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ANOTACE

Bakaléska prace se zaffuje na problematiku vyZivovych nawk u
zdravotnickych pracovnik Zabyva se zakladnimi sloZzkami vyzivy a jejichvelin na
lidsky organismus. Za#tiuje se také na problematiku zdravotnického povokani
problémy se stravovanim v zavislosti naéemém provozu. Je zmina potravinova

pyramida a dlezita nutréni doporieni podle S#tové zdravotnické organizace.

KLi COVA SLOVA
vyziva; fyziologie vyZivy; zdravotni sestry; $mmy provoz; potravinova pyramida;

vyZzivova dopordeni

TITLE
Medical staff diet

ABSTRACT

The Bachelor thesis focuses on medical sta&#iting habits. It concentrates on
basic substances of nutrition and its influencehaman body and physiology of
nutrition. The thesis also anylyses issues of nagimfession and problems of eating
habits in connection with working shifts. | haveamentioned the food pyramid and
some other important nutrition recommendationscitoedance with the World Health
Organization.
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nutrition, physiology of nutrition, nurses, shiftsfood pyramid, nutrition

recommendations
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Uvod

Téma bakaldké prace s nazvem Vyzivové navyky u zdravotnickgccovniki
jsem si vybrala, protoze vyZziva je vyznamnym fa&tor ktery se podili na vzniku
fady civilizatnich chorob. Jdeifpdevsim o nadbytek a nespravné slozeni, tusoky
obsah cholesterolu v potrgvpiejidani a nedostatey energeticky vydej, nadbytek
jednoduchych cukra nedostatek polysachakjdnmalo vlakniny, nedostatek vitaniima
mineralnich latek. Dale nepravidelnost stravy, \gé@vani snidani, malo tekutin.

VyZiva u zdravotnickych pracovriike specificka, protoZe je zavisla nag&gmeém
provozu. Tato prace je také velmi fyzicky i psydyimarana, proto je dlezité dbat
na zdravou stravu a dobrou kondigat

Ve své préci jsem shrnula zakladni poznatkyhlavnich sloZkach vyZivy,
specifikovala zdravotnické povolani a zavislosawbvani na senném provozu. Dale

jsem ve vyzkumnéasti prezentovala vysledky svého vyzkumnéhtesét

Cile

Jako hlavni cil mé bak#tké prace jsem si stanovila zjistit némii stav a
stravovaci ndvyky u zdravotnickych pracovnik
Jako diti cile jsem si zvolila:
1. Zjistit BMI u responderit
2. Zjistit frekvenci jednotlivych dennich jidel.
3. Zjistit mnozstvi tekutin derrvypitych.
4. Owiit frekvenci konzumovani jednotlivych skupin potiraymléko, maso, p&vo
apod.).



| TEORETICKA CAST

1 Vyznam a uloha vyzivy

Pod pojmem vyZiva je ukryt souhrn pochogii kterych organismus ipima,

Zpracovava a vyuziva potravu, tzn. latky nutnéistu, obno¥ a udrzeni funkci

-----

latky ochranné (vitaminy, mineraly). (8, 21)

Mezi dalSi dlezité funkce vyzivy pdt:

» Dodava Ziviny a latky nutné pro tvorbu a obnovunikécelém organismu.
» Poskytuje energiiiezitou procinnost organ.

* VyZiva je zdrojem tepla a regulujéésnou teplotu.

» Vytvati zalozni zdroje z okamZinevyuZzitych slozek potravy. (6)

1.1 Faktory ovlivaujici vyzivu

Mezi faktory, které ovliviuji vyzivu pati:

» Hlad.

* Chuw. Je zavisla na genetickych dispozicich a senzgeltklastnostech stravy.
* Emani nala@ni a fyzicka unava.

» Vychova. Zvyklosti z rodiny, tradice, nabozenstvi.
+ Uroven vzdlani.

* Hodnoty jedince a Zivotni styl.

» Kouieni. Drogy.

» Socialni a pracovni Uroxe

* Reklama.

» Dostupnost potravin.

» Ekonomicka situace. (6, 12)



1.2 Zakladni slozky vyzivy

Ziva hmota (tedy i lidskélb) se sklada zeétyi zakladnich prvic C (uhlik), N
(dusik), H (vodik) a O (kyslikClovek je ziskava potravou. Slozky vyzivy Ize reéfit
na dva velké celkymakronutrienty amikronutrienty. Mezi makronutrientyadime
sacharidy (cukry), lipidy (tuky) a proteiny (bilkioy). Do skupiny makronutriefit
jsou z@azeny vitaminy, minerdly a stopové prvky. (1, 8, 15 20, 21)

1.2.1 Sacharidy (cukry, uhlohydréaty) a vlaknina

Sacharidy dodavaji nasSi pottashu’ a texturu. Jsou hlavnim zdrojem energie.
Podle vyzivovych dopokieni by nély praw sacharidy tviit asi 50 — 55 % denniho
piijmu energie. (20)

Jednoduché sacharidy (monosacharidy)
Monosacharidy jsou tveny jednim cukrem a gaimezi re:

* jednoduché hexozglukdza, fruktdéza agalaktdza

» jednoduché pentdzyib6za a deoxyrib6za Rib6za a deoxyribdza jsou s@sti
nukleovych kyselin (kyselina ribonukleova — RNA gs&lina deoxyribonukleova —

DNA).

Glukéza je pro existenci naSeho organizmu ytezb (fFedevSim pro mozek a
cervené krvinky, kde iedstavuje jediny zdroj energie), ale je nejryclilejSa
nejzakladejSim zdrojem energie i pro celéld. Tkare spotebuji @iblizné 150 g
glukdzy za 24 hodin. To je tedy minimum, které mtleveék piijmout, aby zabranil
rozvoji katabolizmu (rozkladani slog$ich latek na latky jednodussi) - ziskavani
glukézy glukoneogenezi nebo ketogenezi (ziskavaafgee za rozkladu mastnych
kyselin - @i tomto )i vznikaji jako odpadni latky ketolatky, hla¥raceton). B
poklesu hladiny glukozy (hypoglykémii) se ve Zldz&cvniini sekreci (pankreatu a
nadledvinkach) zaou uvohovat hormony glukagon a adrenalin, které mobilizejji
tvorbu ze zéasobniho glykogenu (obsaZenélievgzrié v jatrech a ve svalech)
procesem glykogenolyzy.

Jako energeticky zdroj je glukosa vyuzivana umelé vyzive (infuze) a jeji

roztoky se podavaji do Zily k zavagim nemocnych nebo jako nesipro jiné léky. (5)
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Slozené sacharidy (disacharidy a polysacharidy)
Disacharidy jsou tvi@ny dvojici monosachatiich do této skupiny pét
» sachar0za— glukdza + fruktdza Fepny cukr, ttinovy cukr, stolni cukr, konzumni
cukr,
* maltdéza— gluk6za + gluk6za = sladovy cukr,
» laktéza — glukdza + galaktoza = niiéy cukr.
Polysacharidy jsou dalSi skupinou sachiarfghtici mezi slozené sacharidy.
Muzeme je rozdlit na stravitelné a nestravitelné. Stravitelnéujsikrob, dextriny a

glykogen. Nestravitelné vlaknina (celul6za, pektingmicelul6za). (10, 18, 21)

Vlaknina
Vlaknina je polysacharid rigstji rostlinného fivodu. Je nestravitelnou stasti

potravy. V tlustém sew se rozklada sevnimi bakteriemi za vzniku mastnych kyselin

s kratkymrettzcem (kyselina octova, propionova a maselna, ksmé zdrojem pro

rast a mnozeni gtvnich bakterii).

Vlaknina zpomaluje vistbavani sacharida snizuje u potravy glykemicky index.
Neobsahuje vyzivné latky, ale reguluje ugiod stolice sevem a gevni
motilitu.VIaknina vaze vodu, ztiové kyseliny a cholesterol fifhedostatku vidkniny
se shizZuje &innost traviciho Ustroji, a to seide projevit vznikem onemoéni jako je
diabetes mellitus, obstipace, kolorektalni karcincholedocholithiasa aj.

Rozeznavame dva zakladni druhy viakniny:

* Rozpustna vlaknina neni trdvena enzymy tenkéhdesia, tudiz se dostava do
streva tlustého, kde je zdrojem energie pro symbiétisikevni bakterie, ma
prebioticky efektRadi se mezi ni pektin (slupky ovoce, tiréhy), hemiceluldza
(otruby, slupky obilnych zrn, kukice a pSenice), rostlinné slizy, guar, agar a
inulin (cekanka,cesnek, art§oky). DalSimi dobrymi zdroji jsou napjecmen,
psyllium, séjové produkty a sojové mléko.

* Nerozpustna vlakninazadrzuje vodu¢imz zwtSuje objem stolice a zkcuje ji a
pusobi preventivé proti kolorektalnimu karcinomu a obstipaci. Jejindistupci
jsou celuléza (ovoce, zelenina, slupky obilnych) zanlignin (houby). DalSimi
zdroji jsou: pSeriné otruby, ryZové a kukigné otruby, @echy, semena a

celozrnna jidla. (1, 8)
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1.2.2 Lipidy (tuky)

viN 7

bilkovin maji shoda 16,7 kJ (4 kcal), tak 1 g takobsahuje 37,7 kJ (9 kcal). Denni
piijem lipida by mel tvotit priblizné 25 — 30 % z celkového dennihiijmu energie.

Tuk slouZi jako z&sobni, dlouhodoby zdroj giesrposkytuje mastné kyseliny,

chrani ped ztratami tepla, slouzi kgnosu vitamia rozpustnych v tucich (A, D, E,

K), poskytuje ochranu orgdm, podili se na tvotbhormori a prostaglandin tvoii

buné¢né membrany a strukturu mozkové tkan

Enzym lipaza

Zlucovych kyselin,

8pi tuky na jednoduché mastné kyseliny (MK) za pomoc

tvéicich se v jatrech.

Tuky se di na nasycené mastné kyseliny (SFApii pokojové teplat pevné),

mononenasycené

mastné kyseliny (MUFA)polynenasycené mastné kyseliny

(PUFA) (pii pokojové teplat tekuté) arans mastné kyseliny (6, 8, 21)

Tab. 1 Druhy lipid a jejich zdroj (zdroj: FREJ, Dietni sestra. Diety ve zdravZ006.)

Potraviny s vysokym obsahemiiznych typi mastnych kyselin

Typ tuku

7droj

Nasycené (SFA)

maslo, sadlo, maso, masné vyrobky, pastiky, syasanplnottiné
mléko a jogurty, p&vo, ztuzené tuky, kokosovy a palmovy olej

Mononenasycené
(MUFA)

Ffepka, olivy, araSidy,iechy (pistacie, mandlefechy liskove, keSu ¢

pekanové), avokado, olivovy olégpkovy olej

!

Polynenasycené
(PUFA)

Omega-3-polynenasycendmakrela, losos, s& pstruh (bohaté na
[MK s dlouhymiettzcem EPA a DHA), vlaSsk&echy,iepka, soja a
jejich oleje vysoky obsah alfa linolenové kyseliny)
Omega-6-polynenasycenélung&nicové semeno, psamé klicky,

kukurice, vlaSské techy, soja, seznamg¢které margariny

Trans mastné

n¢které tuky na smazeni adaemi (nap. hydrogenované rostlinné
kyseliny oleje), tuky, které se uzivaji pyrob¢ suSenek a kotd,

mlécné vyrobky, téné maso skopové a hiaf

Z hlediska vyzivy jsou SFA n#pnivé, protoze zvySuji LDL cholesterol a tim

zvysuji riziko kornatni tepen a kardiovaskularnich onemédn Dale zvySuji riziko

vzniku rekterych karcinom, predevsim prsu, 8tv a prostaty. Naopak nasycené MK
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jsou povazovany zarfznivé pro nas organismus, protoZze sehravaiézitou roli
neba snizuji LDL cholesterol a neoxiduji jako polynepesné MK. Tudiz se
v organismu netvid volné radikaly.

Z mononenasycenych MK si  jmenujmeiegevsim kyselinu olejovou.
Z polynenasycenych MK pak jmenujme Omega-3 MkHK-lifolenovd, kyselina
dokosahexaenova = DHA, kyselina eikosapentaenovEPA) a Omega-6 MK

(kyselina linoleova, kyselina arachidonova). (128)

1.2.3 Proteiny (bilkoviny)

Bilkoviny pati spole&né se sacharidy a lipidy k hlavnim zZivindm. Bez niigithom
nemohli zit. Bilkoviny jsou nositelé biochemickyphojevi Zivé hmoty. V &le jsou
bilkoviny sowdasti sval, enzymii, imunoglobulini, faktori srdzeni krve, transportnich
a signalnich protein hormori, neuromediatdr atp. Jejich denniijem by n#l cinit
asi 10 — 15 % celkové denni energie.

Proteiny jsou tv@ny aminokyselinami (AMK). V kazdém proteinu jsou
aminokyseliny v jiném pi@di a tim je bilkovina gena. Aminokyseliny pé#t mezi
organicke kyseliny, ty obsahuji jednu nebo vicerarskupin s dusikem (NH).

Proteiny by nedly slouzit jako energeticky zdrojb se k gemené bilkovin na
energii uchyluje pouze v krajni nouzi nebo jegnqgbnow bilkovin). V €le také neni
Za&dna zésobéarna protéjnproto je nutné bilkoviny Zadit do jidelndku (zvlase
esencialni). Nejplnohodnafj§imi zdroji jsou bilkoviny ZiveiSného fivodu (vejce,
mléko, maso), z rostlinnych zdtojo jsou s6ja, amarant, lgsiny, obiloviny, dechy
a dalsi.

Proteiny se tMd z AMK, kterych je 22 a lIze je roglt na esencialni a
neesencialni. (1, 6, 8, 21)

» Esencialni aminokyseliny
Esencialnich aminokyselin je édevJe nutné je¢tu dodat ve stray protoze si je
neumi samo vytvit. NejkompletjSim zdrojem jsou bilkoviny ZivdSného @vodu.
Jmenovit: leucin, isoleucin histidin, lysin, methionin, fenylalanin, threonin,

tryptofan avalin.
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* Neesencialni aminokyseliny

Zbylych tinact aminokyselin je neesencialnickldrsi je do uéité miry umi samo
vytvorit. Pati sem: arginin, cystein tyrosin, alanin, asparagova kyselina
glutamova kyseling glutamin, glycin, ornithin , prolin, serin ataurin.

Funkce jednotlivych aminokyselini{(®ha A). (1, 8, 21)

1.2.4 Vitaminy

Vitaminy (vit.) se spola¢ s mineraly a stopovymi prvkiadi k mikronutrienim.
Jde o latky, které organismu nedodaji Zadnou enegigisto jsou pro & nezbytné.
Vitaminy v €le funguji jako koenzymy neboli katalyzatory chekyich reakci a
dulezité je jejich antioxidéni pasobeni (likvidace volnych kyslikovych radikl

V organismu riZe vzniknout stav zvany hypovitaminoza. Jde o niadels
vitamind. Nadbytek vitamif se nazyva hypervitaminoza.

Obec zname je &eni na vitaminy rozpustné ve wbd vitaminy rozpustné
v tucich.

Vyznamné zdroje, funkce a dop&né denni davky vitaminjsou uvedeny
v tabulce (Filoha B). (8, 21)

» Vitaminy rozpustné v tucich

Vzhledem ktomu, Ze je tato skupina vitainirozpustna v tucich, @ie je
organismus ukladat do zasoby ve své tukové tkamilostatekdchto vitamiri hrozi
pii poruSeném metabolismu ligidJe zdereba dbéat na rizikoipdavkovani.

K zastupém této skupiny seadi: vit. A (retinol), vit. D (kalciferol), vit. E
(tokoferol), vit. K (fylochinon).

Dilezitymi zdroji €chto vitamimi jsou ml€né vyrobky, jatra, vajmy Zloutek,
zelenina, ovoce, rostlinné oleje, obilnéckl, celozrnné vyrobky, rybi tuk a UV
z&eni (Riloha B). (8, 12, 20, 21)

» Vitaminy rozpustné ve vod

Tyto vitaminy jsou vazané na vodu. Organisijeusikde neuklada. Jejich nadbytek
je vylowen mai. Nedostatek se projevi velmi rychle. Nejprve menespecifické
piiznaky, pozédji o t¢Zké avitaminozy. Je nutné je plynule dapltat. Hlavnimi zdroji
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jsou jatra, maso, obilniny, lugtiny, arechy, kukidice, ml&né vyrobky, vejce¢erstvé
ovoce a zelenina.

Do vitamiri rozpustnych ve vadje fazen komplex vitaminB (B; — thiamin, B,
— riboflavin, Bes — pyridoxin, B2 — cyanokobalamin), dale vit. C (kyselina
askorbova), vit. H (biotin), kyselina listovg niacin a kyselina pantothenova
(Priloha B). (8, 12, 20, 21)

1.2.5 Mineraly a stopové prvky

Mineralni latky a stopové prvky stéjjako vitaminy nedodavaji organismu Zadnou
energii, ale z hlediska funkce a vyvoje organissaujnaprosto nezbytné. Hlavnimi
elementy jsou vodik (H), kyslik (O), uhlik (C) adk (N), které tvéi 99,3 % vSech
atomi. Mineraly, vapnik (Ca), fosfor (P), draslik (Kpdik (Na), chlér (Cl) a hgik
(Mg), tvoii asi 0,7 % vSech atamA stopové prvky, Zelezo (Fe), jod (1), zinek (Zn)
med’ (Cu), kobalt (Co), selen (Se), molybden (Mo), flgb) a dalsi, tvid cca 0,01 %
vSech atori.

Déleni na mineraly a stopové prvky se odviji na feglenni spdeke, zda je vysSi
nez 100 mg (mineraly) nebo niZsi (stopove prvky).

Dopordené denni davky a vyznamné zdroje mineral stopovych prvk jsou
uvedeny v tabulce {#oha C). (8, 12, 20, 21)

* Mineraly

Mineraly pati spole&né¢ se stopovymi prvky mezi tzv. anorganické prvkyinas
stravy. Minerak denr¢ potrebujeme vice, nez 100 mg.

Sodik (Na) je hlavni kationt vdle. UdrZuje objem ECT i krve, je osmoticky
aktivni a ovliviuje dtje na membranach. Jeho nadbytek vede k hypertenzisa
zatzi ledvin, nedostatek pak k dehydrataci, hypoteswzalovym Kecim a apatii.

Chlor (ClI) je spoléné s bikarbonatem hlavnim aniontem. Ovilife asidobazickou
rovhovahu. Nadbytek se projevi hyperchloremickouid@mu, nedostatek
hypochloremickou alkal6zou.

Draslik (K) je hlavnim kationtem intracelularniho prostoru. dezbytny pro
¢innost sval. Hladinu drasliku ovlisiuje pH. Tachykardie, arytmie, svalové slabosti,
nechutenstvi, nauzea a hypertenze jsou projevemkaigmie. Hyperkalémie seize
projevit bradykardii, svalovou paralyzou a ochatildgchacich svél
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Hor¢ik (Mg) je druhy nejroz$ergSi intracelularni kationt. Je obsazen v kostech a
ve svalech. Jeudkezity pro spravnou funkci sul kardiovaskularni systém, imunitu a
omezeni alergickych reakciigobi jako kofaktor a aktivator enzymNa nedostatek
je treba dat si pozor u diabetikpii hypertenzi, pi uzivani diuretik. Dale nas o Mg
ochuzuje konzumace alkoholu, vapniku a fosforu.

Vapnik (Ca) je dvojmocny kationt obsaZzeny hlaym kostech a zubech. Podili se
na katalytickych funkcichip sréazeni krve, excitaci neky pii aktivaci enzyni, ma
Gcinky na svalovou kontrakci aipisuje se mu preventivni funkcerad civiliza¢nich
chorob. Hypokalcemie vede kéekim, tZka hyperkalcemie fize zgisobit kdma.

Fosfor (P) je souwasti nukleovych kyselin, fosfolipid kosti a zub. Uplatiuje se
v energetickém metabolismuii praveni a latkové vyiné. Jeho nedostatek seihe
projevit @i realimentaci po dlouhodobém hladov hypofosfatemickym syndromem

(psychické zmany, kiece, zastava dechu). (8, 12, 20, 21)

» Stopové prvky

Stopoveé prvky jsou latky, jejichZz peba je nizsi, nez 100 mg deéndsou pro Zivot
naprosto nezbytné. Jejich nedostatek se projedi poruchou metabolismu, nebo
n¢jakou nemaoci. (8, 12, 20, 21)

Tab. 2 Stopové prvky a jejich funkce (zdroj: TROJAN a kol Léka’ska fyziologie2003.)
stopovy prvek funkce

fluor (F) prevence zubniho kazu

chrom (Cr) ucast na metabolismu cukr

kifemik (Si) vyskytuje se v chrupavce a pojivové tkani

kobalt (Co) je sokasti vit. B>

jod (1) nezbytny pro spravnou funkci Stitné zlazy

selen (Se) antioxid&ni inky

zelezo (Fe) jako hemové Zelezo v hemoglobinu, jeho anorganiokaéy ve

svalovéem  myoglobinu, v cytochromech a enzymgch,

plazmatickych bilkovinach transferinu a feritinu

méd’ (Cu) vazana v taloenzymech a metaloproteinech, ouj& imunitu,
syntézu DNA, hojeni ran, regeneraciis@bi jako antioxidant

zinek (Zn) vazan v taloenzymech a metaloproteinech, dwviiv imunitu,

syntézu DNA, hojeni ran, regeneraciis@bi jako antioxidant
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2 Pitny rezim

Lidské &lo je tvaeno ze 60 — 90 % z vody. RozliSujeme tekutinu eeltdarni
(ECT), ktera zahrnuje krev, lymfu a tekutinu memiitkami a tekutinu intracelularni
(ICT), kter& je uvnit burek. Jejich sloZeni se liSi obsahem mingéral

DalSi funkce vody: je rozpogstem mnoha latek, upkaije se v metabolismu, je
noscem mineral, stopovych prvik a dalSich elemett brani gehrati organismu,
umoziuje dobrou funkci ledvin, aj. (2, 8, 14, 21)

Fi nedostatku tekutin vznikd stav, ktery se nazyeéhydratace. iPznaky
dehydratace jsou napbolest hlavy, Unava, malatnost, nestréhost, pokles fyzické
vykonnosti, zrychleny tep a hypotenzei fzké dehydrataci dze dojit az k pehati
organismu a alhovému selhani provazeného Sokem.

Nedostatek tekutin zvySuje riziko opakovanymfiesti hlavy, obstipace, poruch
funkce ledvin, vzniku ledvinovych a rmovych konkremerit vzniku infekci
mocovych cest, zattu slepého $eva, kardiovaskularnich chorob, trombo6z apod.

Naopak, nadbytek tekutin igobuje stav nazyvany hyperhydratace. Je to stav, ke
kterému niiZze dojit nap. pri selhéani ledvin neboipvelkém mnoZzstvi infuzi. Mze se
projevit hypertenzi,teti srdéni ozvou, zvySenou naplni daich Zil, poslechovym
plicnim mestnanim, oteklymi sliznicemi aiki. (2, 8, 14, 21)

Kazdy autor dopotwje ve své publikaci jiné mnoZstvi tekutin vypityeh 24
hodin. Poteba tekutin je velice individualni a zavisi iieak faktori (télesnd hmotnost,
vék, pohlavi, sloZzeni a mnozZstvi strav§iesnd aktivita, teplota a vihkost priesti,
druh obl€eni, aktualni zdravotni stav, zaveédhorganismu a mnoho dalSich). Nikdy
bychom ovSem ne#h pocitovat Ziza, jelikoz Zizé se objevuje az v okamziku 1 — 2
% dehydratace. (8, 14, 21)

Pro malé mnozstvi tekutinthe vedle pocitu Ziznswdcit jeS& sucho v Ustech,
oschlé rty a jazyk, malé mnozstvi tnda¥luté mdi, tendence k za€pnebo sucha
pokozka. Naopak pro nadbytek tekutin ukazdgsté mdoeni ¢i klidové poceni
v normalnich teplotnich podminkach.

Tekutiny je nutné dopbvat jiz od rana po cely den, spiSe v menSich ddvka
Nelze se napit ,do zasoby". (14)
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2.1 Tekutiny

* Pitna voda (z vodovodu, balena stolni, balena kojexcka)

Pitna voda je vhodna ke kazdodennimu pitiysechny osoby bez rozliSeniku,
pohlavi a zdravotniho stavu. Kvalita pitné vodywj€R pongrné dobra. Pitna voda
z verejnych vodovod podléha pravidelnym hygienickym roziiar a kontrolam. (5,
14)

e Mineralni vody

Mineralni vody diky zvySenému &kaly i znané vysokému obsahu minetéhelze
pit kazdy den. # nékterym onemocéEnich je nelze dopotit vibec (nap. mineralni
vody s vysSim obsahem sodiku by wrénpit lidé s hypertenzi, kardiologickymi
onemocgnimi a ledvinovymi konkrementy). Naopakkteré mineralni vody mohou u
urcitych onemocani pisobit I€ive. VZdy jde ovSem daso¥ omezené kary.

Pokud konzumujeme minerélni vody, réamby jejich denni spétba gesdhnout
0,5 litru a je vhodné stdat mineralni vody. (5, 14)

« Limonady, sladké napoje (sirupy) a napoje typu ,,Coa-Cola“

Do této kategorie tekutin Izefadit limonady, kolové napoje, ochucené mineralni
vody, energetické napoje, nektary, sirupy atémid napojm bychom se i
vyhybat. Obsahuiji iffliS§ mnoho cukru (zvySuje pocit Zign prispivd ke vzniku
zubniho kazu) a mnohé z nich jsou syceny oxidengityth (mize zpisobovat bolesti
na hrudi, zf@sobuje posun k acidéze, zvySuje tepovou frekvenenéa diureticky
acinek). Dalsimi nevhodnymi latkami jsou &l aromata, konzervanty, @

sladidla, barviva, kofein nebo kyselina fostaré (zvysuje riziko osteoporozy). (5, 14)

* Ovocné a zeleninovétiavy (,dzusy")

Ovocné a zeleninov&’@y mohou byt bdi 100 %, nebo to jsou nektary, které
obsahuji mensi mnoZstvi ovocn& zeleninove ®&avy. Dalsim dleni je na
negislazované a fifslazované. Zvyzivového hlediska je nejvhg8nh pit
negislazované 100 %tavy, které si doma sami fglime s vodou v po¥ru 1:2
(tava : voda). (5, 14)

18



* Caj

V dnesni dobse doCR importuje velké mnozstviiznych druli ¢aji. Proto si
muzeme vybratéaj cerny, zeleny, bily, ovocny, bylinkovy, ale i bez&wfovy ¢aj
rooibos a dalSi druhy. Je zde i@iita dat pozor na siln§erny ¢aj, ktery obsahuje
alkaloid thein, ktery ma podobné&idky jako kofein v k&¥. Neni také vhodné pit
delSi dobu silny¥aj z jednoho druhu bylinky, ale & bychom bylinky stidat (pokud
nejde o |ébu pod dohledem I€ka). (5, 14)

» Kéava

Je obeahznamé, Ze kava obsahuje kofein. Jedna se o alkdttery oddaluje
Gnavu, zlepSuje koncentraci, povzbuzujetayy i respiréni systém, je to stimulant,
ale zarove vytlatuje z €la vapnik, snizuje &inek rekterych IéKi na epilepsii,
piechdzi do matského mléka (v dabkojeni by se ®a matka kofeinu vyvarovat),
vznika na #&j tolerance.

Citlivost na kofein jetzna. Nekdo reaguje jiz na jeden Salek kavykdo musi
piijmout tf, aby se dostavilydinky. Obecr se z hlediska zdravé vyzivy povazuje za
rozumné denni mnoZzstvi do 300 mg kofeinu (coz g Salky). Ke kazdému Salku
by mel ¢lovék vypit sklenici vody vzhledem kjiz vySe zndfrému diuretickému
ucinku kofeinu. Variantou kavy jsou prazené kavowvingikorka, obilka, melta atd. (5,
14)

* MIéko a mlééné napoje
Mléko a mléné napoje jsou jiz spiSe povaZzovany za vyzivu,zsetekutiny, proto

se nepoditaji do pitného rezimu. (5, 14)

» Alkohol

Alkohol se neda p@tat do denniho vypitého mnozstvi tekutin, jelikm#& silné
odvodiovaci &inky. Také sefadi k potravindm, kterym siéka ,prazdné kalorie” —
z vyzivového hlediska nema Zadnou nirtfi hodnotu, dodava jen energii. Lze ho
povazovat za chiovy doplrek stravy. ZEtem by se alkohol ne¢thpodavat vibec, pro
zdravého dosgého cloveka 0,5 | piva, 0,2 | vina&i 0,05 | destilatu fedstavuje
tolerovanou denni davku. Velké zdravotni rizikegstavuje zavislost na alkoholu. (5,
14)
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3 Zdravotnické povolani

Do zdravotnického povolani Ize zahrnout: v&enieé sestry, porodni asistentky,
lekare, fyzioterapeutky, oSetvatelky a mnoho dalSich. V nésledujicitddcich se
budeme zabyvat vSeobecnymi sestrami.

VSeobecna sestra je pracovnice s vySSi kikatifi ktera mZe samostatn
poskytovat komplexni oSelvatelskou p& dosglym i détem ve zdravotnickych
zarizenich, z&izenich socialni g a v terénni e (16, 22)

K pracovnim¢innostem sestry pit poskytovani komplexni ofewatelské pé&e
metodou oSébvatelského procesu, fiprava pacierit k diagnostickym a
terapeutickym vykoim, asistence lékam a zaji§ovani oSdbvatelské p& po
vykonech, monitoring a hodnoceni fyziologickych Kah odkEry biologického
materialu, pijeti, pieklad, propu&ni a prace spojené s umrtim pacienta, vedeni
oSetovatelské dokumentace, podavanéivgch pripravki, oSetovani akutnich a
chronickych ran, os&vani stomii, centralni a periferni zilni vstupydp(16, 22)

Sestry musi mit alesporysokoSkolské bakaiské nebo vysSi odborné i
v oboru oSdbvatelstvi. Jsou kladeny vysoké poZadavky na pmesiza pesnost,
dlouhodobou pa#r, pisemny a slovni projev, fippisobivost, sebekontrolu,
sebeovladani, samostatnost, schopnost pracovatnu,tyschopnost byt odpé&ina,
rozhodnost a odolnostis psychické zaizi. (16, 22)

Toto je povolani, kde jdoveék vystaven za&Zi chemickymi latkami, biologickymi
¢initeli a pracovni dobou na smy. Prace dost z&tuje trup a paftes grevahou
statické prace. Je nutna fyzicka zdatnost.

Jak je uvedeno vysSe, pracuje se na&nymVelmi snadno dochazi k poruseni
biologickych rytmi (desinchron6za). Prace na &m ma sva specifika z hlediska
poZzadavk na vyzivu. NejhorSi je celokni hladoni ¢i piejidani se. Proto by sestry
pii nocni smené meli snist ti vétsi jidla a d¢ mensi. Jefeba udrZzovat stalou hladinu
cukru v krvi a tim pedchazet unay dophovat bilkoviny kvili pocitu nasyceni a je
dulezité jist dostatek zeleniny pro dasifici piijem vlakniny. GileZitym pravidlem je
posledni jidlo asityti hodiny gred spanim. (16, 22)

Desinchronéza setibe projevovat pocity Unavy, nedostateu sousedinosti na
praci, pocity na zvraceni, poruchami spanku, nesudabilitou, depresemi a snizenou
imunitou. V tomto pipact je lepSi se prace vzdat. Nevhodny jessny provoz pro
diabetiky, osoby s poruchami spanku a osoby s @wiifraviciho ustroji. (16, 22)
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4 \Vyzivova doporueni

Téma ,zdravé vyzivy“ je v dnesni dola dnesSni spobmosti velmi diskutovany
problém. Na jedné strarzijeme v blahobytu a radi si digeme wjaké nezdravé
kalorické dobroty, medicina je dnes na vysoké Uirawh spousty chorob nam pdie
a fyzickd z&z neni takova, jak byvala. Na stéadruhé nas média zahlcuji kultem
Stihlosti, odbornici radi jak a co jist, abychommuobli svému zdravi a trefiénas
zvou do fitness center. (2, 3,4, 7,9, 11, 17, 23)

Jak tedy spra¥njist? Co mame jist? Co odbornikep vyzivu, to nazor. | kdyz
pomineme v3echny diety (Atkinsonova, podle krevnéupin, Stefana Margity,
s tukoZroutskou polévkou apod.¥epto nam zbude dost naiorl dnes se odbornici
dohaduji, jaky je spravny pam Zivin, rekolikrat se v historii vytvéela nova
potravinova pyramida, stale neni Upliasné, jakéasto se ma jist,ekteri odbornici
odmitaji utité druhy potravin (nap Dr. Petr F&t — mléko v dosgém wku) apod.

V nasledujicichfradcich si pedstavime &ktera, v sotasnosti platna, vyzivova
doporieni racionalni (zdrave) stravyid®to by ndl kazdy¢lovek zohlednit sdm sebe
jako individuélniho jedince a najit si takovy t®ob stravovani (takovy pam
z&kladnich slozek), ktery by mu neskodil po psyk@inebo fyzické strance.tl2zité
je uwdomit si, Zeclovek je vSeZravec a jako takovému mu jednostrannavayZzi
(rostlinn& strava, maso) neprospiva. Ve stijavnutné zastoupeni vSeéasti vyzivy
(sacharidy, lipidy, proteiny, vldknina, vitaminy,meraly a stopové prvky a voda). (2,
3,4,7,9,11, 17, 23)

VyZzivova pyramida

NyrgjSi vyZivova pyramida je tuena ctyimi patry a je vsotasné dob
posuzovand jako pilzdrave vyzivy. (Floha D)

Potravinova pyramida také zahrnuje pitny rezideni sice zobrazen, ale
piedstavuje 1,5 — 3 | tekutin defyrkde bychom i davat gednost stolnim vodam,
neslazenym slabyntajim a neslazenyntredtnym dzusm. Jidlo by nilo byt
rozc&leno do gti mensSich jidel denn (7, 15)

VyZivova doporugeni pro obyvatelstvoCR
Ténét kazda pimyslow vysgla zeng vydava vyzivova doporieni pro své
obyvatelstvo, ktera se viiehu let inovuji.Ceska republika vydala v roce 1986 pod
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z&Stitou Spolénosti pro racionalni vyzivu (nyni Spdleost pro vyzivu) prvni
vyZzivové dopordeni nesouci nazev ,Smy vyZzivy obyvatelstvaCSR*, které bylo
vroce 1989 inovovano. Vroce 1994 byla stanovepaveva dopordeni ,Jezte
zdraw, Zijte zdra¢“, které vytvdila Rada vyzivy Ministerstva zdravotnict¢leské
republiky. Spolénost pro vyZivu nyni vytvdla inovovanou formu z roku 1994. Celé
zreéni Ize zhlédnout vifiloze E. (2, 4)

Zdrava 13

DalSim zrady vyZivovych doporteni je Zdrava 13. Jde o dopoeni, ktera jsou
urtena pro zdravé do&lgé osoby a rfa by slouzit k prevenci civilizaich
onemockni. K civilizatnim onemocénim lez z#adit kardiovaskularni choroby,
metabolicky syndrom aéktera onkologicka onemoéni. Pro ukazku je vifloze F
uvedena Zdrava 13, kterou sestavila Sgadst pro vyZivu a Fora zdravé vyzivy. (2,
3)
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1 VYZKUMNA CAST

5 Vyzkumneé otazky, metodika vyzkumu a

charakteristika vyzkumného vzorku

Vyzkumné otazky
V mém vyzkumu jsem si stanovila tyto vyzkunatézky:
1. Bude se vice nez polovina responfgrihybovat v rozmezi BMI 20-25?
2. Bude stravovani sester nepravidelné —&neaz 5x deng?
3. Dosahuje fijem tekutin respondeitlespa 1-2 | deng?

4. Je v pitném rezimu ipdnosihovancaj a kdva, nez jiné tekutiny?

Metodika vyzkumu

Jako vyzkumnou metodu pro ziskani dat jsemzifpumetodu dotaznikového
Seteni, nebd ji Ize pouzit u velkého fidu responderita dalSi vyhodou je anonymita
dotazniku. Dotaznik obsahuje 13 otazek. Otazky &, 2jsou zawgieny na ziskani
faktografickych udaj a Udaji pro posouzeni nutmiho stavu (¥k, vySka, vaha — Ize
spaitat BMI). Otazky 10 a 11 jsou v dotazniku zpracowéabulkou.

PouZzila jsem otazky uziané (otazky 6, 7, 8, 12, 13), polouzveé (otazky 4, 5, 9,
10, 11) a otekené (otazky 1, 2, 3).

Vyzkum probihal v listopadu a prosinci 200&ant®tnému vyzkumu ipdchazel
pilotazni vyzkum, ktery probihal u 20 respondentlistopadu 2009. Poté byly
upraveny gkteré otazky a rozdany dotazniky. Vygii dotazniku bylo zcela
anonymni a dobrovolné. Po shrom&iiddat jsem dotazniky zpracovavalan a
poté otazky jsem vypracovala do jednoduchych t&bualegrafi. Pouzivala jsem
vypocet pro relativnicetnost podle vzorcey = ni/n, kdep; je relativni¢etnost,n; je
absolutnicetnost an je rozsah vyéru. V praci jsem pouzila Microsoft Excel. Z otazek
¢. 2 a 3 jsem stanovovala BMI. Kazda otazka je zprasa v kapitole Interpretace
vysledk.

Cilem bylo ziskat alespon¢jaky vzorek lék& ¢i jinych zdravotnickych
pracovniki, ne jen zdravotni sestry. BohuZel se tento cibdeaflo splnit. VSechny
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dotazniky byly vyplgné sestrami Zenského pohlavi (&t rozhovorem se
stan&nimi sestrami).

Charakteristika vyzkumného vzorku
Dotaznik jsem rozdala na vice e¢lshich Fakultni nemocnice Hradec Kralové.
S jeho vyplgnim a postupem u jednotlivych otazek jsem seznastdaéni sestry.
Jak jsem zminila vySe, snazila jsem se o wplrdotaznik i jinymi zdravotnickymi
pracovniky, nez sestrami, ale bezvyskedrsechny dotazniky jsou vypiné sestrami.
Bylo rozdano 130 dotazriikVraceno mi bylo 119 dotazniknavratnost 91,54 %).
Dewt dotaznik jsem vyadila pro nedplnost nebo nespravné vypin

6 Interpretace vysledhki

Otazkaé.1JeVam ........... let.

Tab. 3 \&k responderiit

absolutnicetnost| relativnicetnost %
do 20 let 1 1
21 —-30 let 32 29
31-40 let 37 34
41 — 50 let 24 22
51 - 60 let 16 14
vice nez 60 lef 0 0
celkem 110 100

NejwtSi paet respondeiit je ve ¥ku 31 — 40 let. Mezi dotazovanymi byly
nejstarsi sestry do 60 letku (viz Tab. 2).
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Otazka¢. 2 a3 VaSe vyska ............ crtObr. 1)
VaSe vaha ......... kg. (Obr. 2)

U otazky. 2 a 3 respondenti vyidvali svoji €lesnou vysku (cm) a vahu (kg), dle
kterych jsem vypéitala BMI (Body Mass Index — indexlésné hmotnosti) podle
vzorce: BMI = vaha (kg)/vyska @n— viz Obr. 3.

VySka respondenti a jejich pocet v procentech

30 28 26

25 21

14

5 3 2
O|_| —

do 155 156-160 161-165 166-170 171-175 176-180164d

vySka (cm)

Obr. 1 Graf vysky respondenfcm) a jejich poéet v procentech

Vaha respondent a jejich po¢et v procentech

35 - 29 32
30

25 21
20
15
10 s 6 . A
5,

. =

do50 51-60 61-70 71-80 81-90 91-100 nad 100

%

vaha (kg)

Obr. 2 Graf vahy respondeéngkg) a jejich pdet v procentech
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BMI respondenta a jejich po¢et v procentech

W 3%
O 79 o 16%
@ do 20
.- m20,01-25
025,01 - 30
030,01 - 35
M 35,01 - 40 a vic

B 48%

Obr. 3 Graf BMI respondeiita jejich p@et v procentech

Ze 2. a 3. otadzky jsem vygtala BMI u kazdé respodentky. Témpolovina
dotazovanych, 48 %, ma BMI 20,01 — 25. Vice, &ivitina respondentek (26 %) se
pohybuje v rozmezi 25,01 — 30, které ukazuje navdlaal Mezi 30,01 — 35 (obezita)
se pohybuje 7 % dotazovanych a 3 % dotazovanycBMia35,01 — 40 a vice. U 16

% respondentek mi vyslo BMI do 20,&skici o podvaze.

Otazka ¢. 4 Mate néjaké zdravotni problémy, kvili kterym musite drzet néjakou

dietu?

Maji re spondenti zdravotni problé m?

0 6%

8 zdravotni problém

B bez zdravotniho problér

B 94%

Obr. 4 Graf zdravotnich problénu respondetit
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Na otazkwislo 4 odpo¥délo jen 7 (6 %) respondaeinkladre (viz Obr. 4). Kdyz
jsem se podotazkou ptala, jakou drzi dietu, 3 nedeoti odpowdéli, Ze redukni, 1

diabetickou a 3 s omezenim tuk

Otazka &. 5 DodrZzujete néjaké alternativni vyzivové snéry?

Dodrzujete néjaké alternativni vyZivové snéry?

0 1%

O ang

B ne

B 99%

Obr. 5 Graf alternativnich vyzivovych gni

Na otazkwislo 5 odpo¥délo 99 % respondefitnegativié (viz Obr. 5). Jedna

respondentka odpeéula, Ze je vegetarianka.

Otazka &. 6 Jakou Upravu jidla upfednostiujete?

Uprava jidla
100, P

80

60 - 55
N 39

407 25 24

20 -

0
vareni smazeni duseni griovania peceni
opékani
druh Upravy

Obr. 6 Graf upednostiovani druhu Upravy jidla respondenty
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V otazcet. 6 si respondenti mohli vybrat vice moznosti zidabtych odpowdi.
Ptala jsem se, jaky druh Opravy jidlaiegnostuji. 104 respondefit (95 %)
odpowdélo vareni, 28 respondent(25 %) smazeni, 43 (39 %) duSeni, 26 (24 %)
grilovani a opékani a 61 (55 %)geai (Obr. 6).

Otazka &. 7 V préci se stravujete

Jak se v praci stravujete ?
80 -
. 5 -
20 18
7 ] 3
0 ‘
v centralni jideld jidiem jidlem V praci nejite
ptinesenym z  zakoupenym po
domu cest do prace
druh jidla

Obr. 7 Graf stravovani se v praci

Na otazkw. 7, Jak se v praci stravujete?, odgmdlo 87 (79 %) respondeitze se
stravuji v centralni jidet) 44 (40 %) respondehjidlem ginesenym z domu, 20 (18
%) responderiit jidlem zakoupenym cestou do prace a 3 (3 %) radpdin v praci
neji. Na tuto otdzku @p respondenti ki moznost volit vice z nabizenych moznosti.

Nejlépe to uvidime na Obr. 7.
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Otazka &. 8 Denr® vypijete?

MnozZstvi tekutin de nné

W 3% 01%
m17%

g
D23 O mérg, nez 05|l

mOo5-11
o1-21
02-31

M vice, nez 3

0 56%

Obr. 8 Graf mnozstvi tekutin deqimypitych

Obr. 8 ndm ukazuje, kolik tekutin deénmotazovani vypiji. Bs polovinu
dotazovanych vypije degrnl — 2 | tekutin, tér ¢tvrtina vypije 2 — 3 | tekutin, 3 %
vypiji vice, nez 3 | tekutin, mé&nnez 0,5 | tekutin vypije 1 % respondérst 0,5 — 1 |
vypije 17 % dotazovanych.

Otazka ¢. 9 Uzivate potravinové dopiky?

UZivate potravinové dopiiky?

037%

O ano

B ne

Obr. 9 Graf uzivani potravinovych dagh
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Potravinové dopky uziva 37 % respondent(viz Obr. 9). KdyZz jsem se
podotazkou ptala, jaké ddidy uzivaji, nefastjsSi odpowdi byly vitaminové (vitamin
C, E, B, betakaroten...) a multivitaminové (CentriCalibrum...) dogiky. Druhym
negasgji uzivanym doplkem jsou mineradly a stopové prvky (selen, zinek,
magnesium, higik, vapnik...). Déle byly jmenovany dagly: chitosan, kapsle
s rybim olejem,¢aje s L-carnitinem, dopky na vlasy a nehty, koenzym Q10,

brusinky, guarana, laktobacily, hliva fisha a echinacea.

Otazka &. 10 Jakéasto konzumujete uvedené druhy potravin?

Jak ¢asto respondenti jedi uvedené druhy potravin?
90,00%
80,00% - —
70,00% - ]
- 60,00%-
c
[}
©
c 50,00% -
o
o
3 _
= 40,00%
o
>
o
o 30,00%
20,00% -
10,00% -
0,00% - :I-_ ' a B _ |
p&ivo a| p&ivo a
uzeniny | vajtka | ovoce | zeleningpiilohy -|pftilohy -|sladkosti fast food
bilé tmavé
O kazdy den 14,54%| 0,91% 80% | 70,91% 47,27% 42,73% 36,36% 0%
malespa Ixtydrs | 61,82%| 67,27%  20% | 29,09% 49,09% 44,54% 50%  1,82%
O alespad 1x mesicne | 13,64% | 25,46% 0% 0% 0,91% 8,18% 10,91% 41,82%
O alespd 1x rang 0,91% | 0,91% 0% 0% 0% 1,82% 0%| 24,54%
W vibec 9,09% | 5,45% 0% 0% 2,739 2,73% 2,73% 31,82%
druh potraviny

Obr. 10 Graf frekvence jednotlivych driupotravin

30



Jak ¢asto respondenti jedi uvedené druhy potravin?
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%- ]
=
o 0
g 50,00%-
c
o
o
[%]
" |
k%) 40,00% |
o
(o
30,00%-H
20,00%+
10,00%-
0,00% -+ - . l
miéko smetana, mléné <r maso - | maso - b vnitinosti
Slehaka | vyrobky | 7 | cervené| bilé yoy
o kazdy den 34,55%| 4,55% | 60,91% 4727% 7,27% 5,45% 0,91% 0%
| alespdi 1x tydrg 41,82% | 23,64%| 29,09% 48,18% 69,09% 85,46% 38,18% 5,45%
O alespd 1x mesicné | 14,54% | 41,82%| 8,18% 2,739 13,640 8,18%  43,64% 34,55
0O alespdi 1x rocné 1,82% | 15,45% 0% 0% 1,829 0% 8,18%  19,09%
W vibec 7,27% | 14,54%| 1,82% 1,829 8,18% 0,91% 9,09% 40,91%
druh potraviny

Obr. 11 Graf frekvence jednotlivych driupotravin
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Jak ¢asto respondenti piji uvedené druhy napad§?
100 =
80
60
X
40
ol |
O A =
slazené | piirodni | , . ., |stolni voda alkoholické
L. . | caje, kava ..
napoje | ovocné a neslazené napoje
O kazdy den 29 14 93 73 5
B alespa 1x tydre 25 38 3 14 41
O alespd 1x mesicné 19 27 2 36
O alespd 1x rainé 7 8 0 7
H vibec 2C 132 2 11 11
druh napoje

Obr. 12 Graf frekvence uvedenych diutépoji
Otazka¢. 10 byla velmi obsahla. Ptala jsem se na frekvektamizumovani

jednotlivych druli potravin a napd; Nejlépe nam o vysledcich vypali obrazky
(Obr. 10, Obr. 11 a Obr. 12 &lpha G).
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Otazka ¢. 11 Jaké&asto respondenti jedi hlavni jidla?

Jak ¢asto respondenti jedi hlavni jidla?
100
80 ! ]
60
L
40
20 I I
0 - —— 1
snidar pfeir;lda ohsd svaina | veere |Il. vatere
O kazdy den 75 30 86 46 88 9
MW alespa 1x tydre 21 41 14 36 11 26
O alespd 1x mesicng 0 4 0
O alespdi 1x rainé 0 0 0
M vibec 4 25 0 16 1 58
druh jidla

Obr. 13 Graf frekvence hlavnich jidel

Kazdy den snida 82 (75 %) responderdlespaé jednou tyd#& 23 (21 %)
responderit, alespét jednou n&sicné a alespt jednou r@éné Zadny respondent a
viabec nesnida 5 (4 %) respondenKazdy den ma fesnidavku 33 (30 %)
responderit, 45 (41 %) respondaehtma gesnidavku alesgiolx tydrg, alespd jednou
mesiéné maji pesnidavku 4 (4 %) respondenti, zadny z resporidaemma
presnidavku alespiojednou réné a nikdy nema fesnidavku 28 (25 %) respondént
Kazdy den obdva 95 (86 %) respondent alespé jednou tyde 15 (14 %)
responderit. Kazdy den sud 51 (46 %) respondeintalespa jednou tydg svai 39
(36 %) respondent alespé 1x nmesicné svai 1 (1 %) respondent, alespdx rainé
také 1 (1 %) respondent a nikdy neSVE8 (16 %) respondeintK veceri useda kazdy
den 97 (88 %) respondéntl2 (11 %) respondeitveteri alespd jednou tyds,
jednou nésicné a jednou roné neveeri zadny respondent a 1 (1 %) respondent
neveefi vibec. Druhou v ji kazdy den 10 (9 %) respondént28 (26 %)
responderit ma druhou vé&eti alespa 1x tydre, 7 (6 %) respondeitalespa 1x
mesicné, 1 (1 %) respondent alespax rainé a 64 (58 %) respondeénhema druhou

veceri vabec. Tyto Udaje Ize nejlépedigt z Obr. 13.
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Otazka &. 12 Kolikrat denné jite v pracovnim dni?

Pocet jidel v pracovnim dni

O 7%

0,
W 26% O mérg, nez 5x denh

B 5x denri
O vice, nez 5x der

O067%

Obr. 14 Graf pétu jidel v pracovnim dni

V otdzce ¢. 12 mi respondenti odpovidali na otazku, kolikrd¢nre jedi
v pracovnim dni. Podlecekavani vyslo, Zze nejvice (67 %) ji iémeZz 5x dend
Alespai 5x denr si v pracovnim dni na jidlo @t ¢as 26 % dotazovanych. A 7 %

responderit ji vice, nez 5x derin(viz Obr. 14).

Otazka €. 13 Kolikrat denné jite ve volném dni?

Pocet jidel ve volném dni

O013%

O mérg, nez 5x denh
B 5x deni
O47% O vice, nez 5x ders

W 40%

Obr. 15 Graf p&tu jidel ve volném dni
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Otazka:. 13 (Obr. 15) je velmi podobna otadzcel2 (Obr. 14). V otazce 13 jsem
se ptala, jakasto jedi respondenti ve volném dni. Ukazalo s@nteve volném dni si
neudla alespd polovina respondeatéas na jidlo a jedi ménnez 5x denq Zadné
z hlavnim jidel nevynecha 40 % respondemiedi 5x dentit Méns, nez 5x denfive

volném dni ji 13 % dotazovanych.
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7 Diskuze

Jiz na z&atku své prace jsem si stanovila vyzkumné otazkigty kapitole bych je
rada shrnula. Zadtila jsem se na zdravotni pracovniky, protoZe tpgeolani, které
je zavislé na semném provozu, jdeipdevsim o Zeny, které stéle drzjaké diety a
jsou to lidé, od kterych n&gstji slySime tu : ,KdyZ ja jsem na to jidlo nefta ¢as”.

V nésledujiciciradcich potvrdime nebo vyvratime vyzkumné otazky.

1. Bude se vice neZ polovina respondé@npohybovat v rozmezi BMI 20-257?

Jak lze vidt na Obr. 3, tato vyzkumna otazka se mi nepotvrdill 20 — 25 mé
pouze 48 % respondentek.

V dotazniku jsem se &wa otazkami ptala na vysku a hmotnost dotazovanych,
z ¢eho? jsem poté vygittala BMI podle vzorce: BMI = vaha (kg)/vyska {mRozsah
BMI jsem si stanovila:

* do 20 = podvaha,

e 20,01 — 25 = normalni vaha,

» 25,01 - 30 = nadvéaha,

» 30,01 - 35 = obezita,

» 35,01 — 40 a vySe ®%ka obezita.

Zajimavé je, Zze 16 % dotazanych ma podvahtkokv BMI neni presnym
ukazatelemdesného stavdloveka, jelikoZz nezohlediuje Wk, pohlavi a typ postavy.
Jak nadvéha a obezita, tak i podvaha nesgauwizika a n¢li bychom se ji vyvarovat.
Kdyz zohlednim jegtotazku ¥ku, na ktery jsem se také ptala, tak vyslo, Zze Bba
niZSi maji ¥tSinou sestry mladsi 25 let. StarSi sestry se paegohybuji v rozmezi
25 a vysSe. NiZze to byt odvodréno tim, Ze sestry do 25 lektginou jest nemivaji
déti, tak maji vice¢asu na sebe. Mohou se vicénevat napiklad sporotvnim

aktivitam.

2. Bude stravovani sester nepravidelné — ménnez 5x deng?
Na vyzkumnou otazkd. 2 velmi dolse odpovida Obr. 14 a Obr. 15. V jedné
z dotaznikovych otazek jsem se ptala na frekvddel y pracovnim dni a v druhé na

frekvenci jidel ve volném dni. V pracovnim dni jiémt, nez 5x den& 67 %
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responderit a ve volném dni to je 47 % respondenProto lzefici, Ze tento
vyzkumny zandr se potvrdil.

Obr. 13 ukazuje, jaka jidla respondenticasfji vynechavaji. Nejastji to jsou
piesnidavky, odpoledni sdiay a Il. veefe. Alarmuijici je fakt, Ze 25 % respondint
nesnida kazdy denggstoZze nas média a odbornici #rkazdy den upozauji, Ze
snidar je zaklad dne.

Davodem nizsi frekvence jideliie byt bd’ skut&ny nedostatekasu, kdy sestra
pracuje na &kterém z ,aktivijSich* oddtleni, kde je nizSi peget personalu, nebo
v nékterych jiz zakoereny mytus, Ze kdyZz vynechajiékteré z hlavnich jidel,
zhubnou. To je ovSem SpétmprotoZe si pouze zpomali metabolismus a budaitise

vice unavené.

3. Dosahuje rijem tekutin respondenti alespai 1-2 | denrg?

Vyzkumna otazk&. 3 se potvrdila. Vice jak polovina responde(®6 %) deng
vypije 1 — 2 | tekutin. Celkem 4 % dotazovanych iygvice, jak 3 | tekutin derin
nebo mén, nez 0,5 | tekutin.

Na Obr. 12 je znazofno, které tekutiny jsou updnosiiovany. Nejvice
respondentky pijéaj, kavu a neslazenou vodu.

Z vyzkumu pani Evy Chocenské z roku 2006 walye 31 % sester vypije do 1 |
tekutin, 27 % sester vypije 1,5 | tektin, 27 % yg@® | tektin a 15 % sester vypije 2,5 |
a vice tektin. To znamend, Ze i vtomto vyzkumuevieZz polovina sester, 54 %,

vypije mezi 1 — 2 | tekutin.

4. Je v pitném rezimu uprednostiovan ¢aj a kava, nez jiné tekutiny?

Také tato vyzkumna otazka se potvrdila. Kaddyn pije kavu a&aj ténet 94 %
dotazovanych. Zarazejici f@msta konzumace slazenych ndpdpenré nebo alespo
jednou tyde pije slazené napoje vice, nez polovina sesteré Jakidivujici, Ze vice,
nez 10 % respondentek nikdy nepije neslazenou vbdwnamena, Ze jejichiipem
tekutin je sloZzen kdl z kavy,¢aje a alkoholickych napj nebo ze slazenych napdaj
ovocnych a zeleninovych'dv.

| vtéto otdzce se obratim na vyzkum pani €hské, kde jgeceno, Ze za den
vypije 1-2 kavy 64 % sester, 24 % sester vypijek&b za den, 6 % nepije kavu a 6 %
odpowdélo jak kdy.
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V dikich cilech jsem si jeStstanovila, Ze oxim frekvenci konzumovani
jednotlivych skupin potravin (mléko, maso¢p@® apod.). Na tento cil odpovida Obr.
10 a Obr. 11. Uspokojujici je kazdodenni konzumagece u 80 % dotazovanych a
kazdodenni konzumace zeleniny u 70 % dotazovanytgzi nejvice neoblibenou
skupinu potravin pét vnitinosti a fast food. Také z vyzkumu vyplyva, ze kdlé
celozrnné pé&vo a pilohy jsou konzumovanyiiblizné stejré ¢asto. Co se tykad masa,
je ve \tSi oblie maso bilé, ale ani zde nejsoiilip veliké rozdily. Akoliv je
odborniky dopor&ovana konzumace ryb alespgdnou tyds, toto pravidlo dodrzuje
stdle pouhych necelych 40 % respondenPongrné vysoka je, vzhledem
k vyZivovym dopordenim, konzumace uzenin.

Z vysledie otazky ¢. 7 bych chila upozornit na dlezitou funkci centralnich
jidelen v nemocnicich. Myslim si, Ze jélézité, aby tyto jidelny nabizely kvalitni a
zadsadam zdravé vyzivy odpovidajici pokrmy, proteéev jidelnach stravuje vysoké
procento zdravotnickych pracoviiik Tomuto nazoru odpovidd i vyzkum pani
Chocenské, kde se ptala kam chodi sestry nal. o\ zangstnanecké jidekh se

stravuje celych 61 % sester.
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Zaveér

Splnila jsem vSechny cile a odpdéla na vyzkumné otazky, které jsem si na
zatatku prace stanovila.

V teoretickécasti jsem shrnula zakladni poznatky o vgziwytycila zakladni
terminy a uvedladkteré zasady zdrave vyzivyéBem psani jsem si ggdomila, Ze je
toto téma velmi obsahlé a mnoho kapitol by bylo mopopsat a prozkoumat vice do
hloubky.

V praktické ¢asti prostednictvim tinacti otazek bdi potvrdila, nebo vyvrétila
stanovené cile a vyzkumné otazky.

Vysledky vyzkumu poukazuji na nevhodné strawowdravotnickych pracovnik
Neuspokojujici je sloZeni stravy, nepravidelnosd\sivani a vysoky obsah kawagje
a sladkych nap@j v pitném rezimu. Paradoxni je, Ze by gréito lidé meli znat
zésady zdravého stravovani &linby se jimi fidit, protoZe je kazdy den dopd&tyi
svym pacientm, edukuji je a kontroluji. Zde plati, vice nez kjlede, zname
porekadlo: ,Kazdy by nil zatit sam u sebe”. ProtoZze kazdyizeme velmi vyznanth

ovlivnit stravou swj zdravotni stav.
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Seznam zkratek

aj. —ajiné
AMK — aminokyseliny
apod. — a podokin

atd. — a tak dale

BMI = Body Mass Index — indexXlesné hmotnosti

C — uhlik

Ca - vapnik

chol. — cholesterol
Cl — chlor

cm — centimetr
Co — kobalt
Cu—md

CR —Ceska republika

CSR —Cesko-Slovenska republika
DDD - denni doportena davka
DHA - dokosahexaenova kyselina
DNA — deoxyribonukleova kyselina
ECT — extracelularni tekutina

EKG - elektrokardiogram

EPA — eikosapentaenova kyselina
F — fluor

Fe — zelezo

g —gram

GIT — gastrointestinalni trakt

H — vodik

| —jod

ICT — intracelularni tekutina

K — draslik

kcal — kilokalorie

kg — kilogram

kJ — kilojoul

kys. — kyselina
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| — litr
LDL —
m — metr

mg — miligram

Mg — haik

MK — mastné kyseliny
ml — mililitr

Mo — molybden

MUFA — mononenasycené mastné kyseliny
N — dusik

Na — sodik

nag. — nagiklad

O — kyslik

Obr. — obrazek

P — fosfor

PUFA — polynenasycené mastné kyseliny
RNA — ribonukleova kyselina

Se —selen

SFA — nasycené mastné kyseliny

Tab. — tabulka

tzn. — to znamena

UV . ultrafialové

vit. — vitamin

Zn — zinek
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Priloha A — Nazvy aminokyselin a jejich funkce

ESENCIALNI AMK

nazev AMK funkce

histidin vychozi latkou nervovéhaignaseée histaminu

isoleucin dulezita pro pokryti zvySené energetickéipbly sval

leucin vychozi latka enkefalinu (omezuje bolesti podbfako endorfiny), vychozi latkg

k syntéze nervovychipnaséd, urychluje hojeni pokozky a zlomenin kosti

lysin GCastni se syntézy bilkovin ve svalech a pojivoviidntch, fisobi proti viim,

potrebny k tvorl$ karnitinu, stimuluje tvorbu kolagenu, chrupavegagiv

methionin vychozi latka cysteinu, kreatinu a karnitinu, zygScelkovy chol. a LDL chol.

fenylalanin zakladni latka tyrosinu, zlepSuje néaladu, zvySuggldst, pomaha ip lécbeé

deprese, pouziva séi perapii bolesti, potléuje chu’ k jidlu, zvySuje libido

threonin zabraiuje ukladani tuk v jatrech, je slozkou kolagenu, posiluje imungptém
tryptofan vychozi latka serotoninu, pouZziti Wh# nespavosti, stresu, Uzkosti a deprese
valin ovliviiuje absorpci &kterych nervovych fenaseéa v mozku

NEESENCIALNI AMK

nazev AMK funkce

-

arginin zvySuje hladinu oxidu dusiku, zvySuje utoVani inzulinu, glukagonu
ristovych hormof, vyznamna slozka svalového metabolismu, zvy§uje

obranyschopnost, zvySuje tvorbu spermiispiva k tvorls kolagenu

cystein chrani organismusted jedy, dinky alkoholu a tabaku, vyznamny pnist vias

tyrosin vychozi latka dopaminu, norepinefrinu a epinefrimgrmoni Stitné zlazy

rastovych hormot a melaninu

alanin souwast pojivovych tkani, dastni se metabolismu glukézy

asparagova kys. | sowast svalového metabolismu

glutamova kys. | sowéast mozkovych procésa metabolismu jinych AMK

glutamin dulezity v imunitnim systému, zdroj energie pro ledyisteva a jatra

glycin slouzi k syntéze jinych AMK, s@ést hemoglobinu a cytochrdmma uklidiujici
efekt, vznika z & glukagon

ornithin sowast metabolismu ndoviny

prolin souast kolagenu, Wezity pii tvorbé pojivové tkar a stavls srdeniho svalu

serin posiluje panit’ a nervove funkce,tdeZity pii tvorbé imunoglobuliri a protilatek

taurin dulezity pi tvorbé Zlugi, traveni a vsebavani tuk, pisobi jako nervovy

prenasSé v nékterych oblastech mozku &m sitnice

Zdroj: ASTL, J., ASTLOVA, E., MARKOVA, E.Jak jist a udrZet si zdravil. vyd. Praha :
MAXDORF, 2009. ISBN 978-80-7345-175-2.
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Priloha B — Vitaminy, jejich funkce, znamky deficitu, zdroje,

doporuc¢ené denni davky (DDD) a rozpustnost

VITAMINY ROZPUSTNE VE VOD E

absorpce Zeleza
antioxidant

,ran, nachylnos

k infekénim chorobam

vitamin funkce znamky deficitu zdroj DDD
B, (thiamin) | metabolismus | Gnava, podrazmost,| drozdi, obilniny,| 1,5-2mg
sacharid a | nechutenstvi, nemoglusgniny, vnitnosti
lipida beri-beri, neuritidy
B, oxidativni slzivost, nervozita| mléko, ryby, jatra 15-2mg
(riboflavin) | metabolismus kozni zngény, glossitis,
stomatitida
Be metabolismus kiece, nevolnost, obilniny, mléko,| 1,6 —2 mg
(pyridoxin) | aminokyselin deprese, anémie vejce, maso, zelenina
Bi, metabolismus megaloblasticka produkce devni | 1,4 — 6ug
(cyanokobal | DNA anémie, demyelinizacgflérou, jatra, ledviny,
amin) neurori mléko, vejce, maso
kyselina metabolismus megaloblasticka obilniny,  zelenina,| 200 — 50Qug
listova purini a | anémie, neurologické vnitinosti, syry, vejce
pyrimidina poruchy, opozéhy rist
(sowast DNA),
vliv na tvorbu
erytrocyti
kyselina souast gastritida, enteritidaj obilniny,  luS&niny, | 5— 10 mg
pantotenova| koenzymu A prajmy, alopecie,| zZloutky, vnitnosti,
drmatitida drozdi
PP (niacin) oxidativni nechutenstvi, koznii kvasnice, ryby, 10 — 20 mg
metabolismus poruchy, pelagra} libova masa, obilniny
deprese, fijem
H (biotin) lipogeneze, dermatitida, kvasnice, jatral 100 — 200ug
glukoneogeneze | nechutenstvi, ztrataledviny, Zloutky
vlasi
C (kyselina| syntéza Unava, nespavost,zelenina, ovoce} 40 — 100 mg
askorbova) | kolagenu, kurdéje, Spatné hojenj Sipky, citrusy
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VITAMINY ROZPUSTNE V TUCICH

hrach, obilniny

vitamin funkce znamky deficitu| zdroje DDD
A (retinol) vidéni, rist a vyvoj,| sucha kZe, | mrkev, kukdtice, | 0,8 —1 mg
imunitni fuknce,| Seroslepost, rajcata, meriiky,
antioxidant xeroftalmie listova zelenina, jatra,
mléko, vejce
D resorbce vapniku @aosteomalacie, jatra, rybi vnitnosti, | do 10ug
(kalciferol) | fosforu ze  geva,| rachitida vejce, maslo
diferenciace makrofdg
E (tokoferol) | antioxidant hemolyticka rostlinné oleje, libov4 8 — 10 mg
anemie, masa, vejce, ovesné
ateroskleréza, vlocky, zelenina
poruchy  fistu,
sterilita
K koagulace, kalcifikace krvacivé stavy zelenina, zeli, Spenaff0 — 140ug
(fytochinon) | kosti kapusta, ketak,

Zdroj: TROJAN, S. a kolLéka'ska fyziologie4. vyd. Praha : Grada Publishing, 2003. ISBN 83-2

0512-5.
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Priloha C — Mineralni latky a stopové prvky — jejich zdroje a
doporuéené denni davky (DDD)

MINERALNI zdroj DDD
LATKA,

STOPOVY

PRVEK

sodik (Na) kuchiyska sl 2-5¢g
draslik (K) maso, meriky, banany, brambory l1-4g
chlor (ClI) kuchyiska sil, zelenina 1,7-51¢
vapnik (Ca) mléko, syry, ludtiny, a‘echy 08-1,2g
fosfor (P) ve vSech potravinach 1-12g¢g
horéik (Mg) orechy, hrach, mléko, maso 100 — 500 mg
Zelezo (Fe) vninosti, vejce, ryby, kechy, Spenat 10 - 20 mg
zinek (Zn) maso, jatra, vejce, kuice 15 mg

meéd’ (Cu) aechy, hrozny, vninosti 1-2mg

jod (1) jodovana 8l, morské ryby 10Qug
kobalt (Co) ludtniny, ka‘enova zelenina,fechy 5-1Qg
mangan (Mn) obiloviny, Spenat, listova zelenin&rgaledviny 2-4mg
molybden (Mo) ludtniny, obiloviny, listova zelenina, jatra, ledviny 50 - 350ug
nikl (Ni) lusténiny, syry, ryby, obiloviny -

fluor (F) maso, vejce, ovoce, zelenina 0,3-0,5mg
vanad (V) rostlinné oleje s vysokym obsahem nerasych MK -

chrom (Cr) maso, vyrobky z celozrnné mouky, med -ADug
selen (Se) maso, obiloviny, ryby 50 — 209

Zdroj: TROJAN, S. a kolLéka'ska fyziologie4. vyd. Praha : Grada Publishing, 2003. ISBN 83-2

0512-5.
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Priloha D — Potravinova pyramida zdraveé vyZzZivy

e Zaklad pyramidy je tvien prilohami Lze sem z@adit peivo, ryzi, luSgniny,
obilniny a €stoviny. Z tohoto zakladu bychomeétn cerpat asi 40 % celkoveho
denniho pijmu energie. Denhje dopordovano konzumovaB-6 porci (odviji se
od pohlavi, ¥ku, ®lesné hmotnosti, fyzické zf). Jedna porce ipdstavuje
priblizné 60 g gilohy. Upglednostiovat bychom i celozrnné vyrobky, které
obsahuji vyssi podil vlakniny, vitantira minerab.

e Druhé patro tvi ovoce a zeleninaDenré by nelo predstavovat asi 35 %
doporwovaného dennihofpmu energie. Jedna porce odpovidéa 100 g adpau
doporwovany 3-5 porci zeleniny a2-4 porce ovoce. Lépe je zahrnovat vice
zeleniny, nez ovoce, protoze ovoce obsahuje vysbkah cuki.

e Trieti patro je tvéenomasovymi a miymi ziva@isSnymi produkty Tvoii asi 20 %
denniho pijmu energie. Denni konzumace by nri#en presahovatl-2 porce
pficemZ jedné porci odpovidd 50 g ma&al vejce. MI€nych vyrobki je
doporwovano 2-3 porce derinkdy jedna porce odpovida 50 g syra nebo 250 ml
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mlékaci 150 ml jogurtu. Mli bychom ugednostiovat ryby, libové maso a ez
a spise se vyhybat uzeninam.
Ctvrté patro, tedy vrchol pyramidy, je temo tuky (pevaze zivaisnymi), cukry
(predevsim jednoduchymi) a soli a slanymi vyroBlogo patro by o tvorit asi 5 %

denniho pijmu energie nebo sémto potravinam Upkavyhybat.

Zdroj: FRIEDECKA, I. Vyhybejte se popularnim diet&fonline]. Volary, 2005 [cit. 2010-03-31].
Dostupné z WWW: <http://ivana.friva.net/>.
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P¥iloha E — VyZivova doporweni pro obyvatelstvoCR

Vyzivova dopordeni pro obyvatelstv@R

V souwasné dob pietrvava vCeské republice vysoky, Yads piipadi predsasny,
vyskyt neinfeknich onemoceéni hromadného vyskytu, a to zejména aterosklerézy s
raiznymi organovymi komplikacemi, hypertenze, ndidguiedevsim plic a tlustého
streva, obezity, diabetu II. typu, dny, osteoporozyaSich chorob, které zvySuji
nemocnost a zejména pak umrtnost nasi populacejipiph zemim. Viad pricin,
které vedou k tomuto stavu, ma nggi vyznam nespravna vyziva.

V nutri énich parametrech by n&lo byt, v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu,
které stanovil Regionalni &ad pro Evropu WHO, dosazeno nasledujicich z#m:

. upraveni pijmu celkové energetické davky u jednotlivych p@suoich skupin

v souvislosti s pohybovym reZzimem tak, aby byload®so rovnovahy mezi jejim
piijmem a vydejem pro udrZeni optimalsiesné hmotnosti v rozmezi BMI 20-25

. snizeni pijmu tuku u dos@lé populace tak, aby celkovy podil tuku v
energetickém ifjmu negekraiil 30 % optimalni energetické hodnoty (tzn. u lehce
pracujicich dosgych cca 70 g na den), u vySSiho energetickéhojeygie %

. dosaZeni podilu nasycenych, monoenovych a polyefmowyastnych kyselin
<1:1,4:>0,6 v celkové davce tuku, p&m mastnych kyselinfady n-6:n-3
maximalré 5:1 a pijmu trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 %ogého
energetickéhoifjjmu

. snizeni  pjmu  cholesterolu na max. 300 mg za den
(s optimem 100 mg na 1000 kcal)

«  sniZeni spaeby jednoduchych cukrna maximala 10 % celkové energetické
davky (tzn. u dosflych lehce pracujicich cca 60 g na denj, gvySeni podilu
polysacharid

. snizeni spaeby kuchwiské soli (NaCl) na 5-7 g za den a preferenci p@uniiv
soli obohacené jodem

. zvySeni pijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denn

. zvySeni pijmu vlakniny na 30 g za den

. zvySeni pijmu dalSich ochrannych latek jak mineralnich, t#@kaminové
povahy a dalSichifrodnich nutrient, které by zajistily odpovidajici antioxicta
aktivitu a dalSi ochranné procesy v organizmu (sjaZn, Se, Ca, J, Cr, karolen
vitaminu E, ochrannych latek obsazenych v zekerapod.).

K dosazeni €chto cili by mélo dojit ve spotfebé potravin k nasledujicim
zménam:

. snizeni pijmu ZivagiSnych tuki a zvySeni podilu rostlinnych otey celkové
davce tuku, z nich pak zejména oleje olivovéheepkového, pokud mozno bez
tepelné Upravy pro zajisti optimalniho sloZzeni mastnych kyselifijipmaného tuku

. zvySeni spdtby zeleniny a ovocecetré orechi (vzhledem k vysokému
obsahu tuku musi bytiifem d'echi v souladu s fijmem ostatnich zdrdjtuku, aby
nedoSlo k pekrateni celkového fiimu tuku) se #etelem k pivodu ochrannych
latek, vyznamnych v prevenci nadorovych i kardidweé&rnich onemoai, ale téz
ve vztahu ke snizovaniipodu energie a zvySeni obsahu viakniny ve str@®enni
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piijem zeleniny a ovoce by dhdosahovat az 600 g,éetné zeleniny tepel&
upravené, ficemz pongr zeleniny a ovoce by &hbyt cca 2:1

. zvysSeni spdtby lusénin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnychkbilin

s nizkym obsahem tuku, nizkym glykemickym indexenmvysokym obsahem
ochrannych latek

«  zvySeni spdtby vyrobKi z obilovin s vyS§§im podilem sloZzek celého zrna z
davoda sniZzeni pijmu energie a zvySentipmu ochrannych latek

« vyrazné zvySeni spiaby ryb a rybich vyrobk zejména miskych, se tetelem

k vyznamnému postaveni této potravinové komoditynterverénich nutrénich
opatenich v prevenci kardiovaskularnich chorob a charakbdostatku jodu

. shizeni spa@eby Ziva@isnych potravin s vysokym podilem tuku (hapepovy
bok, plnoténé miéko a mkéné vyrobky s vysokym obsahem tuku, uzeniny,
lahadkaské vyrobky, skteré cukréské vyrobky, trvanlivé a jemné §eo apod.)

. snizeni spdeby vajec na cca 200 Kusoéné, tj. nejvyse 4 kusy tydn

. zajisSeni spravneho pitného rezimu, zejménadti d starych osob, tzn. denni
piijem minimalr¢ 1,5 az 2 lith vhodnych drub napoji (pii zvySené fyzické namaze
nebo zvysené tepldokoli piimérere vice), gednostd neslazenych cukrem, nejlépe
S @irozenou ovocnou slozkou.

. alkoholické napoje je nutno konzumovat undig) aby denni fijem alkoholu
negekrail u muar 30 g (giblizné 300 ml vina nebo 0,8 | piva nebo 70 ml
lihoviny), u Zen 20 g (fiblizn¢ 200 ml vina nebo 0,5 | piva nebo 50 ml lihoviny)

V kulind ¥ské technologii je Feba se zar¥Fit:

. na racionalni fipravu stravy, zejména na sniZovani ztrat vitaménjinych
ochrannych latek. Preferovat feai a duSeni a zamezit tak zvySenéniijnu
toxickych produkt vznikajicich gi smazeni, pgeni a grilovani, zejména u potravin
s vySSim podilem Zivisnych bilkovin (maso, ryby) a zvySenémiijipu tuku ze
smazenychi fritovanych pokrni

. na preferenci technologii s niz§im mnozZstvifidgného tuku a volit vhodny
druh tuku podle druhu technologického postupu

. na zachovani dostd@t@eho podilu syroveé stravy, zejména zeleniny a ovoce

. na zvyseni spétby zeleninovych salét zejména siidavkem olivového nebo
fepkoveho oleje a na ro¥8ini sortimentu zeleninovych a lésinovych pokrni

. na dophovani stravy vhodnymi dofiky nebo obohacenymi potravinami (fiap
pouzivat 8l s jodem) pi zjiSténi vyrazného nedostatkgkterych nutrénich faktoni

V oblasti vyroby potravin je tireba:

. snizit obsah trans mastnych kyselin v jedlych tudizve vyrobcich, kde se
jedlé tuky pouzivaji

. snizit obsah cukru v napojich akterych potravinach ndpv dzemech,
kompotech, ale i v&kterych druzich p&va, cukr&skych vyrobcich a zmrzlin

. rozskit sortiment vyrobk z obilovin s vyS§§im podilem slozek celého zrna

. udrzet, eventuathjest rozsfit, nabidku mlénych vyrobki s nizkym obsahem
mlé&ného tuku, zejména zakysanych ém¢ch vyrobki

. rozSkit nabidku zeleninovych satgtzejménaerstvych

. rozStit nabidku lu&nin, zejména fipravenych pro rychlou kulinarni Gpravu

. rozSkit vybér potravin s nizS§im obsahem soli

. k vyrobé potravin pouZzivatig s jodem
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. zajistit odpovidajici ozrmvani potravin se vSemi informacemi, které jsou
rozhodujici pro spotbitele k usrrnovani jeho vyzivy.

Zakladnim pozadavkem je samokejmé dosaZzeni vSech parameir zdravotni
nezavadnosti potravin a pokrmi p¥i zachovani principa bezpe&nosti potravin.

Je nutno dodrZovat spravny stravovaci rezimjist pravidel® - tii hlavni denni jidla
s maximalnim energetickym obsahem pro snidani 2018 35 % a veéefi 30 % a
dopoledni a odpoledni stiau s maximala 5-10 energetickymi % a pauzotilpizné
3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly.

Pri tvorb é jidelni¢ku je tireba Wnovat pozornost jak vybkéru potravin, tak jejich
Gpravé. Strava by mela byt dostata&né pestra a primérena Wku, fyzickému
zatizeni a zdravotnimu stavu.

Zdroj: DOSTALOVA, J., RYSAVA, L. a kolKonené zrni Vyzivovych dopoeeni pro obyvatelstvo
CR [online]. Praha : Spotmost pro vyzivu, 2009 [cit. 2010-03-31]. Dostupn@NV¥VW: <

http://www.vyzivaspol.cz/>.
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P¥iloha F — Zdrava 13

Zdrava 13

1. UdrZujte si piméfenou staloudesnou hmotnost charakterizovanou BMI (18,5-

25,0) kg/m2 a obvodem pasu pod 94 cm uiraupod 80 cm u Zen.

Denre se pohybujte alespd80 minut nap rychlou chizi nebo cwienim.

Jezte pestrou stravu, rateinou do 4-5 dennich jidel, nevynechavejte snidani.

Konzumujte dostatmé mnoZzstvi zeleniny (syrové i femé) a ovoce, dein

alespa 500 g (zele-niny 2x vice neZz ovoce), rédetié do vice porci; @as

konzumujte mensi mnozZstviexhi.

5. Jezte vyrobky z obilovin (tmavy chléb acpm, nejlépe celozrnnéggtoviny,

ryzi) nebo brambory nejvySe 4x deénmezapominejte na Iugiiny (alespé 1 x

tydng).

Jezte ryby a rybi vyrobky alesp@x tydre.

Denrt zaazujte mléko a mi#é vyrobky, zejména zakysané; vybirejte si

piednostg polotwné a nizkottné.

8. Sledujte pijem tuku, omezte mnoZzstvi tuku jak ve skryté fér(tucné maso,
tuéné masné a mi@éé vyrobky, jemné a trvanlivé gigo s vySSim obsahem
tuku, chipsy,cokoladové vyrobky), tak jako pomazanky na chléeévo a fi
piiprav pokrmi. Pokud je to mozné nahrazujte tuky Zigmé rostlinnymi oleji
a tuky.

9. Snizujte pijem cukru, zejména ve forslazenych napoj sladkosti, kompdta
zmrzliny.

10.0Omezujte pijem kuchyiské soli a potravin s vySSim obsahem soli (chipsy,
solené tyinky a dechy, slané uzeniny a syry), riggpsujte hotové pokrmy.

11.Predchazejte nakazdm a otravam z potravin spravngimézanim s potravinami
pii nakupu, uskladmi a gipraw pokrmi; pii tepelném zpracovani davejte
piednost Setrnym Zigohim, omezte smazeni a grilovani.

12.Nezapominejte na pitny rezim, deénaypijte minimalre 1,5 | tekutin (voda,
mineralni vody, slabyaj, ovocn&aje a Stavy, nejlépe neslazené).

13.Pokud pijete alkoholické napoje, fegraujte denni pijem alkoholu 20 g(200
ml vina, 0,51 piva, 50 ml lihoviny).

hwn

N

Zdroj: DOSTALOVA, J., KUNESOVA, M., OTOUPAL, P., STARNOVWS, T. Zdrava finactka -
strucna vyzivova dopoweni[online]. Praha : Spotmost pro vyzivu, 2006 [cit. 2010-03-31]. Dostupné
z WWW: <http://www.vyzivaspol.cz/>.
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Priloha G — Dotaznik

Vézené damy, vazeni panoveé,

jsem studentkouretiho r@niku Fakulty zdravotnickych studii v Pardubicicmaduji na své
bakal&ské praci na téma Vyzivové navyky u zdravotnickyrhcovniki. Chela bych Véas
poprosit o spolupraci a poskytnuti Gidlagyro moji bakal&skou praci. Dotaznik je naprosto
anonymni (v souladu se zakonem o oclir@sobnich Udaj.

S pozdravem a srdeym diky za VaSi spolupréci

Katefina Novakova

l.JeVam ......cccooeeeennnns let
2. VasSe vyska .....ccccceeeeninne cm.
3.VaSevaha ......cccccuvvvnnnnn. kg.

4. Mate ®jaké zdravotni problémy, kli kterym musite drZzetdjakou dietu? ANO X NE
o] H o I AN (@ TR = 1o T 1R

5. DodrZujete &akeé alternativni vyZivové séry (nag. vegetarianstvi, makrobiotika, dieta
podle krevnich skupin apod.)? ANO X NE
POKUA ANO, JAKY? ...eiieiiee e et e e e e et e e e e e e e e e sannas e e enannssseeeaaeeennnnsnnneees

6. Jakou Upravu jidla iednostiujete? (Ize zakrouZkovat vice odgdi)
a) vaeni

b) smazeni

c¢) dueni

d) grilovani a opékani

e) peeni

7.V praci se stravujete: a) v centralni jideln
b) jidlgp¥inesenym z domu
c) jidlemakoupenym po cestlo prace
d) v pradgijite

8. Denrt vypijete (nepoitejte kavugernycaj, alkohol):
a) mér, nez 0,5 litru tekutin

b) 0,5-1 litr tekutin

c) 1-2 litry tekutin

d) 2-3 litry tekutin

e) vice, nez 3 litry tekutin

9. UZivate potravinové dagity (vitaminy, minerdly, bilkoviny, L-carnitin...)ARNO X NE
POKUA ANO, JAKE? ..ottt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaeees
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10. Uvaelte, jakc¢asto obvykle konzumujete uvedené druhy potravin.

kolikrat X
druh potraviny kazdy | alespan | alespa 1x | alespa | nejim
den Ix tydrg mésicné 1x roén¢ | vibec

1. MIéko (sladké, kyselé, kakao,
aj.)

2. Smetana, Slehlaa

3. MIé&né vyrobky (jogurty,
tvarohy, aj.)

4. Syry (tavené, tvrdé, Niva,
Hermelin, aj.)

5. Maso —¢ervené (vefpvé,
howzi,
Z\&fina, aj.)

6. Maso — bilé (dibeZ, kralik, aj.)

7. Ryby

8. Vnitinosti (jatra, ledviny,
mozeek, aj.)

9. Uzeniny (salamy, pérky,
slanina, aj.)

10. Vajicka

11. Ovoce

12. Zelenina

13. Peivo a pilohy — bilé (bila
ryze,
bilé Estoviny aj.)

14. Péivo a gilohy — tmave
(celozrnné

Estoviny, neloupana ryze
apod.)

15. Sladkosti (suSenkyokolady,
zakusky,
dorty, aj.)

16. Fast food (hamburgery,
hranolky, aj.)

kazdy | alespan | alespa 1x | alespa

napoje . NP - | vibec
Po) den 1x tydrg mesicné 1x raéné

17. Slazené napoje (limonéady,
colové napoje, sirupy, slazené
mineralni vody apod.)

18. Rirodni ovocné a zeleninové
Sravy ([fedné i néedEné)

19.Caje, kava

20. Stolni voda, neslazené minerdlni
vody

21. Alkoholické napoje @etre piva
a vina)
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11. Uvaelte, jakcasto snidate, @dvéate.......

apod.

kolikrat

druh jidla

kazdy
den

alespa 1x
tydne

alespa 1x
mésicné

alespa 1x
ro¢né

vubec

Snidag

Presnidavka

Ohked

Svaina

Vecere

Il. vecere

12. Kolikrat dena jite v pracovnim dni (zakrouZkujte)? MéneZ 5x den¥ 5x dens, vice

nez 5x dené

13. Kolikrat dena jite ve volném dni (zakrouzkujte)? Me€nez 5x den& 5x deni, vice nez

5x denr
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