nou soucdasti prfredpokladld zachranaril

povol ani j e jednak psychicky a taktet fo
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zachranafr e, ale vsSech ¢l eakan&@Sobyl ma&dtai b

jednéadni, kde zachranédaf zutitkuje nabyté r\
pfed agresivnim pacientem, kde rychlost a
posadky, nebo orieta bl ost avponemac séhdb poniash

pomlcekdmapekst ého poscthwdi kdeé ntheJv nonigaajsé y
pohybovych dovednosttiakicstétec hda msédilea. muPsiie mb ¢ 1
o0 hmotnostiokolo 10kgj e nedikimvkmodeani pr axi fraspohtr a n :
poranénych na nositkach, (cpeokut i ma mzirpaivl gapcryeon:
tovSe |l ze zprostiedkovat pouze za priredpokl
spojena vytrveaeléststangbethytvRiBE&t { svaj if edl o
aproveéfuji kondi ai mz a eslrrdaendanii . maPsadhti omelbdon yzc
nesStaosetlikym poctem zrzamiémiytc h my Slee ntkiuten\vaVv ¢
publ i kaci uviadifyzitekysducmisedp Akwlyasdk § z Za h
akoordinaceospa@arstdi, kgwmsn® vi dDhDmau k@alfiekto op e
2013, 5 8)

Naj it dokonal ého z&achVmamaliyc hj emytsd mérh nlean
nadpfF ibryotzoesnté, ale je to pouze Cloveéek, kter
povol ani t ak, aby naplnil posl ani této p

zachranafem se ¢l ovék nestaedo poazdé | aunkic

j emsobbéehem kari éry pracuje a rozviiji Y
UspésSmposci v kterou vykonava. Dadletita |je
Zavérem podkapitoly stoji za zminku pohl
osobnostmdk | apiye d z aikzhmr aalndasite,: zkugenost ,

chl adnok(Aednésestvaf By@WtdDvsky, L2008 s. 312

23 Syndrom vyhoSen?
Stav, Kitlkekdynazzakl adeé, vjyask | gy c hoircgkaBb pzpndut
vzni ka prawdch powmélkadd rkeuvesrtéd! jysm ut Isghek e m

vel kou tihu Zpodpdv &dhreosnal.adéného ¢l oveéka

jedinec, jehot aktualni stav mite ovlivni
Existuje mnoho pr omé nnyc h, které mo h ou t eenstooci &y n
nestabilita, dipamexter abdi poddt s Dald s tT@a€ h roso
charakteristiky. Jednou z dudaletitych prti¢

meziod po Ci npkreant oav hi m nasaaclkonp mopsrttaeca ¢ | oirdS iots o b n
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Jakoprevence tohoto stavu je mnoho interve

kprobl épénmia ov v(l\aesCteniPo vt &H &z kov &28) 2005, s.

Nasl edujabulie kaogietdmlavat aktzdmawmé poytitve val
pouze pifedpoklad jisté ochrany pfed vznik
pro efektivni zvlI adéani téanoabtefesti knkebhno

zachranafe, tak tento jedinec musi byt sil

3.LI DSKC VhGI VA

AVT gi vou vigezhm¥yme@ochody, kt eprelvmmi ® onregbaon itsen
| 8t ky, jeg jsou nezbytn® pro stavbu a ob1
pochdq®&TihMansky, 2010, s. 5)

K nejdiletitéjsSim vytivovym potaf ebidanm ngl, owv
zakl adni kamen pro uspobojgemi smy.zi dledagiac
ododani adekvatniho mnotstvi energie a sta
chordu bi ochemiaklcychwu.orRjoaathadzavkgemagi aezo&haindli c¢
nav é k u, pohl avi, tél esné konstituci, al e t
potfebujwhopdimmé § snav i nutrienta, aby byl sc
met abolismu, aktiphia prdainksvalt@er movemghil at
¢lovéka jsou tiviny zakladem pro ridst jed
kristu a vyvoji organdbdokbstdosp&lbostriuhowuu
hmotu kreparaci, tvor b & a takt et k formovani bunék
mutysckh a t enskych pcoihlbauvdnoivcdhn ib usnvéakl 0 spor t

31 Charakteristika hlavn2ch givin a |j
Me z i hl avni tivékhyprt | e tky bugryarhgd tkibilvotnwy . J s o

jako hlavni, jelikot maj i pro | idskeé teéelo
podili na sloteskzéakBadyi pptvanmy. )] ¥You <che
pro teélo zaskdemysemapedeét §i em.a tvorbeé a obr
pat fici me z i tiviny jsou vVvitamidmy, Tmi nmearj:
podplUmpmeweativni, pomadhaji pfti met abnimi i c k

vytivafif yzkiéol opgriocst f md i Vn &g lgeadujzi ci m textu
charakterizovany pouze hlavni tiviny, neb
(Panek, 2002, s. 59)
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311 B2l koviny

Zakl adni st av e b n {protging) dsouoamikokyselinyb i Lk cdvhiemsiec k y 1
slotenim a takeé svym dopaddedan enABReaganjzimo.b a z i
Proteinyvl i dském téle plni rdznorodé funkce. S
repar aci tkani a buncék, z dr o jrmate a &veqébe , S
podnécuji srateni krve. Podle plGvodu potr e
Pro ¢cl ovéka |jsou pfrirozenéjsi bil koviny
esenci alnich aminokypyeeéliny,]l i KIis&yéos igamidanhkl
vytvofit netamosat ijej e dodatts atké | ue zmpmaatnreanvag u ,

rostlinného pdvodu nej sou potfebne. Ob s
ami nokyselin. Kombi naci nékolki kzau td rt kkhuj er c
svyS§S§i bi ol ogickou hodnotou. Bi ol ogi cka h
aminokyselinami. (Stréansky, 2010, s. 13)
3.1.2 Tuky

Tyto tiviny jsou tvofeny triacylglycerol
tvorewatpE mastnymi kyselinami a glycerol
Stejné jako u proteind midteme tuky (lipid

Funkce lipi dd élve j e vel soea p o Donkaénli davaé k &y nej v

nebpdskytuji | mdskemuratgaeitEBi energi.i net
energie je opravdu znatelnéa, proto pdrnuse
rovnovahy mezi pfij meendmaé mw dey tewmo feeneir yga ket

zasob. Taganzmp | mmolwo dal S§i ch nezagddsuipdit eV inty
rozpustogtctepnst al ot ky b wpmoadsdgeghsmmeméz adnn

hor mond nebo =z ajai Sotcthjria ntue rvmmartefgnuilcahcior géania

3.1.3 Sacharidy

Nej veétsi skupina hlavnich tivin, kterda b
energetického pfFij mu, j sou sacharidy. Jed
tvofi vwnwyslropgEevych skupin. Spar ci hpaardi éd yn ende
mdt e omugsanvizi vem biochemickych reakci Vyl
hl avnich tivin. Je dlUletitéeméi alnmi pladaték y
aABRnepostradatel né. Sacharidy jsou pro teéel
energi e. Nékteré bunky jsou na sachari dec

nervove tkané a Cerveneé krvinky. S| ojeog it
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soucasti pojivového apkhratuchokodldijendHpad

af i zena hormony, které produkuje slinivka

32 Z8kl ady zdrav® vigivy

Zdrava vytiva |je vymezena vintii vpegmot Idiope
tak,a b y splinovaly mot anchav g &i gauragaan st r ava k
nazast owpeamh potfebnych makrotivin a miKkrc
pfi spidrd ek i zdravi a takeée &l oonteimojeami@@n pr
stravovacich nNpvegHdévsvieomdrlavdoit ni kdmpkil
nevydd g ti atlakendpopulaciazt oho dlvodu jej plougse ka
zdravi postavi. Jako navotdi kmowtizndorvaav € p ysr
j ggsest avena na zak!|l apdodt rvaywvzikru nmhbéshaoh wjaidcain it €

321 Potravinovs8 pyramida
Vytivové pyramidy se | i8i napfific¢ celym své

nar oky na straau jedlzindanléo.st DUflieltaiztof i e p o

pyramidy. Patra jsou cel koveée Ctyrfri a ur ¢
obsahujici kvalitni tuky, sachar i dzyak | baidleke
pyramidy pgowpotumast ay, kitiedreél nh ¢ k s a @ yneé ty $
cetnostni mPaéefF énikna, ovavedaceNabppakeé nped
pyramidy, tedy,shnajjejjlaimkypcikoleepotki ebuj e
ener gi coktda hoedavgmbkai ¢ni hodnota nizkéa. N
cukrovinky nebo sladké || imonéady. Nej nov é
sofisti kovalneyjé ,C dsrtoit ogyer avmi dy jsou Ohshat e
pravkla®éimm je doporuceni pro vysSS8i proceni
jsou takKOGvadenyl astnosti, které obsahuji.
udrteni hl aldriwmiy a&ulbbgahlu vI akni ny, otnsatsvoi,

acharakter u stowkU,ejktcenr ésouc a¢é Obr & 28gtkoiu )i v §

j akysi navod pro konzumaoanu,abkhhodeychopal aa
davky tivin. PFijem energie potr awkdowrchj e
zminénych na zacatku k-d9pitoly. (Kunova, 2C(
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jezte casto

Obr 8tleks k&8 potravi[omine]® oyt rudgMAd fatp://www.fzv.cz/pyramida-fzv/

322 Dopor uwlSndamhari dT
Znal ost funkcedska&anh aréildedt gdwé ddiveedidtttié tael ee
mn o h o struktur alnich podsolbot istme@dtair i dsie )

na monosacharidy, disacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. Nej j e d & b d ujSs o |

monosacharidy, pr otj etne ty dokate | idsky or géasti spouesr
monosacharidd je glukoaa( dehkikr oo cozbysoam yekt
vovoci, zmédni nd)t iséiatjuiacs e h,v kdyr yCclholvee k z ij
potff eebnneorugi i . Dal i skupi nou mesrmas adc hsaarcihdayr
do skupiny jednouchych cukrd. Dineddohhehr i dy
spada i cukoa)f,ephiyer(jsasdapopdodolée jaklby csH
anebo je soucasti slazenych néapaikdmp Maxihi

sacharidi, kamriddi me poliygacdaatmafiyti nced svix
pfijimanychz dsraacvhéa rv ydtli vvée. Jeadna& nsemyo obiam
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podobné potraviny. Konzumace ovoce, zel e
sacharidy prospivd bezpochyby naSemu télu

potraviny obsahujici sackravii.dyTplsddva na@l
jimt se budreadsl gdbjyivaitmvt extu. (Valjent, 2
323Gl ykemickl index potravin

Jedenzukazatel G, ktery wmagbédrnvésachhpoitdebydtll
poutitelné do jiidemoti g&st ip,fiptrakeél ukiar, ovket e
ozdravou stravu a <chtéji pfedchazetreabkul
cisl o, které nenalezneme na obalu jednot/|
ktera waesdt méast i . Samotné C¢islo pak znaz.
hladinu cukru vk r v i ( glpypk éminid)nivs pomysl nou hodn

gl ykemi ckému indexu gl uko e potravivsmd dzrkg mj € h b
do30)nebost Ff edn7Oy (PIOykemi ckym i ndexem. Hodno

svysokym glykemickym indexem, které zateét u
Cely probl ém se odviji od neustal @rbpué&ka
nékét e€ea vili zacnich nemoci. Nejenom kontrol

energetického pfijmu potravin rozhoduje o
(Kunova, 2011, s. 36, 38)

324 VI 8kni na

VI ak sien an apouzedvpiot r avi naclplovdolstd i dB €& hme i
aner ozpustmodiporkutjeer &t r aveni a puUsobi pozi
taktét kritériem pro volbu vhodnych sacha
pfredetvéSoiznpustné plGskbmieai htkdiveat ¢H glkini n e
pocit sytosti po del §i dobbuy!| PKnikhadpm p
aobiloviny. Zdopor tedyerryipl yv a, te Cloveék gmdal axai dsg
( Kunovéada, 2011, s. 32, 33)

325 Dopor uplSndémkovi n

Jak jit byt extzuniwg®e, vpririrozeneéj si pro ¢
pUvoato zd v okdoump|l exni ho obs avhSua ka nbiinlokkoyvsien yi r
pdvodu obtskayh,uj kt d@r él &¢| oe @k an asp&tpu loys p & v Pjf ie.c
chol esterol . Proto by konzumace bil kovin

vi ovnoRrAZzmér nad potfeba bilkovin je individ
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cili jednotlivce, arl cez me&li a 1dgbdynaldggeBa pp h ¥ b @ v «
HI avni mi pfredstavitel. potravin obsahujic

dale vejce, mléko a mléc¢né vyrobkyl7) obil o\

326 Dopor uplSentlem T
Panek uwOMDi2,) pedildethl kdiio svpedlwéyak Iv é+3v0o % tp 72i§

energie za den. | u této skupiny tivin plati, te n
vazeb mastnych kyselin tvofici tuky. Pro
kt gsoués o u Etdismoc¢i Snych tukil, jako je séadl o,
cholesteroluvk r vi . Druha skupina je tvofena nena:

se podle pocCtu dvojnych wveezmeabsyrmanéondiye o
prot €1 o prospeésSné. Mononenasycené mastné Kky
cholesterol u, cel kovou hl adi nou awS$oakka droe o vol
neboof edNlaypak polynenasycené mastné kwnseélaitm
zaprtiscnintugni hl adiny cel kového chol esterol
ol ej e (napfvySfecepuoegéenéhd vypl yva dopor
rostlinnych tukl a ryboohmhas@dmuijmcodmedrgaa3tme

t uémyjci del pfedchazi ¢l ovék cel é Ffad#&) zdr a

33 PSehzZderdav®ho stravov§gn?2

Pro ¢l ovéka, ktery netrpi t adblyas tziavahery
pfij mu pravidlo troj poméastoupe niTo j aadlrdovtal i p
nacel kovém energetickém pfijmu jedinced Sa
%,tuky30-35%a bil ke0i%ny Ja®@ ve sveé publikaci u
zasad zdravé stravy byKtaerzaf ojramud opéahhbi kKo

,zdrava tfinact ka". Soucdasti tohot o dor uce

1T Dbejte na konstantni hmotnost vaSeho t
body mass indexu, j esfe madew!l ni m p¥f i pracdzémepzer24ab8o,v5a
ky/m’a zméfFenim obvodu pasam.autUe nmujtel grei
rozmeércmdo 80

T Nezapominejte na pravidepngv ohwdni mkt:

¢i nnédstriyc htl rowa jcihdiB0min.ni mal né
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Do vasSeho jidelnicku zafadte rozmanito
zpotravin 4dteppdel dokdy bezpodminecné
kvalitni snidani.

Zeleninaaovoce vsyr oveé nebo vsaniie nééh ypboédto bvee nwa $
Jezte ji katdy gdebPpdat tptal pdpadubO0De
méné net zeleninu.

Vyhl eddvejte pr codou Ktow i myt voefdenrdé sze p ¥
celozrnné (pecivo, amésestgyi rkyt)e,r ér Ktoen z o
4xzaden. Zatfadte do svého jidelnicku | us
Pfijimejte dostatec¢né mnotstvi3tmast py.
kyselin konzumaci rybBxdao rnywyhineh produkt
ZaCcl ent e do dennimmloé lpd i 3 mizoakiyesj@amé&y e mec imé
regul ace pfijmu tukG preferujte vyrobk)y
Upfednostnujte rostlinneé tuky pfed ti v
obsahujici skryteél @&gn¢ ah@aspe napfi. Cc
Omezte dodavku zejmémadlzjngadmo doaodh yfdhk ac i
vS§ak pochutin jako jsou sl adkosti
Davejte pozor na neadedkowjakivmod e sdmc Kuwe
at aktét jako soucCast potravin.

Nejenom vy b ér kvalitnich potravin je dil et
snateni, proto dodrtujtopotzraswidiyy .mals lp
navhodnych mi st echej ikcdhe znneedhoojddneo cle ni |
Poutivejte vhopoet uppxchmod ogi cEReavu tep
Snatte se vyvarovat smateni nebo gril o\
Dodrtujte alespon minimalnilblddubtdednosp
Cistou vodu.

Nekonzumujte nebo se snatte dmeZdietsahi
davkgal2ZDohol u za dend5,(ISum@ané&xy202D,10s
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Machova (20%¢Y9¥esavkbdasiymsa navic jesSté uv:

T Regulujte energeticky pfijem na zbyll ad:¢
docil eno r ovnvoysdtain onue zai pefnigragioiu .

f Omezte pifijem tukld u dospél éhowdelddi mwcéh
energetickeého pfij mu.

T Denné maxi malgechélesterdlui j mét e 30

Vybirejte si potraviny ulemat ép faikgne mlyak
30 g za den.

T Konzumujte potraviny obsahujici vitami:H
100 mg

f Stanovte si str-svgltadleiddphédnymi jedseupgy.
T Volte odpovidajici dr ulidgn yn &pudkjra, (kKvtaerhé
s. 34, 35)

34 Pitnl regi m

Kezdravému stravovani patfii awldapoviedajfiai j
nebwadda pFfedstavuje podstatnouldadstkeélmi dEké
vzavi sl osti na veéku, stupni dehydratace t
jednotlivee. Vpr Gmér u j e t &Il%vody Valldve £d e4 5 lraoiztpicdujsSa k&

tivin a hormond nebo také utvari prostfed
tekutin &I ovdéekdal nhyn 9é i padé mél rovnat d
dychéani m, pandemni m¢i mpcfedukcvodygt ojle cen.ndiZ
zavmmnoha faktorech napt. na typu prace, |

retimu. jé&gizncé&ky pracujrioziditheveknopoeot ive b uj
vykonavajici sedavy typ pzoahmgbsu jniddkidteombhou p2r G
se vySpl hat atl, na bthodmot uivdlx@ rpérnanciucjhi c p o {
nebous port ovc(.e Mmreg ptpérlraameean &jaeivdadap!l ni pot
k t e rjey pdratace organismu a navnez at ég ujna di gdieiCjnmenm e n
ami ner al njizhotl ateku pfFispivaji sl azené na

.95, Stréansky, 2010, s
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35 Vi gipahkzedu z8chrangSe
Katdy =zachranatv, jakotto zdravotnicky vzc

sva&tim zaujetim nejinKé osBRI @or abahli eébdye Mt arka |

pr acte,vykonava, nebot soucasti i préace zach
onemocneéni , vietne ci vil i z a Ctypu cateroskleroByy a v é
ischemi cklFéor oby srdecni, di abetes mell titus

nespravnou skladbespsdva@pmnamcet kbee. Pr a
pfic¢in vzniku <civilizac¢nichéloonesnméipaund te tky
kt dud ou dastpateev&ema i jedjiil mm uv smiulkcld.st N pr e
mu s i byt vol ba odpovidajindhlmo sy yt iuv o vTéuhtoo

sizachranatr npéalméu ¢ lsownahth okt er i suveadeé zBhyg hma
pdsobit pedagogickym dojmem a byt pfifiklad
zad&chrandar , jendm t kiferyi hot mien tveett §ih Haaw d:
dost ane na opac¢nou stranu procedgedy zple s k y !

zachranafre do role pacienta. (AndrsSova, 2(

Profese zachirakyrfie fjyyzépwokyyz ancahr roattadsai.le oTimu s d o |
vdobreé kadwmdia¢ieni Kt oh ottaok tpea¢ drpluatvrkyd a jj iec i re
zvolenhidva je cesta spravnym smér em, nebot
ener gi i a vhpalpepdmyé esn a dostatedénym odpocCin
vzni ku pracovntédbhrdemg&inekyach . prvof esich se

vwhofeni, kter émur bryil ka&miotv@alnet ext v

Doporucenipondakpaspaintaol v o zdraveé vytiveé san
zachranafte. Je nutno podat kpnrooutyv, oltbeu sveh ojde
astravovacich snedvoy kpit. e sNe§ eddmppor uéeni davek
je jiny a potadavky t &l ahledemana ghdrakter iprofesee n e r
zdravotnického zachranéadfei musechydopomi néae
sezdravym str avwvawéonwviam Wwwedes ivyvisil ihhvkabestehaf
Zadroven nebudouvmechnadytvppb @ ume e mofzéssal heud u j W
textu budou probrany motneée piikladykentim

zachranafrskeé profese.

Me z i mot né vytivove nedo svti dteld yn & z &oomrzauméal

nebwtomt o povol ani neni st anasweanCa nkul.a sZiacckhar
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byt wvptodhyotvov ost.i a pokatvdéw,zidohy s i obpgblhasti t vs§
avyrazit poskytnounadpaosntca avVlyn, storueviviosghyhoi o sv
zakon 0 urgentni mége ch myn,2 uikgedmetyf o py aViek
nezal nete j2st, bez( Atmhdredav &h,a ACEIe&en id.oabllid <
5j i del za den, ko es téu pneam & vdnéans h eldiiotvbayt wsét S
Proto jey¥gmaznézizko y2ninkd allo aekcd grganjshduatd |
ktery stratdbebpyetobspr pfunkpBposivioem hl adu (
poci znéei Pitny retiirmzjue Jdalchicaphameomeze na
avet Sinu ¢€asut esrnéénnuy, sktdostadopiratmakutingnortont o dip a mé |
na prevenci a vozit ssebou dostateC n és ozbdy t ekuti pFfedpobdll & deetl
dlouhou€asovou dobu se dostNemdeky&att nKk ean 2d i Gjuir
nesyceneé vVvadekyhydoahazii .k Ri zi ko vzni ku dehy
konzumace kavyymokkif,ei hbeyéhzachranarfi s
tivin a tebkonuchamedeuttf edé&mik,| epadrvdgtkbéermm

ovliivnit kvalitu vykonu z&achranatve.

Sménny pabgom jlekdl im ve vytivéngagcbrarpr e
24 hodin denné. Adeoamriarhéfai nsoef nd tcthi dsd juit bva c
sluteb méni. nSmpédripyitpidhdyv ooran &tylkwornajgceén z
aleiostatnich 1idi @6racéaki ¢eolfend demadmy . .akt i

vnoci jeorganismusvadt |l umu a nabiréad éwWémngim anaspdak®
ipot adavkyitsé&lhnha emarogpiée pwbobt avynweoagpni zovan
pracujicich ve sménnégmstpracw&z2mni mtte alv ehra

Spol enendéo sst at k e m srpoaznvkouj id olcnhadvzyi akt cel kov él

Denni sména z&a&chranafe trva dvamékoedméddi sl
Zachranatr mnohdy musist obthaweptoataiieghhy k g jaekrmi
uti Seni hladu nebo tizné ve prospeéch a@osk
na vol bu aderktvjastonu hpor §vied |zaglkcdopr @am ags kupi nou,
zplUsob uti $eni hclha dpuo ckhount zi unmaat ciyip dreliszl nay@jikha s t i
pohl edu se jedn&a o nejrychlejsi a nejpoh
sl adkosti je privsurnedypnesdkéhgcpmaoti kel n é knt
vel kych davek mohou pf¥i neadekvaadtvraize en ep
kr ozvoji dal Sich ci wehléehna o©ObmiCeh shemoadi . j &ikoa

shranolky, nevy howujaen zas avé stravy kvali jejicl
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vysokeému obsahu nasycenych mastnyckchluéhi

obcerstveni nepat i do zdraveée vytivy a |
zdravi jedince.

Jitedpfndstupem do povol &ani zdravotnickeého
okol nosti t €t oni phacjee iJedepuawvidel nghorte
stravovaci mi podmi nkami . despoarvrevaaimedn
ajdkbudou pecdovat o sveé teéelo. Pouze jejich

nasl edcich jejich stravovaciho pr ogdoacriul.e nS
potadované fyzické pohody. vDt ahok i @mléo pidrs
naf yzi ol ogi cké&l er cdeossypbb &ecné s e zdravou

prodocil eni fyzické zdatnosti jedince.

4. POHYB A POHYBDMA AKT

Pohyb se ut od narozeni stava nepost.rade
Z pohledu fylogeneze n e d o cdhi &kzyi ppoukeykb d o k o n gplodhwdrmivé ho a
ale takt étzl lepédenatnich Oor g 4&nao vnjyagp énysolusvw éahvo. v
Kviilpohybu j e ¢l ov ék vprcthoégheun v §ueseplmonkyo | & & €

odbi ol ogipgk ymdt fad by Tsoe bzenraenaelnidz,acteee. di ky poh
zabezpecit poho@davau a piebosprnost éledpbot @V mi c h
uspokojits vvén i t F n i( Kpuobtarteobvy®) 2015, s

Pohybova aktdrmwe & miv ¢dd viEaapkd n@ao y @@#otav ého t i
styluu Pldsobi mffinkcinfi w2i ol ogi ckych adé&gliouv i orjcpa
zf aktodit &niMaz ckrl aavdiahfadinu tholesterolu v krvi. Mozek |je z
pohybové aktiowidhy kir&pe az &syesH i k e mpsyclickotti ma
pohodu, p atnmhéotv & k a eelimnainvvZnh & Isketu.dohyb sl outi | a
vzni ku poruch pohybového apar @t u, uj esdenndi osr
Cel kovée fyaziidloawu Ccadlotv é k pfedchazi propuk
ci vil i Polggjvincelp.os | ewdyndanammdym C¢initelem pro |
ktera bude podracsh redjuij (Kdppsd ex3Bu . 2015, s
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4.1 Zdatnost

AZdatprSesdtst avuj e t Rl esnou a dugevn?2 YroveR
vypoS§&§deaetnnégeni s “koly a to BepveRpBNDmMNEes®
prosvTj osob®2e miilo#Ay &, 2005, s

Zt ét o def i nisezdatnosty pslkylvddd,a tzee dvou s|I Du&é&vmi
zdat nost spcifheodpsntoasvtu jel ov éka uridmistt ree epi e«
pojmem se sEkEtyedognmmimioch dmadfimpéch&nérdoh

objevuji

411 TNl esn8t zdatnos
ATNRl esnou zdatnost | ze definovat jako sou
maj 2 nebo jichg dosahuj? a kter® souvi se
(Sl epi Cko®ad, 2005, s

Na télesnounahlaittnetst zelhz ey ol etdiz njya k o na
orientovanou zdatnost anebo na zdravotnée
zdatnost je potadovana po vr chokltoeviyic hma jcii
sest &wvrechié€ni progr andguzaa ii Ky dmoidréehstoyuskhl exdok (
PFi rozvoji sportovn&l|l adéeentne weed ¥ dapfa

dosatenych vysl edkl prostfednictvim Gc¢in

pfedevSim naPvykomragdedivateaei zatét. a regeée
komplikace z p 0 ;n@p e & spartem. Naproti tomu p & st ovani zdravot
zdat nosti napomaha Siudrktéamui okKa rudiuc ep o prud k
aktivity jeebemvadéhankzazdcavi. DGl etité
zdatnosti se mohou proldinlaggh viSed mdthliei v  ah
orientované zdatnost.i je v dnesdSni dobé v
vykon&eh kK € z Casti sedmivya t fpozzia m€ a k polaybn,z v 0 |
nebolihypoki neze. Pr ave tato skutecdnost ohr
nedostatku pohybu a propuknuti civilizacni

Télesnajrdgmnesobovem tudlveosgmeadn ak €ndyifare  jkeo mp o
zdatnost i, svalovou sil ou, pokeywbbkuyodteidya
pohybu.Pr o z dnejalvitedtpg@@b ni zdatnost aknhéebot amr &y é
zdat nost podm@kr wjdin,g ®Ilvdvé&akiuj e funkci kar

systBoporucend fr ektvenec edvtaékcrhatto paatk totiorviuk r aalt
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20 min. Ostatni Casti tél esné uwpladtnfowsjtii geso
urozvoje speci f i ckych S p o rN&osvl neidcuhj d ek&zujei tdvad btujl &k é n
jeprovozovani jednotlivych r rpawyplhovydh ¢dicimn
zdatnosti. ( Kub at ov&&,43)2015, s

TabulkalDl i nek sportT na jednotliv® sl odky tDlesn® zd

Vytrvalost
- aero val ov ohyblivost oordinace
PomYy POy b| Svalovs| Pohybl Koordi
zdatnost)
Rychl &8 ¢ ** *
Ch T ze do KKk *%
schodT
B D h J 0 g *k*k ** * *
Cyklistika Fkk faied * xx
F) I av § n 2 *k* *kx ** **kx
Fotbal ** *kxk ** **
Tenls ** *kxk *k*k *k*x
Kulturistika falekl * **
Gymnastika * ** folele ol
AerObIC **k*k * ** **k*
J . g a * **k* **
J 2 Z d a n a *kx **k*k **k*
P r § c e n a ** *kx * **
Ci nek),detmbd oyb(¥*jvy ni k@)i ci

4.2 Sport
ASportem se rozum?2 vgechny formy tRlesn® |
Yal asti | i ni kol i v si kl adou za c?| projev
spol el enskTlch v zvtlash Tesdekdth vy 2dcohs a iy & n %Sd eeqphi € K
2005, s. 28)

Tato definice vze$la od zast up\Widihujet spkt 2z v
vgl obal niBxipajugtdii.lhd iadddil SK alze nlathd ri {f rait na s
seop o hl edhgraktgrizzjes port jako hrdinédobktédi akovyhksa
zSirSiho pojeti, pohliti na Pedeemi nfakohnpt
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ke sportu miteme rozcélenit chéapéani isskpjer t u
vhodn@®@opre vrcholového a vykonnostniho sg

sportu jsou veétsSinou soucasti sportovnich
maj i pevné stanovena pravidlaiditémidepiecht
dosateni nejlsopiehad éppakercelr ywh se Gucastni.
pomahaj i trenéf i, j et SV Yy mi 0 cslpoorr it yolmanniyz |
pror oz v o j potiPbunkBowoskupenwonadwajicil i gorwvt
zl epSeni zdaddomwmsttriadi Zndir agydj et i sportu, kd
Clovék nemusi biy¢chshludbh®dusi sporddasnt niit sa

e

aktivita provozowdadmaminwgmé¢ @pgnhd rroav inZanwv apno €t e m
zplUsob péstovanisespzmamér ejno pped Gtzdadéem &at €1 0\
situaci, kter ébpfinémiNanarootzédoivié koad vwr chol o
sociokulturnértorperavoramngnsgdanym §leddjakmic e m
zplUsob zabawnyi taf miacphonpdokiKzd be p Sen iDrkuthydi poej e
sportu koreluespést ovanim zdravotf&Slepi € kst BRRO 05 ¢

43 TNl esw§taktai zdravotnickl z8&chrantg
AFyzickg§8 zdatnost je ch8p®Hmpai mgko2 soehkao
piohybov® akt i pirtold t@kBedtz201e. 7N Nt vy z

Prave tuto definici t €1 e s koétextuzsd atdmavtoit nij
zachr apamn & wystthdje jednu zc har akteri sZiak hp@dwdyik@ma i
sveépovol ani musi di sponovat wurcitymitndstiyzi c

je samozVyej mkétpradtairGd arbéefaktory, j et ovIi viuji

zachr &d& he aandaefkiv ag ni t el esalbapnzidat aowsitji et
nabyt € v é dadlovamstisv €t S i | e hkktoesftii d nmsept © ztikic,i pouz
fyzicky Jfeond zapfickmémdktt ivint at eo&Zyti vneé
jedince. Kromé tél esného v yakebintinuje rpaizsvodbji tm
Zachranaf by mél byt kompl exné zdatSreystdlam
pohyboveé sPcoht oapdnaavsktyy a my b o v é schopnosti z a
vpodkapitole pojednavajici 0 charakteri st
vytrval ost, a koordinaci pohyjbipauze Rgez v o j

naj ednot laikwc ivcohdiittek as | babiul kaz nadzjor,fukakr § e
pohybové Ccinnost.i pldsobi na sl otkynéeolg:

na svou fyzickou zdatnost,protoz af azuj e pohybovou aktriwanau
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frekvenci. Thk¥ninkajyvé jezZmott dabiabil sioui
vse |je zdméfipeawmidroas aného Minsmlagpdku nAvwildsdanis v
rozvo,j rychl osodmi nckouv yprrov adsidis oik o st aPB@tor é ¢
kteaeeéehol duj i sportovnim ¢innostem, j e poh
sf rekvencix aloe stpyodine p.@d e d o hutnost&davojemiint zmin

zdravotné orientované zdatnosti. (Valjent,

431 Pohybov8 aktivita a stres

Stresjez &t €t pUsobiokiolmd hblPhwedleE& f2dstres vyj é
jedince noak op o dsnkektt ezZ2 6 zdanl i veé ohintengitaaj e
z 4t dzhoduje, zda se jedna o zatNepledyy,attie ndt e
na C¢lovéka poebet npgaméveréaa zat Bufitkimé@peéi i
vykonlim aapébkbbv & AmazisStoivvané 2012, s. 60, 6
Zdravozdhdhcrkymadméd&ensapitmdfenou dDapréoftio smeuts
dbat na okptaeetrfaensitresu pfedejdou neblkld nha ed
jent pbs pozitivné obacséreoshydakd pakt ibwiltoa
sportk | adné ovliviauje Vvityzdieol ®lga vpddidsao.lp oM dnmard.yn e
soustavu odliSnym zplUsobem net prace du
psychi ckémhél esstnréesatkt i vni addoebcesnazg eo s«
zatétové vati $umceieshl edem net ¢l ovté k p lnséonbe
na¢l ovtéeklp@a ko nagtwvojf erki kontaktd Motnostch
komuni kacé¢nich schopnosti a T[T eObricndeétspyoa
aktivita mdripSEmovékia vatni styl jedincia
sezl epSuZmensSuj e kswei 4eskVbpi keArxykavych | &
sisportupdéchl idaji setat av ¢ \ea dviiott rne thit (nsStlayeil pra ratki o
2005, s. 57, 58)
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PRAKTI CKC LCST

5.C¢6LE A HYPOT#£ZY PRCC
51 Cz2plr §c e:

Cilem prace j e zmapovat stravovaci nav

zdravotnicHkygicihdiz&l hz @amafanar d pracujicich

511 D21 12 «c21| e:

Zjistit, zda zdrmawo ttn i Cppvdectha jmimtarnsavnéa i st r av
zaodpovidajici zdraveée strave.
Zjistit, jak zachranafvi/fFidic¢i zachranafi

di spozice dobeséhlfgdémkmrea kowynkdon jejich povo

Zjistit, zda zdravotni c¢ti z&achranaftvi/ Fidioc¢

52 Hypot ®z vy :

H1:Vi ce | akr epsodonwdemt 8 hodnoti své.stravovad
H2:Vét Sdontad zaomykhasizesni m, t e bydabircé rfaynzaifc k&

H3:Zac hr andfi sportudd ctiydme idmhdjnié mMma kzdstady
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6. METODOLOGIE PRCCE
6.1 SbDDr dat

Pr o zi sk datopriedey dblyl a zvol ena kvantitat.
dotazni kového Setyyiur et @kmifl k é mu zdravotr
pracnujviecisf éfe pfrednemocWVNiye kiummrbayuwd&d amd ney |

natzemi Par duybiacvkSéahko bkwlranZec el a ano

Dot azni k cakens2Z8boaakbkecohtzdA 2Ky 4 sl outily jako
ot aZby16 byly zaméfeny nwo vzaicsikc hi nnfaovryntaiccit
azbytek,tdytCalZzeR3 byly <cileny na s\pwzakwmnly
provedenvC€ a s o v @rh i @3uBdP017—-13.4.2017po p¥f e polvo2permoiv eod e n
vyzkummnou or@atnd zmick . byl e spprfoenddkpl pdpdiiarmo wé  p a
Vet Sina respondent byla oslovena osobné
dotaznikjlaloykmdtii theg asnost mi . PfFed samotny
pil otni, pkmezrkjuarmo hl odstranit Z, aebf dr@tpnfoc i 1
vyzkum nebyly pfinosneé.

Celkem byl o rozdaido vy eaddbdwuwzniNaet atrariday $ 5 t
56kompl etné vyplnénych dotazni ki, d anejod 4
do cel kového vy Plreod kpuf ehd padiotsédnyj sou VYySs
zpracovanybpomkena chrmafjls ou o dp opotedtéch az adzanl aen

jsou doplnény o slovni interpretaci.
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Povytvofeni p speortévhoar bue xtalb ubh e k tae xgroarfyni plr
Microsoft Office Word 2007 a Microsoft Office Excel 2007. Vgr af ec h a out abu
uvedena nasbiranaaldsbohutpeimati veoiel Eet@aopsti

prezentpowareaatwygha kEiseskéana vypoltem vzorce

m-

"@:U%Q 100 %

kde,
"Qje relativni C¢Cetnost
&oj € absolutni C¢etnost

N-cel kovad ¢etnost

Rel ati vi@byg¥leaneapgocCitana | ak(@gap oddll k cavil. od eutt
Pr o konec¢n yprocentech Ibydadhedkota w e | at i vni cetnost v
(Chr dska4p-4D007, s.

6.2 Vymezen? zdrav® stravy pro tento \

Vymezeni je etl okénockdmotiyf eobdsehrznuti zdr ave
kritkkhbgl a podotiazai kovych otazkach. Na z ¢
mo d el pro hodnocenie zzdraavdés mhsetarug vidd ir akit aebrgylt
bylataktovy mezena za uUCelem zodpovézeni tfieti |

Tabulkka2Kr i t ®r i a zdravg§ strava

Krit®ria Spr8vn® odpovDig
Sn2 d@amtmd) | . Ano, kagdl den
Kol i k j2detllo)zla. den 475 j 2 del
Ovoce, Zeleninal ot . | . 12, 13) Ano,pravidel nD
Produktyzobi | oviBn (ot . | .|Cel o0ozrnn®, v2cezrnn®

Omezen2 jednoducli ch [Nej 29, dka

Omezen? pS2j mu (nats.yclefNi kdy zS2dka

Tekutiny (ot . | . 20) 1,57 2litry, 2litry a v 2 c e
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7.ANALhRZA VhSLEDKS
Ot 8zka alk.® J:e Vage pohl av?

Tabulkka3Pohl av2 respondent T

Pohl av?2 Absol utnz | g Rel ativn? | €
Mu g i 34 60,7 %
Geny 22 39,3%
Celkem 56 100%
t 2 Kt
madzCng Sy

60,7%

Gr afl-Rohl av2 respondentT
Vyzkumného Setfi emmb6[N]réspepaabof celi Bh v I
kraji. Nadpol ovi &ni veétsinu d3é [0 20pazabnyyl cyhc h
22 [39,3%] bylot e n .
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Ot §8zka | .Vg 2vWnRkT je

Tabulka4VDkesrpondent T

V Nk Absol utnz | e Rel ativn2 | e
30 Il et a m®nnN 28 50%
31-40 let 17 30,4%
41 | et a v2ce 11 19,6%
Celkem 56 100%

+S1 NBalL

mon fS34 m31-40let mnm £ S

19,6%\

50%

30,4%

Gr af2-JDk respondent T
Celkem28[50%Jr esposgpamtid do vékoveé kanteejgvoyrSidei 30
pravdépodobnosti senjeaddwvdéo dolbény ok i kit e
opr avnuvyikcoin gvead nki t é t1o[30p bojodfoet saez. o viaanlggScim@ b iy | ¢
31-40 | et a nejmensSi zastoupewdotzampikkal av e

41 letav i c e .
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Ot §zka | . 3: D®l ka vIkaBkchpandgISen2Siadr ev at
nazZZzs:

Tabulkka5D®| ka vi koagdiavpowok&§®hoang§Se/ Sidile z8§chrangSe

D®l ka vIkonu Absolutn2?2 | g Rel ativn2 | €
0-5let 32 57,1%

6 | et a v2ce 24 42.9%

Celkem 56 100 %

5St1l @él2ydz LINPT
I+ OK NI y 1nj SOKKnNAI R/At

05let mc f 84

57,1%

Graf3-D®| ka vITkonu pr tdzeSsceh rzadr8aSved tSniidcik® z8chr

Respondenti mohli volit o d p o pauzt z e dvou mot nost i, nebo
procentual ni zastoupeni téchrakdépodpbra&u
dl ouhwodolZS. My b évri cz2c mot notdt d¢ dFstbiyldetazni
Odpo v & eb letOzvolilo 32 [57,1 %] r espondent .24 M29p6f b ti & zt aonmu
oznadc¢il o Bprledenat uailcnei.ch vysledkd této pol
dotazovanyophavohhki®hN®&v anéenté 5 VMSak vypdvi da o
doopravdyvykon t ohot o povol ani ovdv3aldazke] e Fjedajpiok
te by mohly byt Il epsSi, net je pomegowndmulpeé
del Si Ddoblo dobiéjes inm é,n2gsimeéh o d ipmvozu €48 nepoc hybr

(o]

ovlivnuje stravovaci navyky jejich ¢l enu.
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Ot8zka | . 4: Vage nejvygg?2 dosagen®

Tabulka6Nej vygodosagen® vzdhDlIl 8n2 respondent T

vzdDnl

VzdDI 8§n?2 Absolutn?2 || Relatvn2 | et n
Vysokogkol sk® (Bc. 30 53,6%
Vygg2 odborn® (Di s 10 17,8%

St Se do §mkatutitok(ERIP) 14 25%
St Sedogkol sk® 2 3,6%
Celkem 56 100%

bS2ge OON R2a
m+~ Oadlmxth~ O "ARIP m{ i njSR2(
3,6%

53,6%

Graf4iNej vygddPsagen® vzdhDlIl 8n2 respondent

€

-

Nej wiesppondent 0 dosahl! o,celkemns3) [52694. o | Tsukt éoh os kvuzt

pfisuzujiktéakt peapopsan 1, kde | e

ml adSichaS@olegdtinizdobhé skavykemadpenof pokze

dokoncenim bakalpogrank pho pFruagirjapriklyamhdr aaohi

cdokoncéenim odpovidajici v yyd®io oqdhb radé& &
10[178%] dot azovanych. Zbyl i amegs piendddntaldihd)ni
nebo ziskali s poebcoirdul niintzepnlzsi ovbniil opsété ev ( ARI P
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Ot8zka | . 5: Mysl2te si, ¢ge se stravujete

Tabulkka7Subj eltS§ihvred néeJpoadegejich stravovac?2 n8gvyky
Odpov DN Absol utn?z | ¢ Rel ativnz | et

Ano 9 16,1%

Sp2gdge ano 30 53,6%

Spzge ne 14 25%

Ne 3 5,3%

Celkem 56 100%

{dzo2S1U0AQBYN K2Z2RY

mAno m{ LINOS={ LINO mNe
5,3%

16,1%

25%\

53,6%

Graf5-3ubjektivn2z n8hajeficistraves pondent T

Ot Aazk d ¥l a csllejpakmniavni nazor responméeynkd
zda je hodnoti jakKko ndopralksphNefridsaeé ]t ed:
oznacil oASpd geatakpgbor at uj i sveé st rvaywhwowaldii criaw

zdraw&ystiPevné piesvedceno o spr @Vyl6lo%]t i

o

dot azovpegchcu, ktef iAAndizZngarCai flui  §o. gh pSAAGEE W |
res po klaifiknjesivé stravevpadie nakpkIyvdpdiciaoenot i

SVveé st prazvdrvdéenNiy h oWydsjeiddkkiy vyvraci Usudek o

zd&chrandild hodnot i své stravovaci
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Ot 8zka | . 6: Sn2d8§te pravidelnhD kagdl den?-

Tabulka8lL et nost jshdelam?| ku z8chran§ST

Odpov DN Absol utnz | g Rel ativn? | €
Ano, kagdl den 38 67,9%
NRkdy 12 21,4%
Ne, nesn2dg8m 6 10,7%
Celkem 56 100%

2SGy2aid ayNRIYyS &

m'y23 1} »bS1I1mbSz yS:

10,7%

67,9%

Graféiletnost jshdelam?| ku z8chran§Se

Graf ¢ . zo®r az B§[@&79%Jreespondent O OnlipadddA &Kk tvdiiffdo d e n
12[21,4%]j edi nc B.JI00Poluerepondent 0 snidani do sv

Vysledky této otazky dokazuj i, zé&s svEsavi méh
stravovani, jelikot snidané tvofi nezbyt:r
snidané kvalitni a plnohodnotna, mu ih. ob
Napkfonzumace <celozrnnych produktd, i ovopa®t
konzumaci s | ahd k Bhbp e @ wzeninvz 4vi sl ost i na pohybové
vzhledem kesvému povol ani Clenové ZZSnelhadHbnégwna
zarulkeu SKk mu udrteni dostatecné energie.
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Ot §8zka |

Tabulka9Pe | i vodel n2 | ku

7:Vda&km®

pedelvm? Ivieu

preferujete?

Odpov N Absol utnz | € Rel ativn® | e
B2 IlpRgeni | n® mo 20 35, 7%
Cel ozrnn®, V2cC 32 57,1%
Pelivo nej2m 4 7,2%
Celkem 56 100%

t S6A02 O
m. NfS T LIOS m/ St2T NYyYyS. nt S6AD2
7,2%\
35,7%
57,1%

GraffiPel ijvodel n2]| ku
Nej vice rceleemp82n[srg e} diznacil o, te preferuji
BiplS@npénévaooak Y0 [35,p Poedbtezavantyicthj e e d i

Peci volizvey Fsavdé h o pouze 4 [&,2 %]irespéndenti. Ci | e m

peci vo.

ot dzky b

zda respondentii zafazuj i doé spébdulstty.av 8
teice jak polovina r @zscpeolnodzer nntnlda s & uvaydodi r tac
zji $zénipiradpakel pdaemysl i o sl oteni teéchto
je pro spotfebitehet vpébiiMeeo é@ehidodznrontnnéd j d ¢

do skupiny potravin sni zkym gl ykemickym indexem a o0bs:s

c préduky k mchréa v i
hl aldi niy & uiding einv a jdiel IS i ho

Tyto aspekty f a d i
vykyvy

prospésnym, jeliko

pocitu s\

43



Ot8zka | . 8:

Tabulka 10 Pravidelnog stravy

Snag2te se

stravovat ve stejr

Odpov N Absol utnz | ¢ Rel ativnz | e
An o, zakl|l §8d8m 6 10,7%
An o, nNDkdy 36 64,3%
Ne, ,§cByn m8&8m h 1l ¢ 14 25%
Celkem 56 100%
Pravidelnost stravy
ly2s TF1ftR mty2: » mbST 2NYZI {R&
/_10,7%
64,3%
Gr a f81 Pravidelnost stravy
Na pravidel né 6s[10,7 grée sspio nd & k lt1dl [R5 %] se tstfavmje o

nepravizdevlinmd ow t i naptft .

36[64,3%]r espon

nap

na

Il ni jeji

Gkor sva

nap calaswi, ¢ nCii vpéotcSiitr
dent 0 oz n a&pravidalnost stravy. Viyésk daydd qukdovaij d ¢
c h mprraawied e Inneéb o't rnaevnoavjaici pfF est &
¢Ciny, €i napl anovaného obéda.
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Ot8zka | . 9: Kolikr8t za den obvykle j2te?*

Tabulka 110bvy k!l T pol et j2del za den
Odpov DN Absol utn2 | e Rel ativnz2 | €

3x 9 16,1%
4x 14 25%
5x 16 28,6%
6Xx 10 17,8%
7X a Vv2ce 2 3,6%
Nev2m 5 8,9%
Celkem 56 100%

hogelteée LI26S
m3x m4x m5x w6x mTE | mb S Q)

8,9%

25%

GrafdiObvyklT polet j2del za den
Vysl edky otazkyt ozakmedfauki @8 posnedemd ipifzdal dén
znadzorfnuje graf €. 9. NejAKastZ2ai teeBSoponoe

celkem 16 [28,6 %] dotazovany c Bo C e t j idelnesamosztire jknén é

vsSseodviji od csitlreavavaaivly&kld jednotlivece. I
energetického pfijmu a vydej e, kterdak by
rozhodujici d ovg eerou ed i ic k 8 v € yszatdir sa aaiviam jmé )

rozdél ehajiipo&dBéhu dne, kdy jedno jidlo je
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Ot8zka | . 10: Zag2?v8te bRNDhem denn?2 slugby

Tabulka 12 Pocit hladu

OdpoviN Absolutn2 | ¢ Rel ativnz | e
Ano 6 10,7%
Sp2gdge ano 16 28,6%
Sp2gdge ne 34 60,7%
Nikdy 0 0%
Celkem 56 100%
Pocit hladu

mAno ={ LINOSm{ LINO

28,6%

Gr a fl07i|Pocit hladu
Tato otazkarpei depbpesti sstravy a HBEEtY%E m |
dotazowdpygehdél o, t e proep dc iU di%] r sAxpu@red e r
seset kdwo&i sem hladu bé&henCtden@di moltwtolsy Ha
tadnym respondent em, proto nedi skaededat &
nato, t enave&g ondeeptiteddeqkdt vzni ku hladu dost
béhem jejich denni ¢a&dtud bgye mr apvo rdaedednotfigni s it
vnamici vat &id pr,avihylestaosneil i zamysl et nad
stravovacihoipl &hadundlyotmopdbc negati vné ovl
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Otg§zka | . 11: Konz,umuaketleas/teor st v® ovoce

Tabulka 13 Ovoce

OdpoviN Absolutn2 | e Rel ativn2z | e
Ano, kagdl den 18 32,1%
Ano,db | as 31 55,4%
Ne 7 12,5%
Celkem 56 100%
Ovoce
m!y23 1 =mly22 mNe

12,5%

32,1%

Gr a fl1i|Ovoce

Ot azkazijgi Stlolzallaa respondentatiujdio &erés tsvtér ao
31[554%]r espondentd odpovédeél o,j egjei ctherjsitdveél nc
nekonzumuj i hOwoce proar\ait dig len €z a nedil nou sou
18[32,1%] d ot a z o v adruow dtranu 7n[E2,5 %] r espondent 0 ovoce
vib&e. zi skanych dat | ze usuzoeative orteet i ckté
spl Aiuj B[P respondent G, jelikot zpasadkémiz

konzumace ovoce, kterda je vSak dvakrat mer
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Ot 8zka: |[Kodzumujete | ers?Pvou zeleninu, jak

Tabulka 14 Zelenina

OdpoviN Absolutn2 | ¢ Rel ativn2z | e
Ano, kagdl den 19 33,9%
Ano,db | as 25 447 %
Ne 12 214%
Celkem 56 100%
Zelenina
m!y23x (1F nly2% ®mNe

33,9%

Gr a fl2i|Zelenina

Ot azka ¢. haz eb st z24 mayimojiacek 0 ot dz&kws pkoed é § led
te se zaa®Rjfio¥tad rai , jleenhtumujeispBbedeniény ako
nejvice respondentii odpovidal i, te Cersty
zafazuji odpl pndelkmitldy dennat dtadk t @5t [&D Rkbjp o v &
dotazovan y cPravidelné kat dy den 1%[&89®|red & as turiZélemiycnhe j i

12 [214 %] r es ponMdEpant aiv k@dmiz umacz e loevmicreu vyfazu
jidel ni ckaintv@ t jSendappartoltiiv ctioomu vsSak zeleninu
respondeZretlaeninae.j e takteéet nepostradatel no

stravy, proto pouze 19[339%]z mi nénych respondentd spl Auj e
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Ot 84ka 13: Jak | asto se stravujete ve fast

Tabulka 15 Fast food

OdpoviN Absol utnz | e Rel ativnz2 | €
NRkol i kr 8t do 3 5,4%
Veekdg8t mRDs2 ce 12 21,4%
ZS2dka 32 57,1%

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

mbS1 2t AT N} mxNOS{ N} & m¥%nNI = Nikdy

16,1%\

5,4%

21,4%

Gr a fl3i|Fast food

Ot &zkaby3 a zaméfena na frekecdhtychanmnbgter st v
pfevadtné podadvana vysodedkal cri olkd&akeakem env2d
pohodd miysob zi s k\Wstedky jou sawy umiz pe laoc éwrafu y
¢13.Nadpolw&ti £inia r es p3d[B7d éochstell fcaes tkfearo dovy m |
jenz¥f i dka,3 [hdaWralki ast sén jdiogFaesjtiz f oo dut yvdincue k
Prop calavky z dr avé bgtyawkcept o A8 Kk d BT P 0dNEatin é
pfedpoklbvgdgné fr ekvenoch ¢ enrdsvysvteénw yrvyr cahcleyncyh
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Otg8zka | . 14: Jak | asto j2te sladkosti?

Tabulka 16 Sladkosti

Odpov N Absol utn2 | e Rel ativn® | e
N e j Sladkosti 4 7,1%
ZS2dk a 19 33,9%
V2cekr 8t tTdnh 23 41,1%
Dennnih 10 17,9%
Celkem 56 100%
Sladkosti
17’90/-béa,-1/2njj\1| + NOS{ Nl m5Syy

7,1%

33,9%

Gr a fl4i|Sladkosti

ZvySedeunvéeho grafvéd, ¢ { el 4 eskpopnzguermutjii rséd daid k os
23 [41,1 %] dotazovany ch Béj edopl ad k d gytdin u v iacl16dkor jadbh c\e
respondent konzumuwPjoe h wtliandk,osttiedyennés| a
kpotravinadm obs ahcuhjyicchi cpulknrol jae dmrodde phiys hi \
kudrteni sl @ n & enbrgeticlo € h o pfdyendienéhdo vypl yva
respondenti, ktefi oerbacilei komepmbadkaptoid
zdravé stravy.
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Ot 8 z k a Kolik.tekutird ¢ k r o mn vyRij8te 2a Ylen?

Tabulka 17Pi t nTm r e g i

OdpoviN Absolutn2 | e Rel ativn2z | e
M®nnN jak 1,5 | 8 14,3%
1,57 2 litry 29 51,8%
Vz2ce jak 2 | it 17 30,3%
Pitnl regim si 2 3,6%
Celkem 56 100%
t Alyé

maSyS 21 m15-2ltry mxNOS 2 mt Aliyé NBOA®

3,6%
0\

14,3%

51,8%

Grafi5ilPi tnT regi m
Adekvatni pitny retim je nedilnou soucast
byla situovana na t o, j aké mnojtsitvd nekpud
dohromady 29 [518 %] oznac¢i | ol5m@t,co¢$t odpdwidhha&w kp na
tekutin, dlevyti vovych doportadreetii czknéi nEanPtiih3 %y Na p
respondent vypilbsd Tia bgeméméneé vjaakt kr ok

kzvySeni denniho pfijmu tekutin, ponévadt
Nadpol ovi &ni v é tddian an ad ot mprziowmniy ethothy z a e tdi
151t ekuti Zobhavkygedbml aypi ®@gheamatad gvea, C 1l eny Z:
vel mi oblibenéd, avEawmroam@amat ii téeé ai .ptreldwet)iir
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Ot8zka | . 16: Kter® tekutiny (krombD k8vy)

Tabulka 18 Tekutiny

OdpoviN Absolutn2z | Rel ativnz | ¢
Neochucen§, n e 26 46,4%
Oc h u cnei nn8e rv&dh n 2 17 30,4%
Sl adk® | i mon§8c 3 5,3%
L aj 10 17,9%
Celkem 56 100%
Tekutiny

mb$20Kdz0Syt ymhOKdzOSyt YAm{flIR]S fAY®u2}

17,9%
7

46,4%

Gr a fl167|Tekutiny

Tato otapmwskazkozpipdesS!| ou, nebot zpltevidala
piie. Vhodna volba je voda nesypeelsalhbuejze ppifiic
ami ner al ni | at ky, nezat étuj eaclelrélytit e Vg s Ipd d
prdzkumu u k2 z[46§4 i1 %] reesepondent U p neechuderde | n &
neperlivouv o d u , cimt splinujNekméne&riaspadpdajgt &t
pravidel ngdl Rdk2gumumtstadnd ydat df jasggafuc uv @ 8 en
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Otz8ka | . 17: JaXagstfekspokofi2nPowsghjte stu
(Tnej hoirnge?j,l e5p g2 )

Tabulka 19 Kondice

Odpov N Absol utnz | Rel ativn?z | ¢

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 =35 m4/5 m5/5
8,9% 3.6%
17,8%
41,1%

Gr a fl7ilKondice

Cilem této otazky bylo zjistit vliasit.niSlpmtl

jimkt o mu bstumhioevodl -5 kdy pétibodové hodnoceni
jeden bod. Nej vi ce z Ochransady?@ [y16h zhadinotilo svou kondici jako
priadmérnden@3/mn@m) dot azovanywdhkoawh kdbdmadtiiclia zsav
aoznaci lsa mdtsno Ci 2/ 5.
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Ot8zka | . 18: Sportprfm2r wej avlol |na®mt d ase? \

Tabulka20Sport ve voln®m | ase

OdpoviN Absolutn2z | Rel ativnz | ¢
Ano, 4x tTdnn 10 17,9%
Ano, 3x tTdnnD 13 23,2%
Ano,2xt T dnn 16 28,6%
Ano, 1x tTdnn 5 8,9%
An o, nRkol i kr & 8 14,3%
Nesportuji 4 7,1%
Celkem 56 100%

{ L2NI @S ¢
mly2s nE mly23 ol ly23 Hi
ly2s mk ly23 yS12f A" mNesportuiji

17,9%

23,2%

Gr afl8ilSport ve voln®m | ase

Ot 4zck.a blyd a <cil ena nbo zdetkmlAmdt ii nfroovnmazov an
respondjeejtilc h vol nEmCaGane&ontinoané | ivmokmnrows t i
k t eharékterizovaly f r ek venci sportovni aktivity beée
viechny!l eedlipy wéedkipondearetjiichiozema §i It e i wprodrméurj u

2xdot ydne madyd 16 H28,6 %.] Objevily se v Sak i odpovendi v
te 4 [7,1 %] dotazovani nes,podit ujj @di nci sportujici nep
ZvysledkO | ze vyc¢ipsotn,detndg v plérsd uy €t Sipma t oe

zl epSovat svou kondici
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Ot8zka | . 19: Pokud jste o¥xwhtahlchgmoges
(MTgete oznal it v2ce odpoviDd?)

Tabulka21DTvody pr ol respondent i nesportuj?
Odpov N Absol ut nh) | et

Nebav2z mD to 1

Nem8m na to | as ani ene 4

Jsme unavwergic/lens§ z 3

Zdravotn?2 dTvody 1

Ji n® 0

Cel kem odpoviDd?2 9

Ot 4zka ¢C. 19 nenjekpkapomdaent dovglkrafFu vice

tak byly z pr ac onwedp i yeeh, lrotopljsou dopl nény pouzeozoebt @in
teoreticky. Pouze 4 r ew®o nsdveénn i v colanpéony \& @ & ¢
ZvysSe uvedenych mdktemp sdtxi ojzendanCatllii,v ctie cneels p
aktivitu n e ma j i Cas a dohramadg B3x. uMasll edné& e@r pAseu
protov o | i jiny zplUsob vyplnéni jejich vol n
zaregistrovana meparest, Cie jjs®utdi mitoval
Zcel kového pocCtu dotazovanych | sooukazdie | e«

nnobl i benozsé&cbBpanéaiudu
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Ot §zka | . 20: ZakS2gkujte sportovn?2 J|linno

~

tfdnhD jim vRDnujete. (MTge blt v2ce odpovnhd

Tabulka 22LLet nost sportovn?2 aktivity

Sportovn2 aktiy30mnilh| 1hi15h| 2 h a !A:tsr?(')
BNDh 13 8 1 22
giﬁg?zgﬁ kol e, 4ngi n 10 5 11 26
Fitness, posilovsgn? 5 9 13 27

I 2

gacs)lgetgat \t/ollejl\alalr)] sporty 3 5 8 16
Tenis, squash, badminton 12 0 2 14
Aerobic, tanec 1 0 0 1
Lezen? na umidDl ® st [ 6 0 0 6
Jin® 9 8 2 19
Celkem 59 35 37 131
Ot 4 zukpalf esnuj e, jaké sporty si respondent i
tydné vénuji. Dotazovani me | i motnost vol
rozmezi, jet udéavala ¢asvppndedayv ytaky§soes por

i nterpret owddlkyy2, p krdaec ij et z pordgpcoovveadn pkoeC ekat d
Cekupiné sporta. Nejvice aplbhbedymreg@othad
aposilovani. Mnoho dotazpvaeymbiveaki | pf boh
sporty, kter é impsamowodppVvedNepghoetsp] aaéedi mod
jako pés8i turistévkSsaecchppivédanirespongiégdéj iz
v y b ii rnadji iv spdrty, &de mohou volitnar azové Ccasy Jejiclhe tr é

usuzovat, te je to zplUsobeno na zakl adé | e
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Ot§zka | . 21: Za jakIm YWelem pri@amddntost $
nejv2ce vystihuj?2, prol sportujete)

Tabulka 23| el sportu

Odpov DN Absc()n;utn

Chci vypadat dobSe 15
Chci zhubnout 6
Pot Sebuddbrm® tkaondici, abych byl s 25
ZpTsob relaxace, dobrl zpTsob ja 39
Nesportuji 4
Jinld

Cel kem odpovDiDd? 90

Cilem otazky bylo zjistit, proc¢ responden
zvice motnosti, proto mpogestdcedly en@josiae ZTprsa&
znadazornujici poCefednekhbnyygbteh chsti ©g sbyild, w0 diy
teportuj i, jelikot sport je dobry nastro
knacer panmis yrcdv yeckhy ¢ kil. 2 mifnyézniac koydcphov é d byl a z
Dohromady 25x respondenti oznaC i | i do,d plotvdEa Va4 t e nEpodll ejtd
nebjod uddobjé kondicivyaonhuwu p e i Tuetlbou jooidwvolodvigin li
vi§ech 11 resgoundéntodtdz¢get odpoveédeél iledent e
respondent si vybral od po Wg d,n ®dot wyn éld en i znéludel & m

zmirnéni jeho zdravotnich probl ému.
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Ot 8§zka | . 22: OvlivRuje Vage pr8ce pravide

Tabulka24V1 i v pr8ce na sport

OdpoviN Absol utn2z | Rel ativnz | ¢
Ano 18 32,1%
Sp2ge ano 16 28,6%
Sp2gdge ne 16 28,6%
Ne 6 10,7%
Celkem 56 100%

+f A Q@ LIN} (

mAno m{ LINOS={ LINO mNe

32,1%

28,6%_—

Gr afl9ilVl i v pr8ce na sport
Vysl edky otazky wukazuj i n aposckiuttue Cen oosnie, z etnei
sportovnisoalkt isvtviotsy i v s e as ndéan nSyinmi p rnoevgoazt ei nv n
prace, jako | souwnafvyard grkadvi d@malka,s Nreawd &
dot azovanyci8 [32,b o} Dhmaelddava svou It éxcwl ijvakg
pravidel nost a frekvencivjpri o¢ad évnoiCelkenmo rct
6[107%]r espomemtéd | o odpovédpoijteqvémidnoai zg

naf or mé jejich zaméstnani.
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Ot§zka | . 23t v5aehzSatsh?rijpen 88N Id obbirt® vi yzi ck® k

Tabulkka25Dobr 8 fyzick8 kondice

OdpoviN Absolutn2z | Rel ativnz | ¢
An o, je to nut 17 30,4%
Ne, fyzil ka ne 3 5,3%
Sp2gdge ano 31 55,4%
Sp2gdge ne 5 8,9%
Celkem 56 100%

~

520N} Tel

m!ly2s 2S5 mbS3s FelA61F m{LINOE n{ LINO

30,4%

89%.

5,3%

Gr af20ilDobr 8 fyzick8 kondice
Ot dzk.a 22j3i St uj e pohl ed respondent { na nut
zachr akodektl sjwj i ch napievatmraaceét Si na dot ¢
t byzAchr andfodmpédvikdyatj i ¢ i fyz17d30,é %]k cershiomid.e r

jest vr zeni m, te dobra fyzickd4d kondice mus
zachranafe, zceld[a3% 2coetl okionvéénhao. pPRooCutzue r e s pon
jako nepeveykKeboopokol ani zachranafe.
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8. DISKUSE

Hypot ®z &2 de jlak polovina respondentT hodi
nezdrav®.

Hypot éza ¢C. 1 byla pol obylemiae ¢ im# d$ tezr palvsoovba
navykiyc hiaméddu nleypilaivi del ©8é tzipWistodbemréavn apl
negati vneéNazwldipwnwv&mhe/mpio btg&tpo pf esnédatf @z miuk ca

ot 4z Ila At prFi hodnocé&mipi samet m@abyaakyys
vysl edky, které zcela vyvraci hypot ézu ¢
stravovani jako nezdravési Nmpgloit,i f{te mjejvii
spi Se do kategori et adkav é&hyd as tzraaméo' vedmi . n
responmpdeonttoll ,neni dokazano, tooraedjuedmpoalvingé

co by mohl o objasnovpe ¥gagktedé¢lk sSEsmivey®r o
vzdél anosti | i dB5). (NMa czhéokvlaa d €2 001t54 z ksy. ¢ . 4
vzdél &ni respondeBitf36%]respbhabstatht ov arty,s otk

titulu a toto zjiSYganv e tblyreynpoght! oz abgct. kil i bEyol

timto zpUsobem.

Hypot ®z2vdt gd m@§zanlch souhlas?2 s tvr demn¥m®,
fyzick® kondi ci

Tato hypotéza byla zodpovézena na zakl adé
poukazkijyt e®rBtBE34%]rteespondent i povatujeidebr
zapr os p El8[B0¥UN] dot azovany &lvakfilyazdiec kmar pfFi pr a
dadraz. Pouze menSinapaénémksmye crue nviy ptdallf i
Lutpak @& ve sveé praci takteét polotila resp
pravidelné wututovat jJjejiclpréagizi ecnkdu ze&apr
pouzezodpovAd i B¢ , Dohromady 56, 3 % donuteos ov a
fyzické pifipravy je t&AddLee, tedgypdberdpokl
zadchranarl vnima fyzickou pfiipbabv&imatok:

prot ent o vydloaud elkytm dal §i dat a zjiaStgmléotli
respondentdm ot azku, zda si mys| i, te e
dotazovanych shodné odpoveéedél o, te povat u

nahrtawrgzené pro UspésSneaphnjghvarlikoinl fyzace
potfebna.
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Hypot ®z a8 clh.r a®h§Si sportuj2c? mi ni m8l nhD 3x

stravy
Tat o hypot éza mél a Z a cil ] issgptoirtt,ovadiam
3xdot ydne addefinoganou zolréveustrav o u. Na z &kl adé vysl e

zji Sténo, Oteaespbkhkdmntld paovozakedtspdmtht ¢
13sportuje pvtawdrde.l n®r x tduyt obylyppopénui tte
23[100%] dot azovanych. Protavywekuhmodbyptot poes
oddél ené, cot bylo umotngapipovétpedonbét v
od katdého despomdenta NBsl edujicié tetxdzkhb

jebtyl' y zvoleny jakerilritté@tioavyadkawme stravy

Na otdzku ¢. péavachéfianet §8a%]deaersd onalekngm 2
pfedem stanovenym potadavkUmbwul[lid%dadciialzoyva
zvolild@ chybnou odpoveéed, ayraliz,byveaj ismii dha |
tedynepr avizdied ln&nycvh poatdeanh Gu spes twtjyideniuc hn eabl

zaznamenéadna odpovéd, te snidani =zcela vyne

Dal Si ot azka hodnotici zdravou stravu

Ot &aZKmélzg i stit, jakému peci vuzdarheos pvolnbdeecn tzia
do svého jidel ni[@k @] dolxoahzroovnaandyycahlebt v ¢ loiul 0o ¢
t ibryl ovoltie peci yvovieébpZznym@addldich]olyb7al o odry

spadajniesiprdoenych pro tento vyzkume Pmitce

vysokeé4r easvpoarkd e nt i uvedl i, tetobedmp®vedcim
vri Amc i jiného vyzkumu taktét ak ¢ e prtlozvnaén a f
int ol eranci organi smu, ke kterymy pjad Ffhezx ep
soucasti peciva. Pouze 3pfednonéi bil @pf mc

Otadzka ¢¢. 9 byla zvolenandolzddké& ndbappar u &dmn i
vt eoretické <céasti, kde zadasadadm zdraveée stre
je podstatnejsi hodnot a eneerlgettaikc knéthtoe phyit
alemu s i byt splnény ptdkd alviklya moes.n oNBEO® Abemeé r
respondentd oznacilo praveéstjiddpzowiéndein ét vnooi
t ¢ e Kizadénh. Chypnou odpoveéd vybrH3gl%lzddhsomadychf.
zastoupenou odpovedpowsé dieevythmvuy zkiamhddgi a

6x zaden. Objevilys e t aké odpadem.édi 3 x i 7 X
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Ot azka ¢. 11 byla cilena na konzumaci cer
respondent.i Konzumuj i a druhym, zda ho |
produktem pro dodani t €l ak pep tf @batyelhnhyvciht
cukr 0. Ko nvzéuhnoa coiv ofceer skta t[@.9w]d®n azvwe glog olih &4 X
scelym pridzkumem, kde pouze 18 zucdastneényc
zji dténi. ée8payha acdpoamBala% ae s e o kPauerjetled .9

oznacil, te ovoce nekonzumuje, ostatni ovc
Ot azka ¢. 12 méla stejnytizaromdarn | emmakd eots&
nacer stvou zel eninu, j et muhsoi zbdyrtav @led i Ijr

j el eekeni na obsahuj e t el u pr ospeéesnpelennyv | ak
se vyslovilo pouze 12 [522%]r espondent 0. Jednd& se pomér né
pfisuzovat faktu, te pohl avi respondent
zeleni nu r adi méMa c hnoevta 35).eCelkdm51]l [478 %] d ot azovan
zvolilo jinou net potrtadovadobéo,odepoveéedend ni

joi do jidelnic¢ku pouze obcas, 2 jednotl i vc

Ot azka ¢€. 1 3k omazmértaecrnray ¢ h&ddé&h o zob < e rpshtedue ni
vybranychlGrespbaedepbnév[@X6t%]zhdtcrho mavdbyl i 1D p
odpoveéed, td asefpodluemtzavuj i pouze zfidke
Vr dmci c el é% or evsypzoknudneun t 0 oozvrda ¢jiildo ,a tnee kfoanszt
itito respondent i oznaci li t ak &r ama t nt oysdte,
Pouzed4xseobj evi | a ¢ hySbincah noid pzorwiéndé. n iV o d proyvcéhdl éyl ci
obcerste&mid¢eh dwit@mBkacbyl| akraafeazdna pdaut ot e
rizi kovou skupi nd&wnlziudniov akt earyd obynemah laar é
je snadna dostupnost téchto pokrmid a | sc

sohledemna j eji ch praci

v

Ot 4zka ¢. 14 pomohla zjistit, j akeéi prBylec
Zzaznamenano [4pd%]lhsypcrhavhy ch onejoviede , r &slygon
t eladko st i j edi zTF i d5R,22%] dD o laz o maahpyicelhj 2es i svliaa 5k o

frekvenctech RBomzumuje sl adkosti vicekr at d
den. Tato otadazka se stala nejvétsim kamen

charakterem prace =z adhragmr&ifth,k gk tae fdio ss lugdkyc
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Ot azka ¢€. 15 vypovida, jak respondenth do
pfedchozich M8%lrémsep.onRlelnze odpovédeéel, te m
jemensi |jCelkem22,[95,7%]r espondentd splnilo podmi

zni ch odpovidalo, te vypiji vice jak 2 1lit

VSeehpi Sténa data byla zazkamenbaynao duoveda

procento spravnfichvobpoyétdiorazekec

Tabulka26Zdr av§ strava dle vizkumu

Ot §zka Spr&8§vng o Gpatod$ov
Sn2d8te pravidelnhD kag 87% 13%
Jak® pelivo ve vagem | 69,6 % 30,4 %
Kol i kr 8t za den obvykl 60,9 % 39,1 %
Konzumujete | erstv® ov 60,9 % 39,1 %
Konzumujete | erstvou z 52,2 % 47,8 %
Jak | asto se stravujet 82,6 % 17,4 %
Jak | asto j2te sl adkos 47,8 % 52,2 %
Koliktekutin ( kr omnD k8vy) vyp 95,7% 4,3%
Celkem 69,6 % 30,4 %

VS ec hna dzoipsokraun§de ni p Foedvbzoartnaéry 71 d u teittad® r gt i c k é

lzes i vS§ak polotit ot 4z ku, zda zvolend&a kri
zdravéSamoakg] mé existuji dals§i doporuceni
poutity, rEamcnebtydhyotvo vyzkumu mot okbodnomj i st

energetického piijmeba ¥§deyenciesppndant
ti vMyns.l edky téchpboi oot sahaybyamaeabdykrawmec tohot
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9.ZCVnR
Hl avnim cilem bakal af ské prki a pohylibwod aktivim ma p

o

uvybranych zachrandafrd a Tidic¢d zAachranatf

Prodopl néni hlavniho cile byly stanoveny 3
hodnoceni stravovacich nadghkhfil,a tfiyetiickp o
zdaj sou stravovaci navyky zachranafl zafadi
Zi skanaddodatzani kového Setfeni ukazal a, t e
zdravého stravovani. Pr avvi dpeelCniév os niddoadjrit,u
pfij-ebm jdi del za den, rzyfcihd kyackhd yo bsCee r sstt rvaewu jci

pfisun tekutin alespon 1,5 Ildermreinnépo tMii &k
azel eniny. NejveéetsSi pa mozbd néarc eb yd | avdSkaoks t 2 j, i Sk
me |l i omezit, nebot vice jak polovina dot a
Vysl edky ot azek zaméfenych na provozovar
4 respondenti zcel kov ého pocCtucabs6e vwvespod tnejmi . F

dotazovanych sportyjdemenej méneé 2xX

Vys | epdkiyz kaubmjuasni |y v Speocdheni fl yewovaod zyn.é mivy t y ¢ e
hypot éza ¢€. 1, kteréd pfredpokl ddala, te vi
nadavykynevjyahkoovuj i ci zdravé stravé byla zce
ot dzky ¢C. 5, oktiemdab diean t pf igpajidothod, ré dahremdalyy |

30[536%]r espondentd povatuje své stravovani s

Hypot éza ¢C. 2 byla potvrzena, nebot dle n
stvrzeni m, te zdravot nidcokbywzZz éfc @r kh@dotb &z o
¢2souvi si hodnocenespyaiee kz&jli z5d aétnnyacsht iodpov
t @8 [411 %] respondbotdotsie jakadptaméran cel ken

dotazovanych ma dle svéhondcdazoru nadpr mér

Hy potC&byl a stanovena seazdmamaéami z jsipotrittu,] i ]
se stravuys|!| ezddkryavient et pr ep udq v nyccehl k@ anp 06v9€, de

3hypotézu povatovat za potvrzenou.

Vysledky vyzkumbr asngfavopyéadniZipadhopyaomi by
ovliivnéna vékem respondent@anyphotobpéi pfies
301 et , nketjeiéit §9 pravdéppadsbadsit dh dlodévixzedéehl |apnc
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s

astravipohypoue € navyky si drti na vys§SSi 0Orovni
procesem | akeacuijoib,| aktefipfpdnemocni ¢ni ne
Propfesnéj sSi zhodnoceni st byabylovhod ok naoyk
dop!l nuj izcjii Sktréintad raapfu. tzydenni ho jidelni ¢Kk.a

by bylo motno analyzovat pfesny pfijem |

odpovidéd energetickému vydeji jednotlivce.
Jako mot né FfeSeni j estmdv alnes & i hoo zdmrkaownmrmae
anastaveni sportovnich aktivit zachranar/{
napf. mMmawmEitadtvriyé vyti vovych a sportovnich o

stravovaciho pl A&nu zvayktliavdd&y ¢ m mhpohadecot nwa

ostavu sl ot.eni jejich teéla

Prace otevira dazlaSmy Smenmha ptr émaptraaclkvni ky

ktefykonavaji fyzicky a psychicky néarocnou
povol anwdol ¢gei spravného zplUsobu posilovani
odolnosti. Knapl néni téchto cilld je motné dospé:
zdravé stravy a provozovani vhodnych sport
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11. PFr ¢ LOHY
PS2llohRbt azn?k

Dot azn?2 Kk

Vateni,

jmenuji se Mi ¢ hal Havel a | semobomt uZddernatveomt n3 c k y
UniverzityPar dubi ce. Timto bych Vas <cht él pot ad
jako podklad kmé bakal a7 stkééelprmacj e zjistianAfhidak:i
zacandéadfi dodrtuji zasady zdr aveéhaooshtrréa \foyvzé
kondi ci . Dotaznik obsahujje &Bonjyernniodutch y e

nemusite podepisovat.
Dékuji Mi ¢ h a
1. Jak® je Vage pohl av??

a Mut
b. Tena

2. Jakl jveOKkvsg

a. 30 | et a méné
b. 31-40Ilet
c. 41 | et a viece

3. D®l ka vikonu povol §n2 zdravotnick®ho z8chr
a. 0-5let
b. 6l et a vice

4. Vage nejvygg?2 dosagen® vzdhDI §n2,
a. VysokosSkol ské
b. Vy§sSi odborné
c. St F e d o Sniatoritos (k ARIPY
d StfedosSkol ské

5. My s Is2it,e ge se stravujete zdravn?

a. Ano

b. Spi e ano
c. SpiSe ne
d. Ne
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6. Sn2d8te pravidelnhD kagdl den?
a. Ano, katdy den
b. Nékdy
c. Nesnidam
7. Jak® pelivo ve Vagem j2deln2] ku
a. BilppSeni ¢né mouky
b. Cel ozwinmeézr nn é
c. Pec¢ivo nejim
8. Snag2te se str astemaadbu?pr avi del nh
a. Ano, zakl adam si na tom
b. Ano, nékdy
c. Ne, jim kdy mam hlad a C¢as
9. Kol i kr&8t za den obvykle j2te?
a. 3x
b. 4x
c. 5x
d. 6x
e. 7xXx a vice
f. Nevim

10.Za g2 v 8t een b N h spoait GHlddy?

a. Ano
bh. Spi e ano
c. Spi §e ne
d. Nikdy
11.Konzumuj et e ,| ejrask viRa otvao ¢ e
a. Ano, k at ddny
b. Ano,ob C a s
c. Ne
122Konzumuj ete | er sgtawkb u azsetloeni nu
a. Anookatdy den
b. Ano,ob ¢ a s
c. Ne
13.Jak | asto se stravujete ve fast
a. Nékoli krat do tydne
b. Vi ceka amési ce
c. Zfidka
d. Nikdy
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14Jak | asto j2te sladkosti ?
a. Ne j dladkosti
b. ZzF i dka
c. Vickrwatné
d Denné
15.Kolkt ekutin (kromhD k&Bvy) vypijete za den
a. Méné jak 1,5 1litr
b. 1,5-2litry
c. Vice jak 2 litry
d Pitny retim si nehl idam
16.Kt er ® t(lekamm ndyBhveem dne konzumuj ete nejvz2ce’
a. Neochunceeprear | i vA4 voda
b. Ochucena voda ner &l ni
c. Sladké | i monadady, dtusy
d. Caj

17. Jak jste spokojenis
nejlepg?) .

18.Sportujete

Vfgzigkou kondic 2 ?

vepnvDmb®m

Pougi jitbéliseupaii g%, 15

jl @als el?ad/t 0?

a. Ano, 4x tydné a vice
b. Ano, 3x tydné
c. Ano, 2x tydné
d Ano, 1x tydné
e. Ano, nékoli krat do mésice
f.  Nesportuji
19.Pokud jste oznalili,vyyber arelsphrmadredst,2 ogrma
(MTgete oznalit v2ce odpoviDd?2)
a. Nebavi mé to
b. Nemdm na to Cas a energi.i
c. Jsem unapragé na z
d Zdravotni dlvody
e. Jiné
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20ZakS2gkujte sportovn2 | innokalikkltaes® tplawv

vDnujete. (MTge blt v2ce odpovhRd?2)
Aktivitalca 30min-1h 1h-1,5h 2havi ce

Béh

Jizda na kol e, s

brusl ich

Fitness, posil ov

Kol ektivni sport

basketbal, volejbal)

Tenis, squash, badminton

Aerobic, tanec

Lezeni na umél é

Jiheéypi sSte)

21.

22.

23.Souhl dayvrtze n28ne,hrggemBS Wiotb r W
nut nost i
neni

Za j @&KTethem provgd2te spter2 omon@ndsitninomse|j?v 2(
prol sportujete)
a. Chci wvypadat dobfte
b. Chci zhubnout
c. Potfebudjoibkrddrydi owvi , abych byl schopny vyk
d ZplUsob relaxace, dobry zplGsob jak odbou
e. Nesportuji
f. Ji gvyypi Ste)
OvlivRgjee pYy8ce pravidelnost provozovgn2 sop

a. Ano

b. Spi §e ano
c. SpiSe ne
d. Ne

a. Ano, je to
b. Ne, fyzi cka
c. Spi S§e ano

d SpisSe ne
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