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ABSTRAKT

KOLESAR, Richard. Fyzickd pripravenost studentii oboru zdravotnicky zdchrandr
k vykonu povolani. Vysoka Skola zdravotnicka, o. p. s. Stupenn kvalifikace: Bakalaf

(Bc.). Vedouci prace: Mgr. Jaroslav Pekara, Ph.D. Praha. 2017. 58 s.

Bakalaiska prace na téma Fyzicka ptipravenost studentii oboru Zdravotnicky
zachranai k vykonu povoldni ma dvé casti. V teoretické Casti je popsana profese
zdravotnického zachranéate z hlediska fyzické pfipravenosti a stravovacich navyki.
Cilem teoretické casti bylo popsat specialni Projekt upravené stravy a pohybového
rezimu pro obor Zdravotnicky zachranat na Vysoké skole zdravotnické, o. p. s.
Vystupem praktické ¢asti je aplikace tohoto projektu v praxi s dopady na vykon profese
zdravotnického zachranafe — snizeni véhy, posileni svalové hmoty, sebeobrana,

prevence konfliktu a vliv na srde¢ni komprese u KPR.

Kli¢ova slova

Fyzicka ptiprava. Stravovani. Trénink. Zdravotnicky zachranat. Zdravy zivotni styl.



ABSTRACT

KOLESAR, Richard. Physical Readiness of the Paramedic Study Program Students for
the Profession. Medical College. Degree: Bachelor (Bc.). Supervisor: Mgr. Jaroslav
Pekara, Ph.D. Prague. 2017. 58 pages.

This bachelor’s thesis deals with the Physical Readiness of Paramedic Study
Program Students for their Profession in two parts. In the theoretical part, there is
described the profession of the paramedic with regards to physical readiness and eating
habits. The aim of this part was to describe a special Project of Modified Diet and
Physical Regimen for the Paramedic Study Program at Medical College (Vysoka Skola
zdravotnicka, o.p.s.). The outcome of the practical part proposes the application of this
project as the part of fundamental paramedic training with the impacts on paramedic
profession performance, specifically loss of weight, reinforcement of muscles, self-
defense, conflict prevention and influence on heart compression during CPR.

Keywords

Balanced Diet. Healthy Lifestyle. Paramedic. Physical Preparation. Training.
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SEZNAM POUZITYCH ZKRATEK

CR Ceska republika

KPR Kardiopulmonalni resuscitace

LDL Nizkodenzitni lipoprotein

MUFA Mono nenasycené mastné kyseliny
NADPH Nikotinamidadenindinukleotidfosfatu
NLZP Nelékatsky zdravotnicky pracovnik
PUFA Polynenasycené mastné kyseliny
SAFA Nasycené mastné kyseliny

TFA Trans mastné kyseliny

TRX Zaveésny posilovaci systém

WHO Svétova zdravotnicka organizace
7z Zdravotnicky zachranar

(VOKURKA akol., 2015)



SEZNAM POUZITYCH ODBORNYCH VYRAZU

Intravenézni — zpGsob aplikace do krevniho obéhu

Alzheimerova demence — choroba mozku, nejéastéjsi pii¢ina demence. Patii do
skupiny atroficko-degenerativnich chorob.

Aminokyseliny — pfedstavuji zakladni stavebni kimen bilkovin. Jsou to bézné latky,
které do téla ptichazeji v podob¢ potravy.

Celuléza — nepiesné bunicina, latka tvofici sténu rostlinnych bunék.

Defibrilace — l1é¢ebny ukon, kterym se zrusi fibrilace komor.

Dehydratace — ztrata a nedostatek vody v organismu.

Diabetes mellitus I1l. typu — cukrovka, Gplavice cukrova. Onemocnéni zptisobené
nedostatkem inzulinu nebo jeho malou ucinnosti.

Dopamin - latka hrajici dtlezitou roli v nervovém systému neurotransmiter.
Elektrokardiogram — graficky zaznam elektrické aktivity srde¢niho svalu metodou
elektrokardiografie.

Enzym — jednoducha ¢i slozena bilkovina s katalytickou aktivitou. Enzymy urcuji
povahu i rychlost chemickych reakci a fidi vétSinu biochemickych procest v téle vSech
zivych organismi véetné ¢loveka.

Facebook — rozsahly spolecensky webovy systém slouzici hlavné k tvorbé socialnich
siti, komunikaci mezi uzivateli, sdileni multimedialnich dat, udrzovani vztaht a zabavé.
Glukoza — glukosa, dextrosa, hroznovy cukr, skrobovy cukr; patii mezi hexosy, volna
se nachazi v rostlinach, vazana v disacharidech sacharose a laktose. Z hlediska lidského
organismu jde o zakladni cukr, ktery mohou orgdny vyuzit k ziskéni energie.
Glykemicky index — hodnota umoziujici srovnani riznych potravin s ohledem na
jejich efekt na hodnoty glykemie po poziti ekvivalentniho mnozstvi sacharidii v nich
obsaZenych.

Glykolipidy — lipidy s cukernou slozkou v molekule. Jejich hlavni roli je zfejmé Gcast v
bunééném rozpoznavani. Vznikaji spojenim sacharidového fetézce s fosfolipidem
bunééné membrany.

Glykoproteiny — proteiny s navazanymi sacharidy. Proces, kterym se tyto sacharidy na
protein navazuji, se oznacuje glykosylace. Jedna se o jednu z moznych posttransla¢nich
modifikaci proteinti. Termin ,,glykoprotein® by nemé¢l byt zaménovan s proteoglykany a

peptidoglykany.



Helicopacter pylori — (lat.) mikroaerofilni bakterie, ktera je vyznamnym faktorem ve
vzniku nekterych forem zanétu zaludku gastritidy apeptického viedu; pravdépodobny je
ivztah kn¢kterym nadortiim Zaludku.

Hormony — slouceniny, které slouzi v t€le mnohobunéénych organismii jako chemicky
prenasec od jedné buniky pro jiné.

Hyperglykemie — zvyseni glykemie (koncentrace glukozy v krvi) nad normu.
Hypertenze — vysoky krevni tlak

Cholesterol — steroidni latka pfitomna v lidském téle i v t€le mnoha dalSich zivoc¢ichu,
vyjimécné i u dalSich organismi. Cholesterol pomaha télu zpracovavat tuky, je také
dalezity pii tvorbé bunéénych membran.

Infarkt — mistni odumfeni tkané zptisobené zastavou ¢i poklesem ptivodu okysli¢ené
krve.

Inzulinovy receptor — receptor pro inzulin na povrchu bunék.

lonty — elektricky nabité ¢astice, soucasti elektrolytii; kladné nabité i. se oznacuji jako
kationty, zdporn€ nabité anionty. L. jsou dilezité pro elektrické napéti na membranach
patii kladné nabité i. sodiku natrium, drasliku kalium, vapniku kalcium, hot¢iku
magnesium. K zaporné nabitym i. pak ion chloridovy, fosfatovy, bikarbonatovy a také
negativné nabité molekuly bilkovin.

Kardiopulmonalni resuscitace — soubor resuscita¢nich reanima¢nich opatieni k
obnoveni, ev. udrzeni alespont minimalniho ob&hu krve a dychani, tj. okysli¢eni krve v
plicich a jeji pratok mozkem.

Lektiny — bilkoviny zejm. rostlinného piivodu schopné vazat urcité struktury
obsahujici cukry glykoproteiny, polysacharidy.

Monosacharid — jednoduchy cukr sacharid.

Osteoporodza — Casté onemocnéni charakterizované ubytkem kostni hmoty ,.fidnuti
kosti®.

Polysacharid — C6H1005n, latky vznikajici spojenim mnoha molekul monosacharidd,
polykondenzaty monosacharida s velkou rozmanitosti a dosud ne zcela probadanou
molekularni strukturou

Protein — bilkoviny.

Pseudomonas aeruginosa — (lat.) gramnegativni aerobni bakterie tyckovitého tvaru.
Lze ji kultivovat na béZnych pidach, vytvaii kolonie, které maji kovové leskly vzhled.

Vytvaii pigmenty modrozeleny pyocyanin a Zlutozeleny fluorescein. Je pfitomna v



odpadnich vodach, ve stolici. Mze kolonizovat sliznice, pficemz zavisi na imunitnim
stavu hostitele, zda dojde k vzniku onemocnéni.

Sacharidy — cukry, glycidy.

Sparring — forma tréninku, nikoli zapas s vitézi a porazenymi. Je to zptisob podpory a
rozvoje dovednosti nejéast&ji pouzivany v bojovych sportech. Ukolem sparringu je
vytvaret a testovat vhodné navyky u trénovaného jedince. Nacvik se provadi v
potfebném prostiedi, v podminkéch co nejblizsich "realité boje".

Tatami — zinénky pro sporty jako judo, karate atd.

Termoregulace — schopnost organismu udrzovat stalou optimalni télesnou teplotu.

(www.lekarske.slovniky.cz, 2017)
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UVOD

Bakalarskd prace se zabyva tématem fyzicka pripravenost studentii oboru
naro¢né profese. Jednou z nejcastéjSich fyzickych zatézi je chiize do schodu s
bfemenem v podob¢ zdravotnického vybaveni, chlize ze schodi s pacientem i
vybavenim, provadéni kardiopulmondlni resuscitace a Vv mnoha ptipadech Cceli
zdravotnicky zachranai agresivnimu chovani nebo dokonce napadeni pacientem. Prace
zdravotnickych zachranaii je naro¢na jak po strance psychické, tak fyzické.

Vytvotit projekt, ktery se bude soustiedit na jednoduchy, prakticky a efektivni
zpusob, jak piipravit studenty na fyzickou a ¢aste¢né psychickou odolnost k vykonu
profese zdravotnicky zachranaf, byla idealni volba vybéru z nabizenych témat pro
vypracovani bakalafské prace.

V teoretické Casti je vytvoren vSeobecny nahled do fyzické narocnosti profese
zdravotnického zachranare, zdravého zivotniho stylu, dale zaklady a orientace ve zdravé
vyzivé, disledky nezdravého stravovani a tréninkovy plan sprvky sebeobrany.
V praktické c¢asti jsme provedli studii pomoci smiSeného designu — kombinace
hloubkovych rozhovori a evaluaci sledovanych parametri pii vytvoreném Projektu.
Celkem se studie zcastnilo 12 studentl, kteti byli rozdéleni do dvou skupin. Prvni
sledovana skupina absolvovala Upravu jidelnicku s tréninkem dvakrat tydné€. Druha
skupina absolvovala trénink jednou tydné bez tipravy stravovani. VSichni participanti se
podrobili vstupnim méfenim (vaha, obvod pasu), provadéni kardiopulmonalni
resuscitace na ume¢lé figuriné véetné casového a kvantitativniho zaznamu o provadéni
masaze a kvalitativniho dotazniku na dané téma. Na zavér projektu probéhlo vystupni
méfeni, testovani a nasledné byly vyhodnoceny vysledky. Cilem Projektu byla snaha o
vytvofeni jednoduchého, casové a fyzicky nendro¢ného zpiisobu, jak dosdhnout
vyrazného zlepSeni fyzické zdatnosti, psychické odolnosti a celkového zkvalitnéni

zivotniho stylu.
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Pro tvorbu teoretické ¢asti bakalarské prace byly stanoveny nasledujici cile:
Cil 1: Popsat naroc¢nost profese zdravotnického zachranéare.

Cil 2: Popsat doporucené postupy pro redukci vahy a zlepSeni kondice.

Pro tvorbu praktické ¢asti bakalaiské prace byly stanoveny nasledujici cile:

Cil 1: Vytvofit specidlni tréninkovy plan k ovlivnéni zakladni vyzivovych parametrt.
Cil 2: Zaméiit vytvofenou tréninkovou a stravovaci metodu na rozvoj srde¢nich
kompresi pii KPR.

Cil 3: Zaméfit vytvorenou tréninkovou a stravovaci metodu na rozvoj zékladnich
technik sebeobrany.
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Popis resersni strategie

Vyhledavani odbornych publikaci, které byly nasledné vyuzity pro tvorbu bakalarské
prace s nazvem Fyzicka ptipravenost studentii oboru zdravotnicky zachranat k vykonu
povolani, probéhlo v ¢asovém obdobi fijen 2016 az prosinec 2016. Pro vyhledavani
bylo pouzito elektronickych databazi Bibliographia medica Cechoslovaca, EBSCO,
PubMed, vyhledavace Google Scholar. Dale byla zaddna reSerSe v Narodni I¢kaiské
knihovné.

Hlavni kritéria pro zafazeni dohledanych c¢lankii do zpracovavani bakalarské
ptehledové prace byla — plnotext odborné publikace (meta-analyza, systematické
ptehledy nebo randomizovana kontrolovana studie), tematicky odpovidajici stanovenym
cilim bakaldiské prace v ceském, slovenském nebo anglickém jazyce, vydany

odbornymi recenzovanymi periodiky v ¢asovém obdobi 2005 az soucasnost.
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1 PROFESE ZDRAVOTNICKEHO ZACHRANARE

Profese zdravotnického zachranafe ma z hlediska psychické a fyzické narocnosti
fadu specifik. Radime mezi né napiiklad vysoky stupen psychické zatéZe, intenzivni
stres pii vyjezdech a zachrannych akcich, nebezpe¢na mista zasahu vyzadujici fyzickou
zdatnost, utoky agresivnich pacientt ¢asto pod vlivem alkoholu a drog, odpovédnost za
lidské Zivoty (ANDRSOVA, 2012).

Rutinnim privodcem prace zdravotnickych zachranaid jsou navic negativni emoce z
neznamych situaci vSech zcCastnénych, pacientl i jejich okoli. Vyjezdové skupiny
zdravotnické zachranné sluzby feSi denné zdravotni 1 socidlni problémy v
domacnostech, na pracovistich, na vefejnych prostranstvich, pfi dopravnich nehodach i
pii nasilnych ¢inech. Zdravotnicky zachranar se Casto setkava se situaci, kdy neni i pies
obrovské osobni nasazeni dosazeno zdarného vysledku pomoci a balance mezi zivotem
a smrti nemusi mit vZdy pozitivni vysledek. Neposlednim zatézujicim Cinitelem je jizda
zvySenou rychlosti v sanitnim voze v bézném, Casto preplnéném dopravnim provozu a
pfi nezodpovédnosti jinych fidici je zachranaf vystaven kazdodennimu nasazeni
vlastniho zdravi (PEKARA, 2014). Zdravotnicky zachranaf je ve vétsiné piipadi
extrovert zaméfeny na praci v nestandardnim prostfedi a podminkdch. Mnozi
zdravotniCti zachranafi vyhledavaji dané povolani pravé z divodu nizké miry
stereotypizace dané prace, nicméné kazdy lidsky organismus ma urcité¢ hranice miry
vyrovnani se zatézi a stresovym prostiedim, tedy i zdravotnicky zéchranadi zaziva
fyzickou a psychickou tinavu (KONACEKOVA, 2009). Clovék, ktery usiluje pracovat
na pozici zdravotnicky zachranafe, musi mit smysl pro organizaci a feSeni necekanych
udalosti, vyrovnani se s nebezpecnymi nastrahami, poméahat druhym v krizové Zivotni
situaci bez ohledu na vlastni nepohodli, rasu ¢i vyznani a velmi cCasto neuspokojené
vlastni zékladni potieby (ANDRSOVA, 2012). Zdravotnicky zachranat by mél v kazdé
situaci vystupovat vyrovnang, s rozvahou a lidskym pftistupem, empatii a schopnosti
vyslechnout problémy pacienti. Na druhou stranu zachranafi jsou také pouze lidé a maji
své starosti jako kazdy jiny Clovek. Pii praci musi peCovat 0 pacientovo zdravi, ale
zaroven i své. Pii kontaktu s ptipady, které nejsou ZZ ptijemné (amrti ditéte nebo jejich
spolupracovnika ¢i znamého), mize byt ZZ vice nachylny ke stresu a syndromu
vyhoteni a také se z této situace déle psychicky zotavuje. Existuji sluzby, pti kterych je
malo nebo dokonce nejsou zadné vyjezdy, ale zazivaji i smény, pii nichz je vyjezda
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mnoho a zachranafi napiiklad neopusti vozidlo zachranné sluzby celé hodiny
(BASTECKA, 2013).

Zdravotnicky zachranai jako NLZP provadi béhem vykonavani své prace zejména

tyto fyzicky naro¢né ¢innosti:

e zahajuje a provadi kardiopulmondlni resuscitaci s pouzitim s pouzitim rucnich
kiisicich vakl, vcetné defibrilace srdce elektrickym vybojem po provedeni
zaznamu elektrokardiogramu, ktera mnohdy trva i déle nez jednu hodinu,

e oObsluhuje a udrzuje vybaveni vSech kategorii dopravnich prostiedki, fidi
pozemni dopravni prostiedky, a to i v nesnadnych podminkach jizdy s vyuzitim
vystraznych zvukovych a svételnych zatizeni,

e provadi prvni oSetfeni ran, vCetn¢ zastavy krvaceni, manipulaci S obéznimi
pacienty a piistrojovou technikou,

e ZzajiStuje nebo provadi bezpecné vyprosténi, polohovani, imobilizaci, transport
pacientll a zajiStuje bezpe€nost pacientli béhem transportu, Casto pacientim
S nadvahou, tézko pfistupnd mista, vysoka patra v ¢inzovnich domech bez

vytahu (REMES et al, 2013).
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2 ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Lékar budoucnosti nebude predepisovat léky, ale bude u svych pacientii vzbuzovat
zdjem o péci o celou lidskou télesnou schranku, o stravu a o priciny a prevenci chorob.

Thomas Edison.

Zdravym zivotnim stylem vV odborném, zejména sociologickém kontextu rozumime
zpravidla relativné ustaleny zplisob mysleni, chovani a jednani, ktery vychazi z urc¢itych
norem a identifikacnich vzort a je zasazen do konkrétnich Zivotnich podminek ¢lovéka.
Jedna se o velice slozitou skupinu, nebot’ zZivotni styl je tvofen mnoha prvky (praci,
bydlenim, zabavou, stravovanim, cestovanim, komunikaci, spotiebnim chovanim).
Z definice vyplyva, ze problematika zdravého zivotniho stylu je otazkou typicky
interdisciplinarni. Vyznamny vliv ma samoziejmé vychova (ZVIROTSKY, 2014).

Zdravy zivotni styl je souborné oznaceni pro spravna rozhodnuti v oblasti vyzivy,
pohybu a lidské psychiky — to jsou tfi pilife zdravého Zivotniho stylu. VSechna tato
rozhodnuti ovliviiuji na$ Zivot a zdravi a je opravdu jen na nas, jak se rozhodneme.
Kazdy tyto pilife ovlivitluje sdm, vice nez si mysli. Prozit zivot, ktery odrazi pfistup k
pozitivni zméné je stylem udrzujici vyznamné hodnoty — zdravi a psychickou pohodu.
Nase télo je to nejcennéjsi, co mame a kazdou snahu o télo je vidét — ocenéni, ale i trest
(nadvaha, nevykonnost, deprese). Cim vice se budeme o zdravy Zivotni styl zajimat, tim
vice se o ném budeme dozvidat a povede to K tomu, ze budeme jist mnozstvi potravin,
které odpovida télesné, a ne psychické potiebé. Mizeme tak pozménit skladbu stravy
tak, Ze upfednostnime zeleninu a sniZime pifijjem zejména ZzivociSnych tukli a
nevhodnych sacharidt. VSe se odrazi nejen v psychické a fyzické kondici, ale zejména
Vv té€lesném metabolismu a prevenci metabolické nemoci, ktera se sebou nese hypertenzi,
nadvahu a diabetes mellitus II. typu. Zmény je moZné zatazovat postupné, pomalu a

dopiat si ¢asu, nez si télo zvykne (MALKOVA, 2012).

Vseobecna zakladni pravidla zdravého Zivotniho stylu a zdravého stravovani:
e Pravidelnost v pfijmu — energii a ziviny musime dodavat nasemu télu
pravidelné, jinak nam zacnou jidla ,,vypadavat®, intervaly se prodluzuji, tim je

riziko piejidani a ptijmu nevhodnych/nezdravych potravin.
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Pfiméfenost — aby na$ organismus dobie fungoval, potfebujeme individualni
mnozstvi jednotlivych zivin energetickych 1 stavebnich, adekvatni mnoZzstvi
vitaminti, mineralnich latek, stopovych prvki, vlaknin a ochrannych prvk.
Spravna piiprava — vybér kvalitnich surovin na strané¢ jedné, ale také spravné
postupy piipravy a technologie. Nespravnou pfipravou totiz mizeme znicit
piirozené vlastnosti kvalitnich surovin. Pfikladem je smazeni na nevhodnych
olejich. V soucasné dobé je preferovano smazeni na olivovém a fepkovém oleji.
Klid a ¢as — Abychom dokazali jidlo spravné stravit a zazit, potiebujeme klidovy
rezim. Jedin¢ tehdy dokaze nas travici trakt spravné pracovat. Pokud jime ve
spéchu a stresu, pak nas zazivaci obtize urcité neminou.

Spravny vybér surovin — V prvni fad€ je tieba vybirat potraviny se spravnymi
nutri¢nimi hodnotami, to znamena zajistit obsah bilkovin, tukt a sacharidii. Dale
je tfeba zajimat se o obsah nasycenych tukii, jednoduchych cukri, mnozstvi soli
a vlakniny. Je také nutné fesit z jakych surovin je potravina vyrobena, piivod a
kvalita surovin a v neposledni fad¢ jejich Cerstvost. Nadmérny obsah emulgatora
a pfisad je znakem nezdravé potraviny.

Spole¢nost a prostiedi — aby naSe traveni spravné pracovalo, potfebujeme klid a
¢as. Vysilanim dalSich klidovych podnéti ve formé piijemného a klidného
prostiedi a nezdvazné konverzace s pozitivnimi lidmi. To je ovSem neslucitelné
u pracovniho stolu se zapnutym pocitacem, kolegy a pracovnimi problémy. Jde
0 béznou praxi v rdmci uspory Casu, ale neni se pak ¢emu divit, kdyz se citime
plni, t€Zci a nadmuti, a to 1 po sebezdravé;jsim jidle.

Ve zdravém téle zdravy duch — starejme se o své zdravi aktivné, udrzujte si
spravnou télesnou hmotnost, protoze jen diky tomu budete odoln&j$i vici
nemocem a stresu. Je prokadzano, Ze pravidelny pohyb 2x tydné¢ po dobu
nejméné 60 minut je pozitivni pfi hubnuti, pohyb 1x tydné po dobu 60 minut je
vhodny pro udrZeni té€lesné hmotnosti.

P&t porci ovoce a zeleniny denné — snaZte se zafadit ovoce a zeleninu ke
kazdému jidlu. Nezapominejte na luSténiny. Nejveétsi objem ovoce je
doporucovan dopoledne, objem zeleniny je doporuovan ve vecernich a
odpolednich hodinach.

Vybirejte celozrnné produkty (chléb, pecivo, téstoviny). Davejte prednost ryzi

natural. Snazte se nejist pe¢ivo kazdy den.
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e Vybirejte dobré tuky — rostlinné¢ oleje (fepkovy, olivovy). Maso a mlécné
vyrobky vybirejte s nizSim obsahem tuku, maso libové, ryby jsou vhodné
minimalné 1x tydné (nejlepsi je makrela, sardinky, losos).

e Omezujte sill — misto soli pouzivejte bylinky nebo koteni.

e Dodrzujte pitny rezim — prednost davejte vod€, neslazenému ovocnému,
zelenému nebo bilému ¢aji. Pokud sladime tak medem.

e Pravideln¢ a aktivné se hybejte (prochdzka, chlize do schodil, jednu stanici
tramvaji radéji pésky).

e Najdéte si ¢as pro relaxaci a dopiejte si kvalitni spanek (LAMSCHOVA, 2014).

Vseobecné zasady nezdravého stravovani si vytvari kazdy jedinec Zivotnim stylem
svého chovani. Faktory mohou byt pozitivni, v tomto pfipadé hovoifime o zdravém
zivotnim stylu. AvsSak faktory mohou pisobit i negativné a jedna se o nezdravy zivotni
styl. Faktory negativni nazyvame také rizikovymi faktory a mezi rizikové faktory, které
negativné ovliviluji zdravy Zivotni styl, jsou alkohol, drogy, koufeni, nedostatek

pohybu, vyziva, nadvaha a obezita, nevhodné potraviny.

e Alkohol
Nadmérna konzumace alkoholu ma kromé socialnich diisledkt vliv na trazy,
nekteré druhy zhoubného bujeni a vyskyt nervovych a dalSich nemoci.
Spotieba alkoholu v Ceské republice se pohybuje kolem 10 litrii 100 procent
alkoholu a bohuzel mé kontrastujici trend s vyvojem v zapadoevropskych
zemich. ZvySuji se i ukazatele spotieby alkoholu a vyskytu opilosti u déti a
dospivajicich. Spotteba alkoholu na osobu by nemé¢la ptesahnout 6 litrti za rok
a u osob mladsich 15 let by méla byt nulova.

e Drogy
V Ceské republice je uzivani navykovych latek zejména u mladych a
dospivajicich na vysoké Urovni V porovnani s okolnimi zemémi a zemémi
zépadni Evropy. Vcelku bézné je konzumace tzv. mékkych drog od marihuany
tvrdych drogach, protoze ma devastujici vliv nejen na organismus, ale i na
asocialni postaveni konzumenti a vede mnohdy k fatalnim nésledkiim. Velika

je také spotieba tlumivych 1€ka (I€ky proti bolestem, hypnotika).
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Koureni

Koufeni cigaret zpusobuje zvySeny vyskyt nemoci srdce a cév, nemoci
dychaciho ustroji, a je hlavni pfi¢inou rakoviny plic a jinych zhoubnych
nadord. Velky pocet kutdki ptrevlada predevsim v populaci dospivajicich a
mladych dospélych do 34 let (20 procent patnactiletych — z toho 22 procent
chlapcii a 18 procent divek, koufi alespoil jednu cigaretu denné). Koufeni je

nejen vazné zdravotni riziko, ale také spoleCensky nevhodné chovani.

Nedostatek pohybu

Doporucovanou uroven pohybové aktivity nespliiuje vice nez polovina ¢eské
populace. Nedostatek pohybové aktivity ma za vznik Casté vady drzeni téla,
ma vliv na vznik mnoha chronickych neinfekénich onemocnéni (obezity,
kardiovaskularnich nemoci, diabetu, osteopordzy, aj.), které postihuji hojny
pocet lidi produktivniho véku a jsou castou pfi¢inou dlouhodobé pracovni

neschopnosti.

Vyziva

Sougasny stav vyzivy populace v Ceské republice neni uspokojivy. Mluvime
zde o nevhodné skladbé vyzivy, coz znamend piedev§im nadmérny
energeticky piijem, pfevaha zivocisnych tukt, jednoduchych cukrii, soli,
nedostateéna konzumace vlakniny, zeleniny, ovoce. V CR jsou doporucené
davky vyznamné dodrzeny u ceredlii, spotieba zeleniny je asi na 60 procent
doporuceni, spotifeba ovoce na 65 procent doporuceni a spotfeba mléka na 60
procent doporuceni. Spotieba masa je o 20 procent vyssi, nez je doporuéena.

Spravné potraviny dokazi zmensit riziko mnoha chorob.

Nadvaha a obezita

V Ceské republice trpi obezitou 25 procent Zen a 22 procent muzd, riziko a
incidence kazdoro¢né stoupd. Nadvéaha piedstavuje problém pro vice nez 50
procent populace stfedniho v€ku. Obezita se v poslednich 10 letech minulé¢ho
stoleti rozrostla ve vétSiné ekonomicky vyspélych zemich. Chronicka
onemocnéni, kde obezita je zakladni pti¢inou, zpusobila celosvétové z 56,5
miliénu hlaSenych smrti 60 procent. Je vskutku zajimavé, ze 1 pres medialni

kampané a Sirokou nabidku cvicicich aktivit je riziko obezity stale vysoké.

Nevhodné potraviny
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Mezi nevhodné potraviny patii potraviny, které jime s odporem (odpor = stres
= S§patné traveni). Do spravného stravovani také nepatii potraviny
poznamenané technologickymi zasady, které maji za cil zménit jejich
piirozené vlastnosti, ¢i potraviny, které se profiluji vysokym mnozstvim
pfidanych chemickych latek, nahrazujici ¢ast pfirozenych vlastnosti ptivodni
potraviny — jinymi slovy potraviny vyrobcem Sizené. I potravindm geneticky
¢1 jinak modifikovanym bychom se méli vyhybat. Limonady a ostatni sladké
napoje do nasi stavy nepatii z divodl zdravotnich. Dale pak cukrovinky, nejen
ty nekvalitni, ale i nadbytek téch kvalitnich. Nesmime zapomenout ani na jidla
s vysokym obsahem soli, naptiklad vétSina uzenin, nékteré polotovary, jakymi
jsou instantni polévky ¢i hotova jidla nebo slané pochutiny typu
bramborovych chipsi. MéEli bychom se vyhybat jidlim smazenym na
nevhodnych rostlinnych olejich a celkové omezit smazeni jako kuchyniskou

upravu (ONDO, 2011).

2.1 SACHARIDY A CUKRY

Sacharidy (a z nich vytvofené cukry) nalezi do skupin zakladnich Zivin, které
organismus potiebuje ke svému spravnému fungovani. Tento pojem se dale ¢leni do
skupin jednoduchych monosacharidii (cukri) a slozitych polysacharidii (naptiklad
vldknina). Polysacharidy jsou komplexni fetézce, které se dale v téle rozkladaji na
jednodussi a dokdzi nas tedy zasytit na delSi dobu. Jednd se o pomalé sacharidy, které
jsou zadouci, a prislusi mezi n¢ naptiklad vlaknina, celul6za, nebo Skrob. Naproti tomu
rychlé sacharidy nebo také cukry, uz se dale v téle nemusi rozkladat a slouzi tak jako
okamzity zdroj energie. Nenasyti lidsky organismus na dlouho, ale v pfipad¢ narocné
fyzické aktivity dodaji t€lu nutnou energii velmi rychle. Sacharidy tedy predstavuji
souhrnny obsah jednoduchych cukri spole¢né se slozitymi polysacharidy. Jsou dilezité,
pokud ne pfimo nutné, pro spravnou funkci fady organti v lidském téle. Mozek je z nich
na prvnim misté, na druhém jsou to Cervené krvinky. Mozek je totiz zavisly na stalé
dodavce glukozy krvi. Odhaduje se, ze dospéla osoba spotiebuje cca 140 g glukozy za
den. Energeticka hodnota 1 g sacharidu je 17kJ (FORT, 2014).
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2.1.1 GLYKEMICKY INDEX

Hodnota glykemického indexu udava rychlost vstiebani sacharidi v krevnim
obéhu. Cim je jeho hodnota niZ§i, tim se do krevniho ob&hu jeho hodnota uvoliuje
pomaleji, coz snizuje inzulinovou odezvu. Obracené ¢im vyssi je hodnota sacharidu
V obéhu, tim rychlejsi je vstfebavani. Potraviny s vysokym glykemickym indexem
obsahuji vysoky obsah jednoduchych sacharidi a neobsahuji vlakninu (naptiklad
sladkosti, bilé pecivo, bila ryze, alkohol nebo pivo). Po jejich konzumaci nastupuje
rychly a vysoky vzestup hladiny krevniho cukru. Takovéto potraviny jsou rychle
stravitelné a pocit hladu vSak nastava jiz po kratké dobé. Obracené plati, Ze po snédeni
potraviny s velkym obsahem vlakniny a sloZenych sacharidi naptiklad zelenina,
lusténiny, celozrnné pecivo, nékteré druhy ovoce, je vzestup krevniho cukru velmi
nizky a pomaly. Takovéto potraviny vas zasyti na delSi dobu a do konzumace dal§iho

jidla se pocit hladu dostavi po del$ich hodinach (SEDIVY, 2007).

2.1.2 NADMERNA KONZUMACE CUKRU

Cukr je zodpovédny za zavislost na sladkém a mize mit neblahy vliv na celkové
zdravi a obezitu. Jedna se o navykovou latku, jejiz nadmérna konzumace vede k touze
po neustale se zvySujicich davkach (psychicky hlad). K neptfiznivym biochemickym
zménam v naSem organismu vede nejen rafinovany cukr, ale jakykoliv nadbytek
sacharidi. Tyto zmény jsou zékladem vétSiny z typickych zdravotnich potizi obyvatel
vyspélych zemich. NaSe oblibené piejidani se cukry nas muze dovést k nadvaze ¢i
dokonce obezit¢, cukrovce, srdeénim a cévnim onemocnéni, kloubnim potizim,
Alzheimerové demenci. Jako ,,ptejidani* zde minime konzumaci sacharidi mnohymi z
nas. Co muze byt pro mnohé pickvapivé je, Ze se nemusi jednat pouze 0 pojidani
koblih, ale i o pravidelny pfijem peciva, suSenek a krekrti z bilé pSeni¢né mouky,
,zdravych® ceredlii a miisli tyCinek, které obvykle obsahuji nad 30 procent cukrd, a
samoziejmé piti vyhradné slazenych napoji. Bylo prokézano, Ze konzumace sladkych
napojt a pokrmi zvysuje touhu po dalsim ptijmu. Clovék prestava vnimat piirozenou
sladkou chut’, ktera je napiiklad v ovoci anebo jej piestava uspokojovat. Zde je velmi
dalezité uvédomit si, co se stane, kdyz zacneme konzumovat vykonstruované,
nepfirozené koncentrované a vyzivoveé chudé potraviny. Pokud si ¢lovek uvédomi, ze
cely proces vede k zisku energie a k uvoliiovani dopaminu, podobné jako v ptipadée

konzumace navykové latky, mize mit vyhrano. Dopamin je totiz mediatorem, ktery
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piinasi pocit §tésti (ktery vSak pfinasi pouze konzumace latky — drogy, cukru). Avsak
Vv ptipadé jeho nadbytku vede k vybudovani zavislosti na konzumované substanci. To
vede k neustale zvySujici chuti déle jist, 1 pfestoze ji fyziologicky jiz zadna potieba
neodpovida. Prebytek cukru v potravé vede K hyperglykémii, ktera dlouhodobé
poskozuje cévni stény a z hlediska rizika rozvoje srdecné cévnich onemocnéni je
muze mit za vliv vyCerpani slinivky bfi$ni, pii kterém dojde ke snizené citlivosti
inzulinovych receptori. Oba mechanismy postupné, ale s jistotou miii k rozvoji diabetu
druhého typu a ovlivnéni inzulinovych receptorti miize bohuzel stat i za zvySujicimi se
pocCty postizenych Alzheimerovou chorobou. Zavérem je nutno zopakovat, ze cukr je
zkratka navykova latka. (SLIMAKOVA, 2017). Z hlediska prevence doporu¢ujeme

slazeni medem a piijem ovoce a zeleniny.

2.2 TUKY

Tuky patii s bilkovinami a sacharidy k Zivindm, které by nemély v nasem
jidelnicku chybét, protoze se jednd o Ziviny energetické, tzv. zdkladni. Energeticka
hodnota 1 gramu tuku je 38 kJ, takze energie tukil je ve srovnani s bilkovinami a
sacharidy vice nez dvojnasobna. Proto jejich vysoky ptijem piispiva ke vzniku obezity.
Tuky zasobuji nase télo energii, protoze patii mezi nejvydatnéjs$i zdroje energie v
potrave. Vedle toho tuky také predstavuji stavebni soucast télesnych bun€k a umoziuji
nam, abychom vstiebali a vyuzili vitaminy A, D, E, K a vapnik. Tuky ndm taktéz
pomahaji s termoregulaci a udrzuji stalou télesnou teplotu.

Existuji dva typy tukd. Mluvime-li o ZivociSnych tucich, které jsou obsazeny v
mase, mléce, masle, Slehacce, syrech, vejcich, pastikach, saldmech a podobné, jde
prevazné o nasycené mastné kyseliny (SAFA). Tyto tuky zvySuji hladinu LDL
cholesterolu a zaporn¢ ovlivituji funkci srdce a cév. Druhym typem jsou tuky rostlinné a
maji pfevahu mono-a polynenasycenych mastnych kyselin. Mezi mono nenasycené
mastné kyseliny (MUFA) se fadi naptiklad majonéza, araSidy, olivovy a fepkovy ole;j.
Mezi polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) patfi z rostlinnych tukli slune¢nicovy a
sojovy olej, vlasské ofechy, seminka. Vyjimkou je tuk palmovy, palmojadrovy a
kokosovy, které fadime pouze do nasycenych mastnych kyselin. Co se tykd ztuzené¢ho
rostlinného tuku, ktery je obsazen v pecivu, suSenkach, polevach atd. patii mezi

nezdravé tuky, tzv. trans-nenasycené mastné kyseliny (TFA).
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Rostlinné tuky a tuky z ryb (zZivocisSného ptvodu, ale jde o zdroj nenasycenych
mastnych kyselin) jsou pro nase zdravi vyhodnéjsi pro své blahodarné nenasycené
masné kyseliny, které jsou pfitomny predevsim v rostlinnych olejich. Nenasycené oleje
prispivaji k metabolizaci nasycenych tukl, které se pak nestaci ulozit v buikach.
Nejlepsim doporucenim v konzumaci tuku je kombinace obou druhli tukii. Zdravy a
aktivni jedinec by mél mit podil zivocisnych tukt vétsi nez 30-40 procent z celkového
pfijmu tukt. Jedinec neaktivni, s nadmérnou vahou a nemocny by mél davat piednost
rostlinnym tuklim a zivoc€isné by mély tvorit maximalné 30 procent z celkového piijmu
tuktt (LAMSCHOVA, 2014).

Cesky statisticky afad (2010) uvadi, Ze v roce 2009 zemielo v Ceské republice
107 421 lidi z toho 54 100 z divodu onemocnéni srdce a cév. V dne$ni dobé trpi
onemocnénim srdce a cév piiblizn€ 773 000 lidi dle Odborného sdruzeni Forum zdravé
vyzivy. Nadmérna konzumace nasycenych mastnych kyselin patii mezi hlavni faktory
zvysuyjici riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni, vysokého krevniho tlaku, a dalSich
chorob jako jsou cukrovka &i rakovina (NOVACKOVA, 2012).

Idedlni podil tuku v naSem téle zobrazuje Tabulka 1.

Tabulka 1 Doporucené procento tuku téle

Do 30 let 31-50 let Nad 50 let
Zeny 14-21 % 15-23 % 16-25 %
MuZi 9-15 % 1-17 % 12-19 %

Zdroj: vlastni, 2017.

Zavérem je nutno zdiraznit, Ze vyrok o prospésnosti rostlinnych tukt je spise
nepravda. Z pohledu zdravi neni dilezit¢ déleni tukli na Zivoci$né a rostlinné, ale
pfedevSim jde o jeho sloZeni. Rozhodujici méfitkem je obsah nasycenych a
nenasycenych mastnych kyselin. Kokosovy olej (rostlinny tuk) obsahuje nezdravé
mastné kyseliny, zatimco Zivocisny tuk v podobé rybiho oleje je vyznamnym zdrojem

nenasycenych mastnych kyselin (FORT, 2014).

2.3 BILKOVINY

Samotné proteiny, odborné feCeno bilkoviny, jsou nejdilezitéjsi soucast naseho

jidelnicku a nezbytnou soucasti naseho Zivota. Bez této ziviny neni Zivot uskutec¢nitelny,
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protoze to jsou stavebni latky, a proto tvofi nepostradatelnou cast potravy
(LAMSCHOVA, 2014).

Bilkoviny jsou soucasti vSech bunék v naSem téle a musi byt neustile
obnovovany. Jsou obsazeny nejen ve svalech, pokoZzce, vnitinich organech a Slachach,
ale 1 krevnich ¢asticich, cetnych hormonech a enzymech. Neobejdeme se bez nich kvili
rustu vlast, nehtd, pro zajisténi pohybu, spravnému traveni a skladovani zivin v
organismu, pro katalytické, fidici a regula¢ni procesy v téle a také pro jejich ochrannou
o obrannou funkci. Vytvareni bilkovin je zavislé pouze na jejich pfijmu potravou
(HORAN, 2007).

Hlavnim stavebnim kamenem bilkovin jsou aminokyseliny. Osm z nich si
organismus neumi vytvofit sam — threonin, methionin, lyzin, tryptofan, fenylalanin,
izoleucin, leucin, valin. Rikdme jim esencialni aminokyseliny. Neesencialni
aminokyseliny si t€lo dovede vytvotit samo. Nejdiilezitéjsi z nich jsou glutamin, cystein
a glycin (maso, lusténiny). Je tfeba si je vSak hlidat, protoZe jich potfebujeme vice, nez
jsme si schopni vyrobit.

Proteiny v mase se nazyvaji zivo€iSné bilkoviny a ty nalezené v rostlinach,
rostlinné bilkoviny. Zivo&isné bilkoviny jsou pro nas nejefektivngjsi, protoZe jsou
mnohem lépe stravitelné. Nazyvaji se také plnohodnotné, protoze jsou plné esencialnich
aminokyselin ve vhodném vzijemném poméru. Nejvice jich najdeme v parmezanu,
eidamu, hovézim mase a v tundku. Dilezité jsou také ostatni mlécné vyrobky jako
kysané mlécné vyrobky a vejce (doporucena davka je 1 — 2 vejce tydné). V rostlinach je
bilkovin méné, nazyvaji se neplnohodnotné, ale nejsou druhotfadé. Rostlinné bilkoviny
obsahuji stejné aminokyseliny, ovSem ne ve stejném vzdjemném pomeéru. AvSak
rostlinné proteiny jsou mnohem lépe vyuziteln&jsi nez bilkoviny ZivociSného plvodu.
Nejvice se jich najde v s¢ji, luSténindch a pecivu. Rozhodujici vliv na vyuziti
aminokyselin mé vzajemny pomér mezi prijmem bilkovin rostlinného a Zivoc¢isného
puvodu. Vhodnd kombinace obilovin a lusténin muize zvysit biologickou hodnotu
bilkovin o ptiblizné 33 procent, kombinace s6ji a obilovin az na 60 procent a pokud k
jednomu dilu s¢ji pridate Sest dili pSenice, dostdvame se na hodnotu 80 procent
(VRABLOVA, 2014).

Ptijem bilkovin se mé& co nejvice rovnat fyziologické potiebé. Nejvhodnéjsi
pomeér bilkovin Zivo€isného a rostlinného ptivodu ve straveé je 1:1. Méli bychom si dat
pozor na zna¢ny piijem bilkovin Zivo¢isného plivodu, protoZe je spojen s neimérnym

pfijmem tukt ve formé tzv. ,skrytého tuku“. Naproti tomu vyhodou rostlinnych
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bilkovin je fakt, Ze jsou Casto ,,fedéné* vlakninou a sacharidy. Bilkoviny by u dospélého
jedince mély reprezentovat 10-30 procent celkového denniho energetického piijmu.
Vyssi procento proteint (nad 30 procent) je potiebné pii niz§im celkovém energetickém
piijmu, tedy napiiklad pii hubnuti. Energeticka hodnota 1 g bilkovin je 17 kJ. Bilkoviny
se nemohou ukladat do zasob, prebytek se odbourava, coz je metabolicky nevyhodné.
Neékteré studie varuji pfed nadmérnymi davkami bilkovin pievazné zivocisnych,
predevsim masitych bilkovin, z divodu vyssi produkce odpadnich latek. Molekuly
bilkovin jsou slozité a télo se musi hodn¢ zatézovat, aby je rozlozilo a uvolnilo z nich
energii. Jatra 1 ledviny jako filtraéni organy jsou z hlediska fyziologickych potieb
organismu velmi vytizené organy, preventivné je mizeme chranit jiz od détstvi, a to
optimalni vyvazenou stravou (MALKOVA, 2012). Syrovatkovy protein (nejde o
suSenou syrovatku) je protein, ktery obsahuje minimum sacharidi a maximum
samostatného proteinu. Jednd se o bilkovinu z kravského mléka a nejkvalitnéjsi protein,

ktery je mozné konzumovat.

2.4 SUL

Nas organismus nutn¢ potiebuje k spravnému fungovani vSech organti a tkani
mineralni latky, které by mély byt nedilnou soucasti nasi vyzivy. Protoze neni schopen
si je vytvofit sam, je odkéazan na piijem zvenéi v podobé potravy a tekutin. Kuchynska
stl je chemickou slouéeninou prvki sodiku a chloru. Ionty chloru a sodiku jsou
nepostradatelné pro bézné fungovani naseho téla. Spolu s ostatnimi mineraly a
stopovymi prvky se podileji na udrzovani rovnovahy tekutin a vysi krevniho tlaku
(MCGUIRE, 2013). Dilezité jsou také pro spravnou funkci srdce, nervi a svali i pro
vstiebavani ruznych latek ve stfevé ¢i ledvinach. Chlor je ve své formé kyseliny hlavni
souCasti Zaludecnich S§tdv. Roztok chloridu sodného také piedstavuje jednu
z nejdulezitéjsich iontovych slozek krve, proto se i Vv mediciné vyuzivaji solné roztoky
jako okamzita krevni nahrada. S chloridem sodnym se v koncentraci 0.9 % setkavame
Vv podobé fyziologického roztoku, ktery se pouziva jako nejcastéjSi medicinské
vehikulum pro nitrozilni aplikaci 1¢kii. Bezmala sedmdesat pét procent spotieby
chloridu sodného pochéazi z primyslové zpracovanych potravin. Pfiblizné patnact
procent je ptidavano do pokrml béhem jejich ptipravy a ochucovani béhem jidla. Pouze
asi deset procent soli je obsazeno v pfirodnich surovinach a potravinach. Nejvétsim

zdrojem pramyslové konzervované soli pro na$ organismus jsou masné vyrobky, dale
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uzeniny, potraviny nalozené ve slanych nalevech, vyrobky zryb, nékteré¢ tvrdé a
plisiiové syry, instantni polévky a omacky, salatové dresinky, kotfenici smési a masové
extrakty, pastiky, slané pecivo a slané pochutiny. K diillezitym zdrojtim sodiku patfi také
nekteré mineralni vody a glutaman sodny, ktery je pfidavan jako latka zvyraziujici chut’
do mnoha potravinaiskych produktii. Cerstvé ovoce a zeleninu, erstvé ryby a maso
ptipravované¢ doma, mléko, jogurty, tvarohové syry, domaci ovocné §tavy, téstoviny,
ryzi, vejce, byliny, neslané pecivo a potraviny oznacené etiketou ,,snizeny obsah soli ¢i
,bez pridavku soli* mizeme naopak zaclenit mezi potraviny s nizkym obsahem soli
(KASTNEROVA, 2014).

Dnes predstavuje primérna spotieba v nasi spolecnosti vice nez 16 grami na
osobu den. V porovnani s doporuc¢enym piijmem asi 2—4 gramy soli v zavislosti na
stupni fyzické aktivity jde o téméf trojndsobek oproti pfiméfenym hodnotam. Mala
zivotodarna zrnka soli se tak mohou pfi dlouhodobé nadmérné konzumaci proménit
v nezdravého sluhu. WHO i narodni spolecnosti pro kardiovaskularni prevenci proto
vSechny alarmuji a doporucuji snizovat ptijem soli pro dospélé pod 6 gramii na den a
u déti se denni mnozstvi rychle snizuje s vékem. Tyto denni davky jsou povazovany za
bezpeéné a zdravi neskodné, protoze piebytek soli se vylu¢uje do moce ledvinami.
Problém muze vzniknout, pokud pfijem soli pievysuje denni doporu¢enou davku anebo
pokud jedinec trpi onemocnénim ledvin, které jej limituje pii eliminaci nadbytku soli
(VELEMINSKY, 2014).

Sil je pro lidské té€lo nezbytna a velmi podstatna. Nicméné jeji nadbytecny piijem
nevhodné piisobi na kardiovaskularni systém a poskozuje funkci ledvin. Redundantni
pfisun soli ovliviiuje chutové bunky a tim eliminuje citlivosti na slanou chut’.
Zacarovany kruh pak kon¢i dalSim neuvédomélym dosolovanim. Mezindrodni 1ékarské
vyzkumy jiz diive ukdzaly, Ze vysoky pifijem sodiku v podobé soli ma velmi tésnou
spojitost se zvySovanim krevniho tlaku, nebot’ sodik také v téle zadrzuje vodu.
Vyznamny nartist nemocnych lidi s hypertenzi byl zjistén ve spole¢nostech s trvalym
pfijmem soli nad 8 gramu denné. Vysoky krevni tlak neboli hypertenze je
nejvyznamnéj$im rizikovym cCinitelem pii vzniku kardiovaskuldrnich a mozkovych
piithod a ma velky vliv na poSkozeni ledvin a cév. Bezmala padesat procent ze vSech
umrti tvoii pravé kardiovaskularni ptihody (srde¢ni infarkt a srde¢ni selhani). Selhani
ledvin poté odkazuje pacienta k trvalému nékolikahodinovému ocist'ovani krve, které je
nutné podstupovat i vicekrat do tydne. Jak jiz prokdzaly mnohé klinické studie u nas i

ve svété, sniZeni spotifeby soli pouze 0 jeden gram denné by zpusobilo pokles krevniho
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tlaku, ktery ve svém dusledku vyvold ve velké populaci vyznamné snizeni
kardiovaskularni nemocnosti a amrtnosti. DodrZzovat denni doporu¢ené davky soli by
rozhodné¢ meély kromé zdravé populace osoby s hypertenzi, srdecnim ¢i mozkovym

onemocnénim, lidé s onemocnénim ledvin a s otoky (KOSTALOVA, 2015).

2.5 MOUKA

Existuji tf1 hlavni skupiny plodin, z nichz Ize vyrobit mouku:

e (eredlie — téz obiloviny jsou travy z Celedi lipnicovitych, které jsou vyuzivané,
Slechténé nebo péstované pro svoje plody (obilky). Délime je na dvé skupiny: do
prvni patii pSenice, Zito, Zitovec, je¢men a oves. Do druhé skupiny patii bér,
¢irok, kaluzince kfivokladu neboli korakan, kukufice, mili¢ka habeSska ¢ili tef,
proso a ryze.

e Obiloviny — jsou piedev§im zdrojem sacharida (55-78 procent, pievazné
Skrobu), které slouzi v lidské vyZivée jako zdroj energie. Obsah bilkovin je méné
vyznamny (7-19 procent). Z béznych obilovin obsahuje nejméné bilkovin ryze
(7 procent) a nejvice je¢men (12 procent).

e Pseudoceredlie — jsou to rostliny jinych celedi a regiondlné¢ vyznamné druhy,
které nepatii mezi travy, hojné vSak poskytuji semena zpracovatelna na mouku.
Radi se sem quinoa &ili merlik ¢ilsky, pohanka a laskavec neboli amarant.

e Neceredlie — jedna se o n€kolik desitek rostlin nejriiznéjsiho druhu, od lusténin

az po palmy. Né&které jsou povazovany za potraviny budoucnost (JONAS, 2015).

Pti vyrobé bilé mouky je obilné zrno zbaveno povrchové vrstvy a jsou odstranény
otruby a klicky. Cim vétsi ¢ast obilného zrna se zpracovava, tim vyssi je stupen
vymilani, tim tmavsi a hrubsi je mouka a tim vySsi je obsah mineralnich latek, vitamint

a vlakniny (HORAN, 2007).

28



Tabulka 2 Obsah vitamind a mineralnich latek v druzich p$eni¢né mouky

Obsah v mg Celozrnna mouka Hruba bilda mouka Polohruba a hladkd mouka
na 100 g

vitamin B1 0.395 0,334 0,143
vitamin B2 0,113 0,085 0,058
kys. nikotinova 3,94 2,5 0,58
vapnik 35 29 18
Fosfor 310 138 90
zelezo 3,9 2,2 1,2
hot¢ik 123 75 16

Zdroj: vlastni, 2017

Celozrnné produkty maji velky preventivni vyznam. Diky hrubé vlakniné vazou
vodu, zvétSuji objem stolice a zrychluji prichod odpadnich latek tlustym stievem.
Napomahaji také vzniku vhodné bakteridlni flory v zazivacim traktu. Flora se podili
velkou mérou i na vzniku nékterych vitaminl. Zmékcuji také natravenou potravu ve
sttevech a zaludku, rychleji zasyti, snizuji hladinu tukd v Kkrvi. Z obilovin jsou
nejbohatSi na minerdlni latky, vitaminy a vlakninu pSenice, proso (jahly) a Zito. Celé
obilné zrno musi byt nezbytnou soucésti nasi kazdodenni stravy. Slupka obilného zrna
je pravé na bilkoviny, vitaminy, mineraly a vldkninu bohatd. Potraviny z neloupanych
obilnych zrn jsou nedilnou slozkou zdravé vyzivy. PSenice je bohat4d na mineralni latky
(draslik, fosfor, hoi¢ik, kiemik), vitaminy B1, Bz, Be, karoteny a vitamin E, stabilizuje
hladinu cukru v krvi (KONVALINA a kol., 2010).

Tabulka 3 Obsah zivin v jednotlivych ¢astech zrna pSenice (v procentech)

Obsah Zivin Tuky Bilkoviny Sacharidy Vlaknina
v endospermu 25 65 100 20
u obalu a aleuronové vrstvé 55 27 70
v klicku 20 8 10

Zdroj: vlastni, 2017

PSenice posiluje téla dospivajicich, kojicich a oslabenych po nemoci. Je zdatnym
ochrancem pii ohroZeni civilizacnimi chorobami, napt. cukrovkou, ateroskler6zou,
revmatickou artritidou a rakovinou (pouze nékteré tipy). Je lehce stravitelna a télo z ni
velmi dobfe ziska potiebné Ziviny a stavebni latky. Z pSenice je vyznamny prvek —
klicek a otruba. M4 bohaté zastoupeni minerald, vitamini a tukll (polynenasycené

mastné kyseliny) - hlavné kyselinu linolovou. PSeni¢né zrno je nasladlé, to zptisobuji
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nejen jednoduché cukry, ale i ostatni sacharidy (asi 62 procent je ve form¢ Skrobu).
Dalsi zajimavosti pSenice je obsah proteint. Asi 90 procent vSech proteinti psenice je z
gluteinu a gliadinu Gluten napomaha pii kvasném procesu tésta — zvySuje jeho objem.
PSenice obecné vzato staci pokryt celkovou pottebu naseho téla praveé pro kvalitativné
vysokou urovent lysinu — proteinu klickd. Proto je velice prospésné konzumovat
celozrnné potraviny denn€. Chrani nase télo, posiluje imunitu a dodava vyzivové prvky
a stavebni latky hlavné ve spojeni s mlékem nebo zeleninou. PSenice patii se svou
vyzivovou hodnotou k jedné z plnohodnotnych potravin, a postaci ke spravnému vyvoji
a rastu (MAHDALOVA, 2012).

Psenice, vedle lepku, ktery obsahuje, ma vysoky obsah lektint. Jedna se o
kategorii proteind neimunitniho ptivodu, které umi specificky rozpoznavat a vazat volné
cukry nebo védzané na glykoproteinech a glykolipidech. MnozZstvi d&ji v nasem
organismu, zalozenych na lektinovém rozpoznavani je zna¢né — od tfidéni enzymi po
eliminaci baktérii Helicobacter pylori nebo Pseudomonas aeruginosa. Tyto latky jsou
zastoupené v obalu zrn a jejich ptivodnim ukolem byla ochrana semen pied piisobenim
plisni a dalSich Skodlivych faktorti. Neddvné zjiSténi pon€kud zmeénilo piistup k pecivu,
zejména v ramci dietnich omezeni. Lektiny obsazené v pSeni¢éné mouce (pfi¢emz prave
celozrnna jich obsahuje nejvic) se v naSem organismu vazou na inzulinové receptory a
pfispivaji (pfi Casté konzumaci ve velkém mnozstvi) ke vzniku Diabetes mellitus II.
typu. Inzulin pracuje jako stimulator pfijmu glukdzy do bunék. Ta mize byt vyuzita k
syntéze acetylkoenzymu A, NADPH, koenzymu, ktery se vyskytuje jako soucast
metabolismu organismi, a pro tvorbu vyssich mastnych kyselin. Privodnim tkazem je
pozadovanou energii, nebot’ jejich inzulinové receptory byly zablokovany lektiny,
zacnou ,,hladovét”. Vysilaji proto do mozku nouzovy signal, jehoZ vysledkem je dalsi
produkce inzulinu do krve. Cely postup se mnohonasobné opakuje a vznika novy
naprosto ojedinély druh zavislosti na konzumaci jemného peciva z pSeni¢né mouky
jakékoliv kvality a stupné vymleti (JONAS, 2015).

Mezi moderni trendy hubnuti patii bezlepkova dieta. Omezeni lepku muiize byt
velmi piisné: vyhnuti pSenici, Zitu a jeCmeni (nesmi se jist pecivo, téstoviny, neékteré
uzeniny, vétSina sladkosti i alkoholickych népoji). Podobny jidelnicek ale ¢im dal
Castéji voli lidé, ktefi chtéji shodit prebytecna kila, zbavit se nadymani nebo sviij
organismus zbavit toxickych latek. Lékati a nutri¢ni poradci to vidi jinak. Zdrava stfeva

by si méla s lepkem bez potizi poradit, alespon v piipadé, ze je strava vyvazena a
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obsahuje dostatek vlakniny. Absenci lepku moznd dojde ke zhubnuti, deficitem
vlakniny a vitamini B vSak hrozi podrazdénost, Spatné soustfedéni ¢i nadmérnou tnavu
(BARVINKOVA, 2014). Z uvedeného vyplyva, Ze koncept bezlepkové diety je vhodny
jako ,,pokus* pii hubnuti, a to pouze Vomezeném casovém ramci. V piipadé
dlouhodobého praktikovani diet je vSeobecné nutné vyhledat odborniky a provést

celkova vysetfeni organismu kvili deficitu minerald a vitamind.

2.6 PITNY REZIM

Voda nepatii mezi ziviny, ale jeji pravidelny dostate¢ny piivod je nezbytny a jeji
vyznam pro celkovy zdravotni stav je podstatny, zejména v rovnovazném udrzovani
tekutin v organismu. Voda je obsazena v kazdé télesné bunice a celkové mnozstvi
télesné vody zavisi na veéku a skladbé téla. Se zvySujicim se vékem podil télesné vody
klesa, zatimco po narozeni tvofi 75 procent, ve stafi uz jen 50 procent. Voda ma
v lidském organismu fadu funkci. Ugastni se viech chemickych reakei, véetné travent,
latkové vymény, rozpousti mineralni latky, zabezpeCuje transport vyzivnych latek,
udrzuje stalou vnitini teplotu organismu a vlastni dalSi specifické funkce. Piijem
dostate¢ného mnozstvi pitné vody je dulezity pro ¢innost ozdravného systému téla,
kterym je filtrace krve. Touto ¢innosti, vykonavanou hlavné ledvinami, ale také kuizi
(pocenim) se télo zbavuje Siroké Skaly skodlivin. Odstrafiovani vSech zplodin latkové
pfemény a $kodlivych latek z t€la mize byt zajisténo pouze tehdy, je-li mnozstvi vody
dostateCn¢ objemné. Velkd ¢ast populace lidi se nachazi neustidle ve stavu mirné
dehydratace, ktera se projevuje nejcastéji (Ginavou, pocitem sucha v ustech, bolesti
hlavy, podrazdénost, pocity otupéni, apatie, zavraté, pozorovatelny pokles vykonnosti,
niz8i krevni tlak, kieCe, agrese, malatnost). Potfeba tekutin béhem dne je u dospélych
v pruméru 20 ml na 1 kg hmotnosti jedince, kuptikladu 80 kg vazici muz by mél
spotfebovat béhem dne piiblizné litr a pil vody. Potfeba vody zavisi také na obsahu
vody V potravinach, které konzumujeme. Kdyz konzumujeme potraviny s dostate¢nym
obsahem vody (ovoce, zelenina, lusténinové, zeleninové, ovocné polévky, salaty), je
potieba ndpoji nizsi. Obracené, tucna, sytd, sladka a slana jidla potiebu népoji zvysuji.
V piipadé nedostate¢ného piijmu tekutin jsme vystavovani (mnohdy 1 dlouhodobému)
zahusStovani télnich tekutin. Nasledn€¢ dochazi k zatizeni funkce ledvin, které na

nedostatek reaguji zvySenou aktivitou, aby zajistily dostateény pfivod krve

vvvvvv
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zatézovani dochazi Kk jejich pretizeni (dostatecny pfijem tekutin ledviny chrani).
Nedostatkem vody v organismu je ovlivnéna celkova a psychicka pohoda ¢lovéeka. Pitny
rezim by mél byt béhem dne nepochybné a pribézné vyrovnany. Idealni stav by mél
vypadat tak, Zze Clovék by mél pit nejvice v dopolednich hodindch a béhem dne by
mnozstvi tekutin mélo postupné klesat (ve 14 hodin bychom méli mit vypito nejméné
litr Cisté vody). Je dulezité vSak brat v ohled celkovy rezim dne, sport a jiné aktivity
(WICKS, 2015).
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3 EVOLUCNI DIETA

Devét dobrovolnych ucastnikti z Devonu ve vékovém rozmezi od 36 do 49 let
souhlasilo s tim, Ze se budou po urcitou dobu stravovat jako primati. Cilem bylo zjistit,
zda dojde v dusledku toho ke zlep$eni jejich zdravotniho stavu. Ugelem tohoto pokusu,
jenz byl filmovan pro televizi, bylo ukazat, co se stane, kdyz se lidé oprosti od
moderniho zpiisobu stravovani zalozené¢ho na konzervovanych potravinach a za¢nou se
misto toho stravovat zpisobem vlastnim nasim predkiim. Tato strava, zvana ,,Evolu¢ni
dieta”, vychazi z myslenky, ze se nase téla vyvinula tak, abychom pfijimali stravu
zaloZzenou na syrovych rostlindch, podobnou té, jakou konzumuji opice, které maji z
biologického hlediska nejblize k lidem. Jiz minulé vyzkumy ukézaly, Ze tento druh
stravy mé pozitivni G€inky na hladinu cholesterolu a krevni tlak, a ucelem tohoto
experimentu bylo ziskat dal$i dikazy. V prvnim tydnu dvanéctidenniho vyzkumu
pfijimalo devét dobrovolnikit denné stravu sestavajici z vody a zhruba péti kilogramu
medu, liskovych ofecht, Cerstvé zeleniny jako feficha, brokolice, mrkev, zeli, rajcata,
fedkvicky, a Cerstvého ovoce jako melouny, mango, merunky, banany, Svestky, fiky a
mandarinky. Prabéhem druhého tydne byla strava uzpiisobena tak, aby odpovidala
stravé lovcl-sberacii, s porcemi vafené olejnaté ryby. Evolucni dieta zahrnovala takové
mnozstvi potravy, Ze vétSina UcCastnikil ani nebyla schopna zkonzumovat celou svoji
denni davku. Jakmile pominuly abstinencni pfiznaky souvisejici s vynechanim
konkrétnich pokrmti a ndpoji obsahujicich kofein, byli vSichni ucastnici spokojeni a
plni energie. Celkovy pokles cholesterolu dosahoval u celé skupiny 23 procent, coz je
mnozstvi, jehoz byli védci predtim schopni dosahnout jen pii pouziti statinovych 1é¢iv.
Priméma vyska krevniho tlaku celé skupiny hrani¢ila na zacatku experimentu pfi
hodnotach 140/83 s hypertenzi, ovSem po 12 dnech klesla na 122/76. Primérny ptijem
soli pied dietou dvojnasobné piesahoval doporuc¢enou denni davku 6 gramt, a do konce
pokusu klesl na 1 gram denné. Skupina zhubla v priméru o 4,85 kilogramu, tiebaZe
vahovy tubytek nebyl cilem experimentu. Tento experiment dokazal, ze my lidé
potfebujeme k tomu, abychom se mohli t€sit ze zdravého Zivota, jist pfedevsim ovoce a
zeleninu, coz odpovida ptirozenému zpisobu vyvoje lidského organismu (WALTERS,
2008).

Zpisobi, jak mUZeme upravit stravovani, existuje cela fada. V radmci nasi studie,

prezentované v praktické casti (Projekt) se budeme zabyvat zpiisobem, ktery je v
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mnohém podobny jiz zminované evolucni diet€. V nasem piipad¢ vsak nejde o dietu,
pouze u upravy stravy a nejzasadnéjs$i podminek upravy stravy je, Ze respondent
ucastnici se studie by nemél mit pocit hladu.

Z tvrzeni, které uvadéji autoii v uvodnich kapitolach je ziejmé, Ze potraviny
vyrobené z mouky, pfedevsim pekarenské vyrobky (pecivo, chléb, buchty), sacharidy,
cukry, tuky a stl, jsou nedilnou soucasti zdrojii energie pro spravnou funkci naseho
organismu. Z pfispévki autoru ale také vyplyva, Ze nadmérna konzumace nékterych
potravin, zejména vyrobkl z pSeni¢né mouky (bile pecivo, chléb, buchty, kolace),
sacharidt, predevsim jednoduchych cukri (ve formé bilého rafinovaného cukru,
slazenych napoju, sladkosti), tukli zvlasté s vysokym obsahem nasycenych mastnych
kyselin (hamburgery, pizza, hranolky, smazené fizky), a vysokym obsahem soli
zapticiiluje vznik mnoha zdravotnich komplikaci (vysoky krevni tlak, cukrovka druhého
typu a piedevs$im obezitu, ktera sebou nese fadu dalSich zdravotnich komplikaci jako
jsou bolesti kloubti a patete, psychosocidlni disledky). Vysledkem zminovanych
poznatkil bude uprava stravovani zaméfend na omezeni pfijmu téchto surovin a vyrobkil
z nich. V jidelni¢ku, ktery si popiSeme nize, bude kromé redukce téchto potravin

uvedena také alternativni nahrada zmifovanych potravin.

3.1 STRAVOVACI REZIM ,,PROJEKTU*

V ramci praktické Casti bakalaiské prace byli sledovani participanti podrobeni
uprave stravovani na prechodnou dobu. Spole¢né s pohybovym rezimem byla prakticka
Cast nazvana Projekt a z hlediska Upravy stravy mél tii ¢asti. Ve vSech tfech ¢astech byl
velky apel na dodrZzovani pitného rezimu. Vzhledem k tomu, Ze v noci ¢lovék spi,
probouzi se dehydratovany. Bylo doporuc¢eno vypit kazdé rano 0,5 I vody nebo caje.
Tento aspekt byl dodrzovan ve vSech trech fazich, stejné¢ jako dosahnout do 14:00 pies
den vypiti 1 1 tekutin a do 18:00 hodin dalsiho 0,5 1 tekutin.

Stravovaci rezim byl v prvni ¢asti (tfi tydny) Projektu zaméten na uplné vysazeni
v prvni fadé vyrobkd z mouky (chléb, pecivo, buchty, kolace). V druhé fazi bylo
doporuceno vysadit piilohy (brambory, téstoviny, ryze) a konzumace sacharidiu byla
zachovana pouze v dopolednich hodinach formou ovoce. Pitny rezim obsahoval
predev§im neslazenou pitnou vodu (citron byl dovolen), kavu bez cukru, ¢aj s medem

zejména dopoledne.
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Tabulka 4 Piiklad jidelnicku prvni ¢asti Projektu

Snidané ¢aj s medem, nebo kava bez cukru. Jakykoliv ovoce dle chuti
Svacina jakykoliv ovoce dle chuti

Obéd kureci prsa na grilu s restovanou zeleninou
Svacina bily jogurt, tvaroh, cottage, zelenina, ofechy, dle chuti
Vecere grilovany losos, zeleninovy salat, parmezan

Zdroj: vlastni, 2017

Cilem prvni ¢asti bylo dopoledne nastartovat organizmus jednoduchymi
sacharidy zdravého pavodd (ovoce) a zbavit se piebyte¢ného tuku hlavné v oblasti
bficha (muzi) a v oblasti pasu, hyzdi a stehen (zeny). Obéd, odpoledni svaciny, vecCeie
byly zaméfeny na piijem kvalitnich bilkovin (ofechy, Sunka, cottage, nizkotuéné syry,
tvaroh) a dostatek zeleniny (olivy, paprika, mrkve, raj¢ata, salaty). Byla doporuéena
konzumace libovolného mnozstvi pro ptipad, kdyby se nékterym z participant dostavil
pocit hladu. Na socialni siti Facebook se zalozila skupina vSech respondentd, kde se dle
potieby konzultoval veskery dotaz ohledné Projektu, zejména stravovani. Tento aspekt
byl velmi vyznamny pro podporu a dodrZzovani rezimu v celé délce Projektu (pozitivni
skupinova dynamika). Participanti m¢li moznost nejen jidla sdilet formou fotografii a
vzajemné se inspirovat, ale kdykoliv pfes den diskutovat.

Dalsi (druha) ¢ast Projektu se nijak zvlast neménila od prvni. Dopoledni hodiny
prevazovala opét konzumace ovoce, k obédu byla znova povolena konzumace piiloh
(nejidealnéji ryze, brambory, vajecné téstoviny). Cilem bylo pokracovat ve snizovani

prebytecného tuku, ale zaroven nastartovat nartst svalové hmoty.

Tabulka 5 Ptiklad jidelnicku druhé ¢asti Projektu

Snidané ¢aj s medem, nebo kava bez cukru. Jakykoliv ovoce dle chuti
Svacina jakykoliv ovoce dle chuti

Obéd boloriské Spagety
Svacdina bily jogurt, tvaroh, cottage, zelenina, ofechy, dle chuti
Vecere dusené veprové kostky na zeleniné

Zdroj: vlastni, 2017

V posledni (tfeti) ¢asti Projektu bylo navrZzeno konzumovat dopoledne rychlé

cukry formou ovoce, nebo pfirodnich cukrl, dale bilkovin (jogurty, tvarohy), byl
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doporuc¢en také mimotradné i1 zitny chléb nebo pohankové vyrobky ¢i Spaldové
potraviny. Obé&d, odpoledni svacina, vecete obsahovali bilkoviny (libové maso, dravé
ryby), zdravé tuky (olivovy, fepkovy olej, méslo), mlécné vyrobky (jogurt, tvaroh,
zdravé syry — do 300 kcal/100 g), zelenina a luSténiny a opét byl jiz zafazen chléb,

nejlépe zitny (napt. 3—4 tydn¢).

Tabulka 6 Priklad jidelnicku tieti ¢asti Projektu

Snidané ¢aj s medem, kava s mlékem, ovoce, mlécné vyrobky, ovesné vliocky, vejce
Svacina ovoce, jogurt, ofechy
Obéd zapecené téstoviny s kuretem, Spenatem a syrem
Svacina bily jogurt, tvaroh, cottage, zelenina, ofechy, dle chuti
Vecere hovézi gulas s chlebem

Zdroj: vlastni, 2017

Cilem Projektu bylo vyzkouSet si na piechodnou dobu vysazeni ptvodnich
béznych potravin — piedev§im vyrobky z pSenicné mouky (pecivo, chléb, buchty),
ptidavné slazeni bilym cukrem (slazené tekutiny), pokrmy s vysokym glykemickym
indexem (smazené hranolky, pecivo, knedliky) a zaméfit se na dodrzovani pitného

rezimu.

3.2 TRENINKOVY PLAN

Soucasti Projektu byla i pohybova aktivita s prvky sebeobrany. Trénink probihal
V jedné z uceben Vysoké skoly zdravotnické o.p.s., a to 2x tydné. Uéebna je vybavena
celoplosnym pokrytim sportovnimi podlahy tatami, ¢tyfma dlouhymi boxerskymi pytli,
zavésnou hrazdou, zavésnym posilovacim systémem TRX, medicinbaly, c¢inkami,
pneumatikou a chrani¢ti pro néacvik sebeobrany (boxerské rukavice, helmy, chranice
holeni, loktt, kolen). Trénink se soustfedil pfedev§im na techniky boxu a thajského
boxu, coz zahrnuje bojové uméni osmi koncetin (ruce, lokty, nohy, kolena), tedy
komplexni protahovaci cvi€eni. Trénink prvni ¢asti Projektu byl zaméfen na kondici,
vytrvalost a silu. Cviceni probihalo ve formé nejcastéji kruhového tréninku, ve kterém
se stiidaly cviky s vlastni vahou ptedevsim kliky, dfepy, anglic¢aky, sedy — lehy, pfitahy
na hrazd¢, prace s pneumatikou, medicinbalem, malymi dvouru¢nimi c¢inkami a

boxerskou praci na pytlech. Trénink zacinal deseti minutovym rozehfatim a sedmi
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minutovym protazenim celého téla, tii minuty piestavky. Néasledoval kruhovy trénink,
kde kazdy participant obsadil pfedem domluvené stanovisté (prace na pytli horni
polovina téla, prace na pytli — thajsky box kopy, dale kliky, diepy, sedy-lehy,
hyperextenze, pfitahy na hrazdg). Casovy interval stanoviitd se s kazdym tréninkem
lisil, nejcastéji vSak byl nastaven interval dvé minuty prace a minuta piestavky na
pfesun ze stanovisté na stanovisté a nacerpani energie do dalsiho intervalu.

Trénink v druhé a tfeti ¢asti byl zaméfen na techniky sebeobrany. K dispozici byly v
ucebné 1 takzvané lapy (uderové pénové bloky pro boxerské a kopaci techniky), se
kterymi lze konkrétn¢ pracovat s jednim respondentem. Tato lapovaci pomucka
umoznuje nastavovat rozdilné boxerské a kopaci kombinace uderii a také v libovolném
tempu nebo silové intenzité. Trénink zaméfeny na techniku zacal opét patnacti
minutovym zahtatim a protaZenim celého téla. V nasledujicim péti minutovém intervalu
se respondenti soustfedily na demonstrujici nacvik Gtocné nebo obranné techniky, ktera
se Vv nasledujicich ¢asovych intervalech procvi¢ovala na povésenych pytlich nebo ve
dvojicich v parech. Trénink ukoncilo vzdy Sest dvouminutovych kol s minutovou
ptestavkou (sparringy), které probihaly ve dvojicich. Po kazdém tréninku probihal

kratky strecink celého téla.
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4 PROJEKT

Prakticka ¢ast bakalaiské prace byla zaméfena na vytvorené tréninkové a stravovaci
metody (Projekt) pro studenty oboru ZZ VSZ, o. p. s. Prace byla zaméfena nejen na
rozvoj pohybové aktivity a stravovaci navyky, ale zejména na presah a zkvalitnéni
dovednosti studentd oboru ZZ u srde¢nich kompresi pii KPR a rozvoj obrannych

technik pti sebeobrang.

Téma: Fyzicka pripravenost studentti oboru zdravotnicky zachranaf k vykonu

povolani

Priizkumny problém: Jak je mozné ovlivnit fyzickou aktivitu studentt oboru ZZ VSZ,

0. p. S. s rozvojem zakladnich kompetenci a technik sebeobrany?

4.1 CILE PRUZKUMU:

Hlavnim cilem bakalatské prace bylo vytvofeni tréninkové a stravovaci metody
pro studenty oboru ZZ VSZ, o. p. s. Price je zaméfena nejen na rozvoj pohybové
aktivity a stravovaci navyky, ale zejména na ptesah a zkvalitnéni dovednosti studentli

oboru ZZ u srde¢nich kompresi pii KPR a rozvoj obrannych technik pti sebeobrané.

Diléi cil 1: Vytvofit specidlni tréninkovy plan k ovlivnéni zakladni vyZivovych
parametrt (vaha, obvod pasu).

Diléi cil 2: Zaméfit vytvorenou tréninkovou a stravovaci metodu na podporu
optimalniho psychického stavu.

Diléi cil 3: Zaméfit vytvoienou tréninkovou a stravovaci metodu na rozvoj srde¢nich
kompresi pii KPR.

Diléi cil 4: Zaméfit vytvorenou tréninkova a stravovaci metodu na rozvoj zékladnich

technik sebeobrany.
Pruzkumné otazky:
Pruzkumna otazka 1 — Jak ovlivituje vytvorena tréninkova a stravovaci metoda

zakladni vyzivové parametry (vaha, obvod pasu)?

38



Prizkumna otizka 2 — Jak ovliviiuje vytvorfena tréninkova a stravovaci metoda
podporu optimalniho psychického stavu?

Pruzkumna otazka 3 — Jak ovliviiuje vytvofena tréninkova a stravovaci metoda srdecni
komprese pii KPR?

Pruzkumna otazka 4 — Jak ovlivituje vytvorena tréninkova a stravovaci metoda

zékladni techniky sebeobrany?

4.2 VYBEROVY SOUBOR

V zaii 2016 bylo vybrano 12 studentil oboru ZZ VSZ, o. p. s. (oznaeni Skupina
1 a Skupina 2). Skupina 1 byla sloZzena ze 6 studenti tfetiho ro¢niku oboru ZZ (4
studenti muzi a 2 Zeny), Skupina 2 byla slozena ze 6 studentl prvniho ro¢niku oboru ZZ
(4 studenti muzi a 2 Zeny). Studenti byli osloveni osobné a ucast v Projektu byla
dobrovolna. Po prihlaseni studentti do Projektu nasledovaly vstupni testy (vaha, obvod
pasu, hloubkové pohovory a KPR na umélé figuring€) veetné zapisu informaci (kvalita
masaze, fyzicky stav), seznameni se s Projektem a metodou cviceni (tréninkovy plan).
V metodice prizkumu byly vyuzity tizené (hloubkové) rozhovory (s kodovacimi
schématy). Ty vSak probihaly pouze se Skupinou 1, protoze tato skupina méla upraveny
stravovaci rezim a sportovni aktivitu 2x tydn€. Skupina 2 neméla stravovaci rezim
upraven a pohybové aktivita probihala 1x tydné. Jedinou podminkou zatazenych osob
v Projektu byla anonymita — vzhledem k blizkému vztahu k nékterym participantim ve
znamém prostiedi, neuvadime u participanta pohlavi (vzhledem k malému poctu a
znamosti prostiedi VSZ), protoze néktera data (vaha a obvod méfenych hodnot)

povazujeme za velice citliva a v naSem ,,znamém* prostiedi snadno ovéfitelna.

4.3 METODIKA PRUZKUMU

Pro tcely préace a ovéfeni prizkumnych otazek byl zvolen smiSeny design:
e fizené rozhovory a

e cvaluace stanovenych hodnot.

4.3.1 HLOUBKOVE ROZHOVORY

V prvni fazi (zatfi 2016) probéhlo méfeni a zaznamenani hodnot (obvod pasu,

vaha, vydrz kompresi pfi srdecni masazi na figuriné — byla vytvofena tabulka
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zohlednujici kvalitu a hloubku kompresi) a fizené rozhovory (HENDL, 2010).
Hloubkové rozhovory byly v tomto tématu velmi dilezitym meznikem, nebot’ maji
velké vyuziti predev§im u prizkumul tykajicich se osobnich ¢i citlivych témat a
odkryvaji skutecnou podstatu zkoumaného problému. Prostfednictvim hloubkovych
rozhovord byli zkoumani detailnéji ¢lenové urcitého prostiedi a specifické socidlni
skupiny (studenti). Cilem bylo ziskat nahled na prub&h vytvofené metody (cviceni,
sebeobrana, uprava stravy) a jejich jednani, jakym disponuji pravé clenové dané
skupiny (studenti oboru ZZ), a to ve specifickych situacich (trénink, komprese pii KPR,
sebeobrana). Hloubkovy rozhovor zachycuje vypovédi studentt ZZ v jejich pfirozené
podobé, coz je zakladni princip kvalitativniho priizkumu (SVARICEK, 2007). Metoda
hloubkového rozhovoru miize byt vyuzivana samostatné, jako je tomu v dotaznikovych
Setfenich, nebo v kombinaci s dalSimi metodami. Rozhovorem mtizeme napiiklad
doplnit o zacastnéné pozorovani a ziskat tak podrobnéjsi informace, v nasem ptipadé o
skuteCnych pfi¢indich a divodech nasilnych incidenti pfi vzdjemném kontaktu
zdravotnického zachranare a pacienta (HENDL, 2010). Nasim cilem bylo zjistit nejen,
jaky vliv ma strava a pohyb na pfipadny konflikt, ale na také kazdodenni situace, se
kterymi jsou studenti oboru ZZ v kontaktu (ovéftit faktory, které mohou konflikty v
pacientech provokovat, jaky vliv ma trénink a Uprava stravy na spanek a celkovou
psychickou pohodu). Hloubkovy rozhovor na rozdil od dotazniku umoznuje odhaleni
skute¢nych faktort, které ovliviiuji jednani pii vzajemném kontaktu ZZ a pacienta
(KOZEL, 2011).

Hloubkové rozhovory probéhly pouze se Skupinou 1 podle vytvofeného
dotazniku (viz Ptiloha A — pied Projektem a viz Ptiloha B — po Projektu), a to na
zacatku Projektu (fijen 2016 — pred Projektem) a na konci Projektu (prosinec 2016).
Skupina 2 méla pouze sportovni aktivity, bez Upravy stravy. Rozhovor vzdy zacinal
vysvétlenim (Gvod) a zadosti o povoleni k nahravani rozhovoru. Rozhovory byly
nahravany na mobilni telefon znacky Apple a nasledné prepisovany v textovém editoru,
nakonec prob¢hlo také celkové upraveni do spisovného jazyka. Pii piepisovani
rozhovoru jsme oznacili respondenty Cislem (1-6), které je shodné s pofadim cisla
rozhovoru (tedy napt. Student 2).

V dalsi fazi (fijen 2016—prosinec 2016) byla aplikovana na vytvorené skupiny
tréninkova (Skupina 1 a Skupina 2) a stravovaci metoda (Skupina 1).

Posledni fazi (prosinec 2016) bylo provedeni hloubkovych rozhovora se Skupinou 1 (po

Projektu), ktera méla po celou dobu Projektu upraveny stravovaci rezim. Nasledn¢ byly
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vysledky vyhodnoceny v tabulkdch a odkodovany v rozhovorech. Detailni popis

Projektu je uveden v kapitole 3.
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4.3.2 KODOVACI SCHEMA K HLOUBKOVYM ROZHOVORUM

Respondent

Sebekontrola

Spanek

Projekt a jeho vliv

| lidelnitek |

| Stres |

Zdroj: vlastni, 2017

Kodovaci schéma k hloubkovym rozhovorim zobrazuje faktory ovlivilujici
Projekt. Schémata se soustfed’uji na vybrané faktory kondi¢nich tréninkli a upravy
stravovani. Pro hodnoceni je nutné vzdy vychazet ze strany Participanta a vlivu
Projektu, ktery na ném zanecha. Koédovaci znak pro Sebekontrolu nam umoznuje ovéfit
vztah cviCeni, Gpravy stravy a sebekontroly napt. pii konfliktni situaci. Kdédovaci znak
pro Spanek nam umoznuje ovétit vztah cviceni, upravy stravy a spanku pii hodnoceni
psychické pohody. Kodovaci znak pro Jidelni€éek ndm umoznuje ovéfit vztah cviceni,
Upravy stravy a zménu stravovaciho rezimu, coZ méa vyznamny vliv na obsah energie
béhem pracovniho dne. Kédovaci znak pro Stres nam umoznuje ovéfit vztah cviceni,
upravy stravy a kontroly stresu pii kompenzaci zatéze, a to nejen psychické (PEKARA,
2016).
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4.3.3 ROZHOVORY SE SKUPINOU 1 — PRED PROJEKTEM

Student €. 1 (pied Projektem)

Otazka ¢. 1: Jak byste ohodnotil Vas fyzicky stav?
»Myslim si, Ze jsem na tom fyzicky dobfe. Vim, ze mam slabé ruce a malou vybusnost.
Vytrvalostné jsem ale urcit¢ dobry. Trochu mé trapi nadvaha — nedokazu efektivné

zhubnout, obcas kdyz netrénuji jen jeden tyden, uz citim Gnavu a nevykonnost.

Otazka ¢. 2: Jak byste popsal Vase stravovaci navyky?

»Jsem vSezravec (smich). Jsem vychovany jist v§e a nic nevyhazovat. Rdno snidam
vlocky, jogurty nebo chleba. Na ob&d vétSinou maso a jakoukoliv pfilohu. Na vecefi
hodné chleba, Sunka, syry, ve€er Casto hieSim (brambirky, pivo, zmrzlina, ¢okoldda —

kompenzuji stres za cely den).*

Otazka ¢. 3: Jak byste popsal Vas den z hlediska produktivity a obsahu energie?
,»Ré&no jsem obc¢as velmi unaveny, hlavn¢ kdyz nemdm svych 7 hodin spanku. Po
cviceni se citim moc dobie, chybi mi ale pravidelnost. Po no¢nich sménach jsem taky
hodné unaveny, nevydrzim ¢asto jit po no¢ni do dal$i prace, musim dopoledne spat, az

pak jsem schopen pracovat.*

Otazka ¢. 4: Jak FeSite stres?
,,Cviceni. KdyZ to nejde, tak sladkosti, zmrzlina, mam moc rad parek v rohliku, to je

odména.“

Otazka ¢. 5: Jak byste popsal Vas spanek z hlediska kvality?
,PTes tyden spim dobie, obfas me ni¢i nocni smena, protoze po ni musim jit do dalsi
préace. O vikendu spim déle, ale asi dospavam tyden, a i kdyZ spim dlouho, tak mi to

nestaci.*

Otazka €. 6: Jaky sport nebo aktivitu provozujete a kolik ¢asu tomu tydné
vénujete?

,,Kondi¢ni thai-box — 3-4/mésic.*
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Otazka ¢. 7: Jak byste popsal Vasi viili zménit postavu diky sportu?
,Hlavn¢ velké bficho, ¢asto mée tlaci biicho, kdyz sedim. Déti mi fikaji, Ze mam bradu

jako Zeman.

Otazka ¢. 8: Jak byste ohodnotil/a sviij psychicky stav?
,Psychicky jsem asi stabilni. Snazim se v krizovych situacich zaméfit na vlastni emoce

a ty klidnit. Samoziejmé jsou situace, kdy vybouchnu.*

Otazka ¢. 9: Jak byste reagoval/a na bezdiivodné napadeni v tramvaji béhem
jizdy?
.,V klidu. Zacit mluvit, hledat inik.*

Otazka €. 10: Jak jste byl veden ke sportu?

,»Od mala-plavani, fotbal, atletika, béhani, turistika, vodni sporty — kajak.*

Otazka ¢. 11: Popiste sviij bézny stravovaci den.

,,Viz otazka 2 ©.

Student €. 2 (pted Projektem)

Otazka €. 1: Jak byste ohodnotil Vas fyzicky stav?
,Uplné idealni neni, fyzicka kondice by mohla byt lepsi, vyjit pét pater bez vytahu se

ukazuje jako obtizné.*

Otazka €. 2: Jak byste popsal Vase stravovaci navyky?
»Snazim se vyhybat prodejnam s rychlym obcerstvenim a sladkym népojlim, ale obecné
moc zdravé nejim, chutna mi sladké a klasicka ¢eska kuchyné (fizek, knedlo vepio zelo,

svickova).
Otazka ¢. 3: Jak byste popsal Vas den z hlediska produktivity a obsahu energie?

,Produktivni jsem spiS rano a dopoledne, piestoze ,,nastartovani‘ trva zvlast v zimnich

mésicich déle. Po obéd¢ energie znaén¢ ubyva.*

44



Otazka ¢. 4: Jak reSite stres?

,,Len bohuzel moc fesit neumim.*

Otazka &. 5: Jak byste popsal Vas spanek z hlediska kvality?

»Spim dobie, nebudim se béhem noci, ale potfebuji spat alesponi 8 hodin denné.*

Otazka €. 6: Jaky sport nebo aktivitu provozujete a kolik ¢asu tomu tydné
vénujete?

»Kruhovy trénink pro zeny 2 tydn¢ 1 hodina. Snazim se o pfirozeny pohyb — chiizi, na
kratsi vzdalenost, vynechavam MHD (1-2 zastavky) — kazdy den cca 4-5 km.*

Otazka €. 7: Jak byste popsal Vasi viili zménit postavu diky sportu?

,»INe upln¢ dostate¢nou, mohla by byt silngjsi.*

Otazka ¢. 8: Jak byste ohodnotil/a sviij psychicky stav?

,Dobry, vyrovnany, bez ndhlych zmén nélad.*

Otazka ¢. 9: Jak byste reagoval/a na bezdiivodné napadeni v tramvaji béhem
jizdy?

,»Nikdy se mi to nestalo, ale zfejmé bych se branila.*
Otazka €. 10: Jak jste byl veden ke sportu?

,,Ke sportu jsem vedena byla, na zékladni $kole jsem navs§tévovala pravidelné nékolik

sportovnich krouzk.*

Otazka ¢. 11: PopiSte sviij béZny stravovaci den.
,»Jim v§e a na co mam chut’ — rano pecivo, pak sladkosti, ob¢as ovoce, na obéd co je a

vecefe 1 s ptilohou.*

Student €. 3 (pted Projektem)

Otazka ¢. 1: Jak byste ohodnotil Vas fyzicky stav?
»onazim se sportovat, takZze myslim, ze neni Spatny, ale profesiondlni sportovec

nejsem.
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Otazka ¢. 2: Jak byste popsal Vase stravovaci navyky?
»dnazim se jist spravné, ale problémy mivam hlavné vecer, kdy snim i to, co bych

nemeéla.”

Otazka €. 3: Jak byste popsal Vas den z hlediska produktivity a obsahu energie?
,Kazdy den je velmi rusny, cely den jsem na nohou, takze usindm hned a tvrdym

spankem.*

Otazka €. 4: Jak reSite stres?

»Bohuzel fe§im stres jidlem.*

Otazka ¢. 5: Jak byste popsal Vas spanek z hlediska kvality?
»Myslim si, ze mam kvalitni spanek, ale byla bych rada, kdybych mohla spat vic, nez 6
hodin.“

Otazka €. 6: Jaky sport nebo aktivitu provozujete a kolik ¢asu tomu tydné
vénujete?

»Jednou tydné do posilovny a jednou tydné lezeni na sténé — boulder.*

Otazka ¢. 7: Jak byste popsal Vasi viili zménit postavu diky sportu?

,»Rada bych zménila postavu diky sportu, ale vim, Ze je to dlouhé cesta.*

Otazka ¢. 8: Jak byste ohodnotil/a sviij psychicky stav?
,»KdyZ se dafi, mlj psychicky stav je dobry, ale ne vzdy se dafi, a to se na mém

psychickém stavu projevi.*

Otazka ¢. 9: Jak byste reagoval/a na bezdiivodné napadeni v tramvaji béhem
jizdy?

,,UrCité ustné. O fyzické reakci si nejsem jista — nemam zkusenost.*
Otazka €. 10: Jak jste byl veden ke sportu?

,,Od mala jsem ke sportu méla kladny vztah — lyzovani s rodinou, basketbal, volejbal,

softbal, posilovna.*
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Otazka ¢. 11: PopiSte sviij béZny stravovaci den.

»dnidang, misli s jogurtem, ¢aj. Svacina, néjaké ovoce. Obéd dle moznosti, ale snim
cokoliv, mineralka. Odpoledni svacina, n¢jaké ovoce, nebo miisli ty€inka, ¢aj. Vecere -
snazim se n¢jaké maso se zeleninou, dvé sklenky vina. Na fadu se dostava moje nefest

ve smyslu sladkosti, a to ¢asto 1 pted spanim.*

Student €. 4 (pted Projektem)

Otazka ¢. 1: Jak byste ohodnotil Vas fyzicky stav?
,»M1Uj zdravotni stav je vcelku dobry, ale jelikoz malinko zanedbavam fyzické aktivity,

moje kondice neni zrovna ideéalni.*

Otazka ¢. 2: Jak byste popsal VasSe stravovaci navyky?
»opecialista na zdravou vyzivu by mné nepochvalil. VétSinou davam prednost fast
foodu, nebo jidlu, které si mizu narychlo pfipravit sdm — tieba bagetu se syrem a

Sunkou.

Otazka ¢. 3: Jak byste popsal Vas den z hlediska produktivity a obsahu energie?
»Docela dobfe spim (cca 8 hodin), takze vstavam odpocaty a svézi. Odpoledne uz mij

vykon rapidné klesa a k veceru jsem uz hodn¢ unaveny.*

Otazka ¢. 4: Jak FeSite stres?
,»Pokud to ¢as dovoli, jdu si zaplavat. VétSinou jsem ale v Casové tisni, tak se snazim

vénovat chvilku tomu, co mné bavi — tieba cetbé, PC hram, nebo poslouchdm hudbu.*
Otazka ¢. 5: Jak byste popsal Vas spanek z hlediska kvality?
,»Spim dobfe, cca 8 hodin. Po té¢Zké a pozdni veceti, nebo posezeni s ptateli spojeném s

pozitim kapky alkoholu byva spanek krat$i a méné kvalitni.*

Otazka €. 6: Jaky sport nebo aktivitu provozujete a kolik ¢asu tomu tydné

vénujete?
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»dportu se vénuji jenom rekreacné — rad si zahraji s kamarady fotbal, ob¢as chodim
plavat, nebo zajdu do fitness centra. Je to ale nepravidelné — nékdy je to tydné par

hodin, nékdy zase neudélam pro zdravi nic.*

Otazka ¢. 7: Jak byste popsal Vasi viili zménit postavu diky sportu?
»Mam rad pivo a pohodli a moje bficho za¢ina nabyvat nevzhledného tvaru. Chtél bych

to zménit.

Otazka ¢. 8: Jak byste ohodnotil/a sviij psychicky stav?
»Neni idedlni. Chtél bych toho dosdhnout hodné, ¢asu je malo. Chtélo by to mozna Iépe

zorganizovat denni rozvrh.*

Otazka ¢. 9: Jak byste reagoval/a na bezdivodné napadeni v tramvaji béhem
jizdy?
»INesnasim konflikty. Rozhodné bych se snazil situaci fesit v ramci moznosti klidné€ a s

rozumem.*

Otazka €. 10: Jak jste byl veden ke sportu?
»Moje rodina nebyla sportovné zalozend, k aktivitdim mn¢ nasmérovala skola, nebo

kamaradi.*

Otazka ¢. 11: PopiSte sviij béZny stravovaci den.

,»Ra&no zacindm potradnym Salkem neslazené kavy. Asi po hodin¢ se nasnidam — tieba
omeletu, nebo ovesné vlocky s jogurtem a ovocem — nemam rad hlad po ranu. Obédy
konzumuji v Skolni jidelné€ — vétSinou klasickou ¢eskou kuchyni. Zbytek dne a vecete
jsou uz jen rychlé obcerstveni — zdravi neprospivaji, ale hodné Setti ¢as. Vypiju denné

asi litr a piil ochucené mineralky.*

Student €. 5 (pted Projektem)

Otazka ¢. 1: Jak byste ohodnotil Vas fyzicky stav?
,Po fyzické strance se citim dobte. Kdybych mél ale popsat prubéh n¢jaké aktivity, tak
bych tekl, ze jsem na tom dost mizerné. Pied dvéma tydny jsem byl béhat asi pét

kilometrti a byla to katastrofa. Nemél jsem viibec energii.*
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Otazka ¢. 2: Jak byste popsal Vase stravovaci navyky?
,»dnim, na co piijdu a nemam s tim zadny problém. Mozna bych m¢l zacit néco délat
abych vypadal v 1ét¢ do plavek. Bohuzel na to nemam ¢as, bud” jsem ve $kole, nebo

V praci, nebo se ucim.*

Otazka &. 3: Jak byste popsal Vas den z hlediska produktivity a obsahu energie?
,»S ohledem na obsah ¢innosti béhem dne, které jsem popsal v pfedchozi otdzce, tak

néjak primérné. Mozna po jidle se citim dost nepouzitelng, ale to je asi normalni.*

Otazka ¢. 4: Jak reSite stres?

,,KdyZ méam stres tak vétSinou $adhnu po cigareté.*

Otazka ¢. 5: Jak byste popsal Vas spanek z hlediska kvality?
,»Myslim, Ze spim docela dobfe. Problémy mi d¢€la vstavani. Kdyby to bylo mozné, spal

bych klidné do obéda.*

Otazka €. 6: Jaky sport nebo aktivitu provozujete a kolik ¢asu tomu tydné
vénujete?
»Nejradéji béham, a pokud mam dost Casu chut), tak i tfi krat tydné. Bohuzel

momentalné tomu tak neni. Kdyz mam cas, tak se mi nechce a naopak.*

Otazka ¢. 7: Jak byste popsal Vasi viili zménit postavu diky sportu?
»Hodnotil bych velmi negativnég, chtél bych mit p€knou postavu bez prace. Kdyz jsem
diive béhaval tfi krat tydné, tak jsem byl se svoji postavou spokojeny. Momentalné se

¢asto na néco vymlouvam pted planovanym béhanim.*
Otazka ¢. 8: Jak byste ohodnotil/a sviij psychicky stav?
,Dobry, akorat nékdy mam deprese napiiklad, v situaci, kdyz jsem mél jit béhat a

neudélal jsem to.*

Otazka ¢. 9: Jak byste reagoval/a na bezdiivodné napadeni v tramvaji béhem

jizdy?
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,»V pfedpokladu, Ze by se jednalo o muze, zdleZelo by na situaci, proti pistoli bych se
bal o svtyj zivot a utekl bych, pokud by to §lo. Pokud by mé napadl fyzicky, zalezelo by
na tom, jestli bych se na doty¢ného fyzicky citil. Pokud bych se citil, branil bych se.*

Otazka €. 10: Jak jste byl veden ke sportu?
,,INebyl jsem veden ke sportu. Jako maly jsem akorat fadil po venku.*
Otazka ¢. 11: Popiste sviij béZny stravovaci den.

,Pokud je ¢as, udélam si ke snidani omeletu s chlebem, pokud ne tak chleba s maslem a
salamem a Caj. Ke svacin¢ si dam ve skole tfeba bagetu. K obédu vétsinou chodime se
spoluzéky do hospody, kde vaii tradicni Ceska jidla. S obédem vydrzim az do vecefe.

K vecefti si udélam cokoliv, co diim da, vétSinou si ohieju parky. Popijim, na co pfijdu,

neochucena voda mi moc nechutna.*

Student €. 6 (pied Projektem)

Otazka ¢. 1: Jak byste ohodnotil Vas fyzicky stav?
»Myslim si, Ze se mam dobie, ale kdyz musim obcas vyjit né¢jaky vysoky kopec pfi

venceni svého psa, tak jsem dost zadychany. Uz jsem na tom byl fyzicky lip.*

Otazka €. 2: Jak byste popsal Vase stravovaci navyky?

,Podle toho, co se obecné tvrdi (zelenina, ovoce, nezdrava jidla), tak mam bohuZel
nejspi§ nespravné. Mam rad pizzu, hamburgery a tousty. Je to rychlé, chutné, teplé a
vSude dostupné jidlo. Nemusim nic vafit a pfipravovat, jednoduse si zajdu do stanku
s rychlym obcerstvenim, nebo si nechdm dovézt pizzu rovnou domu. Mam rad sladké
napoje a dzus. Z alkoholu piju pivo, lihoviny (ne ¢asto, ale kdyz nékam jdu, tak jsem

opily).“

Otazka ¢. 3: Jak byste popsal Vas den z hlediska produktivity a obsahu energie?
,»Popravde nic moc. Musim se dost pifemlouvat, 1 kdyz musim vyvencit psa. Hlavné
kdyz si ddm k obédu pizzu, tak se pak citim takovy plny a nic se mi nechce délat.
Nejvic energie mam rano, po obédé moje vykonnost klesa. Vecer obcas oziju, hlavné

Vv patek.*
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Otazka ¢. 4: Jak FeSite stres?
,Kdyz je moznost, tak alkoholem (vino, pivo), pokud neni mozna alkohol, tak asi

n¢jakym rychlym sendvi¢em, nebo hamburgerem.*

Otazka ¢. 5: Jak byste popsal Vas spanek z hlediska kvality?
,»Spim hodn¢ a moc dobte. Hlavné kdyz se pied spanim pofadné najim, tfeba pikantni
pizza a k tomu par plzenskych prazdroju. Horsi je pak to vstavani, jsem takovy

dolamany, neodpocaty a nechce se mi viibec z postele. Pfitom spim i deset hodin.*

Otazka ¢. 6: Jaky sport nebo aktivitu provozujete a kolik ¢asu tomu tydné
vénujete?
,Momentalné ned€lam zadny sport, nechce se mi. Dfive jsem trénoval thajsky box.

Maximalné vyvencim psa. Spi§ jsem doma, u¢im se, nebo hraju hry na internetu.*

Otazka €. 7: Jak byste popsal Vasi viili zménit postavu diky sportu?
,,Citil bych se mozna lip, kdybych nem¢l tak velké bticho, ale jak uz jsem zminil, jsem

liny a ni¢eho se mi nechce poustét.

Otazka ¢. 8: Jak byste ohodnotil/a sviij psychicky stav?

,Popravde se obcas citim Spatné¢ a mam dost Casto vycitky, Ze bych mél zacit néco délat,
ze vic a vic tloustnu. Uvédomuju si to, ale prosté se nemizu k tomu dohnat. Vic mi
vyhovuje pochutnat si na dobrém jidle, tfeba takova prava, ceska svickova na smetané

s extra porci knedlikl.*

Otazka ¢. 9: Jak byste reagoval/a na bezdiivodné napadeni v tramvaji béhem
jizdy?

,» 1€zko fict, asi by dost zaleZelo na situaci. Nejspi$ bych se asi troSku bal a snazil se
doZzadovat pomoci ostatnich lidi v tramvaji. Jsem nekonfliktni*

Otazka €. 10: Jak jste byl veden ke sportu?

»Jak jsem jiz uvedl, trénoval jsem thajsky box, pak jsem se vénoval chvili lezeni. Ted’

chodim jen do prace a do Skoly, extra podpora ke sportu u nas v rodiné nebyla.*
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Otazka ¢. 11: PopiSte sviij béZny stravovaci den.

,», Vecetim vétsinou pred spanim, proto nemam rano moc hlad. Piju kavu s mlékem cca 4
hrnky. To mi vydrzi az do obéda. Na obéd se doslova piejim nejcastéji v hospod¢ (Ceska

kuchyn¢) a to mi vydrzi az do vecefte.*

4. 3.3 ROZHOVORY SE SKUPINOU 1 - PO PROJEKTU

Student €. 1 (po projektu)

Otazka ¢. 1: Jak byste ohodnotil Vas fyzicky stav?
,»Nyni se citim skvéle. Mam velkou vykonnost. Hodné€ jsem posilil bticho, i ruce, nohy
jsou hodné pevné. Opravdu se citim moc dobfe, vykonnost vytrvalosti nebyla nikdy

lepsi. Opravdu!*

Otazka ¢. 2: Jak byste popsal Vase stravovaci navyky?

»Zasadni zlom. Projekt mne probral. Mam radost z jidla a jim hodné zdravé. Rano mé
nastartuje ovoce, pak tvaroh nebo jogurt s vlockami. Dopoledne hodn¢ piju, na obéd se
uz té§im. Na obéd mam rad té€stoviny (vajecné, ryzové, zeleninu) a hlavné maso.
Neptejiddm se vSak jako diive. I po obéd¢ se citim skvéle. Odpoledne jim hodné
zeleniny, Cottage, Sunky, syry a na vecefi se snazim jist riizné (ryby, lusténiny, kazdy

den mam salat, obcas 1 brambory).*

Otazka ¢. 3: Jak byste popsal Vas den z hlediska produktivity a obsahu energie?
»Neuvetitelné. Hrozné jsem se posunul. Moc dobfe spim a sta¢i mi obCas i mén¢ spanku
a vibec to nepoznam. Zvykl jsem si na cviceni, rozhodné 1épe zvladam stres a krizové
situace. Rano jsem velmi vykonny, po ob&d¢ se necitim unaveny a vecer mam tak 3x

tydné taky dost energie.*

Otazka €. 4: Jak reSite stres?
»Jdu si zacvicCit, dam si zeleninu, uvaiim ¢aj, probéhnu se. VSe si promyslim a stres se

snazim odbourat fyzicky.*

Otazka ¢. 5: Jak byste popsal Vas spanek z hlediska kvality?
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»Spim vyborné. Samoziejme ze obcas jsem nevyspany, ale celkove jsem se mi kvalitu

spanku velmi zlepsila.*

Otazka €. 6: Jaky sport nebo aktivitu provozujete a kolik ¢asu tomu tydné
vénujete?

,»Kondi¢ni thai-box — 2x tydné.*

Otazka €. 7: Jak byste popsal Vasi zménu diky projektu?
»Neuvetitelné. Zhubl jsem 12 kilo a 12 cm v pase. Mam pékné ruce, ploché bficho se
svaly, vyrysované nohy a oblicej bez brady. VSsichni kolem fikaji, Ze mi to moc slusi. J&

se citim strasné€ moc dobie, lehce. Paradni.

Otazka ¢. 8: Jak byste ohodnotil/a sviij psychicky stav?
,O dost lepsi. Jsem vice vyrovnany. Vice premyslim o situacich doptfedu. Hodné se

snazim planovat a ptedchazet konfliktim, vystupovat klidné.*

Otazka ¢. 9: Jak byste reagoval/a na bezdiivodné napadeni v tramvaji béhem
jizdy?

»dnazit se uklidnit, prohlidnout si Gto¢nika. Zacit mluvit, zkusit néjakou variantu, zda
by to mohl nechat. Ukézat, Ze se nebojim. Pfipadné¢ hledat tnik — i pfes nutnou obranu.

Primarné se domluvit.*

Otazka ¢. 10: PopiSte sviij béZny stravovaci den.
,,Viz otazka 2 ©.

Student ¢. 2 (po projektu)

Otazka ¢&. 1: Jak byste ohodnotil Vas fyzicky stav?
»Zaznamenala jsem zménu k lep$imu, do patého patra vybéhnu jako latika. Pocitam ale

s tim, Ze se to bude neustale zlepSovat.*

Otazka ¢. 2: Jak byste popsal VaSe stravovaci navyky?
»dnazim se dodrzovat zasady zdraveého stravovani — s piekvapenim zjiSt'uji, Ze to neni
takovy problém, jak jsem Cekala. Obcas sice jesté neodolam a snim nezdravé jidlo, ale

jsou to uz jenom viceméné vyjimky.*
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Otazka ¢. 3: Jak byste popsal Vas den z hlediska produktivity a obsahu energie?
., Vydrzim byt aktivni mnohem déle. Idealni to ale jeste neni, pfipisuji to vyCerpani

organizmu po dlouhé zimé¢.*

Otazka ¢. 4: Jak FeSite stres?
»Zkousim razné ,.triky*. Pohrat si s kockou, nebo se podivat na dobrou komedii — to

skutecné pomaha. ..

Otazka €. 5: Jak byste popsal Vas spanek z hlediska kvality?
»Spanek madm nadale kvalitni, jenom bych potiebovala spat vic. N&jak nestihdm udélat

vSechno tak, abych mohla byt v posteli ve 22,00 hod.*

Otazka ¢. 6: Jaky sport nebo aktivitu provozujete a kolik ¢asu tomu tydné
vénujete?
»Zkousim si trochu doma zatancovat a udélat denné vic krokl pésky — téch minimalnich

10 000 krokd, jak se doporucuje. Ne vzdycky to vSak z ¢asovych diivodi dodrzim.*

Otazka €. 7: Jak byste popsal Vasi viili zménit postavu diky sportu?
,Je silngjsi, ovSem hodné kolis4. Po naro€ném dni se mi uz moc nechce udélat pro

postavu néco navic.*

Otazka ¢. 8: Jak byste ohodnotil/a sviij psychicky stav?

»Vyrovnany.

Otazka ¢. 9: Jak byste reagoval/a na bezdivodné napadeni v tramvaji béhem
jizdy?

,UTCité bych se brénila.*

Otazka ¢. 10: Popiste sviij bézny stravovaci den.

»dnazim se nevynechavat snidani. Pfesniddvka — ovoce, odpoledni svacina — lehky
salat. Obéd a vecete — maso, ryby, lusténiny + hodné zeleniny. Ziekla jsem se peciva,
dortikd, chipsti. Snazim se omezovat stl, ptidavny bily cukr jsem vyloucila tplné.

DodrZuji pitny reZim, alespon 1,5 litru.*
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Student €. 3 (po projektu)

Otazka €. 1: Jak byste ohodnotil Vas fyzicky stav?
»Docela slusny — za velice dulezity povazuji pohyb, tak se snazim denné¢ pro télo néco

udélat. I velky uklid se pocita.*

Otazka €. 2: Jak byste popsal VasSe stravovaci navyky?
,»Abych vecer tolik nejedla, jak to byvalo u mé pravidlem, dopfavam si poradny obéd.
Vecer se pokousim zahnat hlad jogurtem, nebo 1zi¢kou tvarohu — jeSt€¢ mam s tim

problémy, chvili to jesté potrva, nez se toho zlozvyku zbavim.*

Otazka ¢. 3: Jak byste popsal Vas den z hlediska produktivity a obsahu energie?

»Jsem aktivni a plna energie po cely den, k veceru ale uz tinavu citim.*

Otazka ¢. 4: Jak FeSite stres?
»Hledam nahrazky za jidlo. Zkousim kiizovky, zaCala jsem se vice vénovat uceni, nebo

jen tak posloucham hudbu snaze se nemyslet na problémy a starosti.*

Otazka ¢. 5: Jak byste popsal Vas spanek z hlediska kvality?

,»Spim nadéle zhruba 6 hodin, pottebovala bych vic.*

Otazka €. 6: Jaky sport nebo aktivitu provozujete a kolik ¢asu tomu tydné
vénujete?
,»3X tydné zajdu do posilovny, ve volnych dnech si doptdvam dlouhé prochazky v

prirodé.«

Otazka ¢. 7: Jak byste popsal Vasi viili zménit postavu diky sportu?

»Vile je, Casu je malo. Ale snazim se.“

Otazka ¢. 8: Jak byste ohodnotil/a sviij psychicky stav?

,,Jeste stale mam problémy po neuspesnych, nebo moc hektickych dnech.*
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Otazka ¢. 9: Jak byste reagoval/a na bezdiivodné napadeni v tramvaji béhem
jizdy?
,,Nekdy pomulze s agresorem zavtipkovat a obratit celou situaci na Zert. Jinak nevim —

ziejme bych ¢ekala na nékoho, kdo se mné zastane.*

Otazka ¢. 10: Popiste sviij béZny stravovaci den.

,,Jim 5-6 x denn¢. Osvédcilo se mi pravidlo jist dopoledne jenom sacharidy, odpoledne
zas bilkoviny — dava mi to smysl. Chut’ na vecerni mlsani feSim tak, ze nemam doma
zadné zasoby sladkosti. Zstava pak uz jen jediné — nahradit ¢okoladu tfeba jogurtem.

Jim vic zeleniny, hodn¢ jsem omezila siil, kterou nahrazuji bylinkami.*

Student €. 4 (po projektu)

Otazka ¢. 1: Jak byste ohodnotil Vas fyzicky stav?

,Citim se znovu tak, jak by se m¢l citit mlady muz — plny energie.*

Otazka ac. 2: Jak byste popsal VaSe stravovaci navyky?
»Davam si zaleZet na tom, co jim. Vynechal jsem rychlé obcerstveni, t€zka jidla, sladké

napoje a pivo, ptidal zeleninu.*

Otazka ¢. 3: Jak byste popsal Vas den z hlediska produktivity a obsahu energie?

,»BYl jsem sv&zi a plny energie dopoledne, ted’ se takhle citim témér cely den.*

Otazka ¢. 4: Jak FeSite stres?
»tresu jsem se nezbavil uplné — studuji a chtél bych byt tispésny, ale snazim se ho
minimalizovat — poslechem hudby, ¢etbou. Zkousim nové judo — jsem mile piekvapen

pozitivnimi u¢inky.*

Otazka ¢. 5: Jak byste popsal Vas spanek z hlediska kvality?

»Spal jsem dobfe a cca 8 hodin 1 pfedtim, ale mam pocit, Ze spanek je ted’ kvalitnéjsi —

vvvvv

Otazka €. 6: Jaky sport nebo aktivitu provozujete a kolik ¢asu tomu tydné

vénujete?
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,»Chodim plavat a cvicit do fitness centra, ale uz ne sporadicky a podle nalady, ale

pravidelné — 3x tydné 90 minut. Ve volnych dnech zkousim judo.*

Otazka ¢. 7: Jak byste popsal Vasi vili zménit postavu diky sportu?
,»Chtél jsem se zbavit bicha a trochu vylepsit muskulaturu. Pfili$ jsem se na to ale ani
nemusel soustiedit — upravou stravy a zvysenim fyzické aktivity se to upravilo jaksi tak

n¢jak automaticky.

Otazka ¢. 8: Jak byste ohodnotil/a sviij psychicky stav?
,»Je to mnohem lepsi — rozumné si organizuji dny, Iépe se citim, v disledku, ceho

zvladdm vSechny svoje denni ukoly a nemdm diivod byt ve stresu.*

Otazka ¢. 9: Jak byste reagoval/a na bezdivodné napadeni v tramvaji béhem
jizdy?
»Mam na to stejny nazor, jako pfedtim — vyhnout se nésili, jak jen to jde. Pokud zdravy

usudek chybi, tfeba i ut€kem. V opaném piipadé bych se pfimétené branil.*

Otazka ¢. 10: Popiste sviij bézny stravovaci den.

,»Réano neslazend kava a snidan¢ — nejradéji ovesné vlocky s ovocem a jogurtem.
Presnidavka — kousek ovoce. Obé&d — lusténiny, neloupand ryze, brambory, maso, ryba,
zelenina. Svacina — salat z Cerstvé zeleniny. Vecefe — maso, nebo ryba, zelenina. Druha
vecefe — jogurt, nebo tvaroh. Vynechal jsem pecivo, pivo, sladké népoje. Piju 2 litry
tekutin — neslazeny ¢aj, vodu. Jednou tydné si dopfeji jidlo, které mam rad — tieba

smazeny fizek, nebo knedlik — zcela bez vycitek.*

Student €. 5 (po projektu)

Otazka €. 1: Jak byste ohodnotil Vas fyzicky stav?
»Po fyzické strance se citim vyrazn€ 1épe. Chodim pravidelné b&hat a planuji letos

ub€hnout maraton.*

Otazka €. 2: Jak byste popsal Vase stravovaci navyky?
,»Rad jim a snim skoro vSechno. Zacal jsem si vybirat zdravé jidlo a omezuju nezdrava

jidla typu pizza, hranolky.*
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Otazka €. 3: Jak byste popsal Vas den z hlediska produktivity a obsahu energie?
,Vyborn¢, jsem plny energie a sttham toho ud¢lat ziejme vice, kdyz mi najednou zbylo

Casu jit Ctyfi krat tydné behat.*

Otazka ¢. 4: Jak reSite stres?

,Koufeni jsem omezil, ale pofad si ve stresu nejradéji zapalim cigaretu.*

Otazka €. 5: Jak byste popsal Vas spanek z hlediska kvality?
»Mam potad hluboky a dobry spanek. Rozdil jsem zaregistroval v tom, Ze se probouzim

diiv a uz mé moc nebavi se valet dlouho v posteli.*

Otazka €. 6: Jaky sport nebo aktivitu provozujete a kolik ¢asu tomu tydné
vénujete?

vvvvvv

bchem, a to skoro obden. Obcas doma délam kliky, dfepy.*

Otazka ¢. 7: Jak byste popsal Vasi viili zménit postavu diky sportu?
»~Mam diky béhani pevné nohy a chci zapracovat trosku vic na ostatnich svalovych

partiich, v ¢em se mi daii.*

Otazka ¢. 8: Jak byste ohodnotil/a sviij psychicky stav?

»Makéam na sobé a mam z toho dobry pocit.*

Otazka ¢. 9: Jak byste reagoval/a na bezdiivodné napadeni v tramvaji béhem
jizdy?

,Predpokladam, Ze sportovec a svalovec bezdiivodné vétsinou lidi nenapada, takze bych
se branil a snaZil se agresora zpacifikovat. Nejistota a strach by byla na misté, ale kde

neni strach, neni odvaha a ja se citim sebevédomé.*

Otazka ¢. 10: Popiste sviij béZny stravovaci den.
,»Naucil jsem se pit neochucenou vodu, nesladit a nejist upln€¢ vSechno. Snidané
naptiklad ovesné vloc¢ky s ovocem a tvarohem. Svacina oblozena houska s ledovim

salatem. Obéd, cokoliv, prestal jsem jist akorat smazend a moc tu¢na jidla. Svacina,
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salat z Cerstvé zeleniny. Vecete, maso, nebo ryba, zelenina s Cottage. BEéhem vecera

n¢kdy ¢aj a maslové susenky.*

Student €. 6 (po projektu)

Otazka ¢. 1: Jak byste ohodnotil Vas fyzicky stav?
,Citim se uplné jak za starych ¢asti, mam silu a vytrvalost. Ubéhnu deset kilometrti a po

behu nemam problém cely den v pohod¢ fungovat.*

Otazka ¢. 2: Jak byste popsal Vase stravovaci navyky?

,Béhem seznamovani se s timto projektem, jsem se dost obaval, jak se budu adaptovat
na uplné odlisné stravovani, nez jsem praktikoval diive. Pfijemné m¢é piekvapil jeho
pribéh, zadné hladovéni a vysledky naprosto parddni. V projektu se stravovani tii krat
ménilo. Nyni snim takika cokoliv, ale s rozumem. Jidlo si vybiram, kvalitni potraviny,

nejim velké porce, pokud mam néjaky trénink dopieju si v klidu i fizek s kasi.*

Otazka ¢. 3: Jak byste popsal Vas den z hlediska produktivity a obsahu energie?
»Jsem o hodné aktivnéjsi nez diive. Stiham vic véci a citim se plny energie, dokonce i

po obéde€. Zhubnul dokonce i mij pes.*

Otazka €. 4: Jak rFeSite stres?
,Nabiju si mobil, zapojim do n&j sluchatka, pustim muziku a jdu bé&hat. Posledni dobou

mam témet zadny stres.

Otazka ¢. 5: Jak byste popsal Vas spanek z hlediska kvality?
,»Dfive jsem si dal par piv, najedl se a v klidu spal. Nyni pivo nepiju (obsahuje hlavné
sami cukr), tak obcas, kdyz nemam zadny trénink, tak nemtizu usnout. Ale to je myslim

Ze z nervozity, bliZi se statnice a termin odevzdani bakalafské prace.*

Otazka €. 6: Jaky sport nebo aktivitu provozujete a kolik ¢asu tomu tydné
vénujete?
»Zacal jsem aktivné trénovat thajsky box, béham, lezeni, ale jenom co ¢as povoli.

Zhruba tf1 hodiny tydné.*
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Otazka ¢. 7: Jak byste popsal Vasi viili zménit postavu diky sportu?
,UZ to ani neni o vuli, pochopil jsem, Ze to je hlavné o tom, co Clovek ji a jestli se par
hodin v tydnu vénuje né&jaké fyzické aktivité. Vysledky pak prichazeji velmi rychle a

motivace je vidét kazdym dal$im dnem v zrcadle.*

Otazka ¢. 8: Jak byste ohodnotil/a sviij psychicky stav?

,,Citim se skvéle, hlavné sebevédomé.*

Otazka ¢. 9: Jak byste reagoval/a na bezdiivodné napadeni v tramvaji béhem
jizdy?
,»Rozhodné podle situace. Pokud by to Slo, utekl bych, mém rozum a nemam rad

konflikt. Pokud ne, urcité¢ bych se nenechal mlatit a branil bych se, co to jde.*

Otazka ¢. 10: PopiSte sviij béZny stravovaci den.

»dnidang, kava, ovoce, kdyz je velky hlad, tak jogurt tvaroh. Svacina, zase ovoce, nebo
ofechy. Obéd maso na ptirodni zptlisob s ryzi. Svacina, ovoce, nebo zelenina, nebo
né¢jaka tycinka. Vecefe, snazim se nejvic maso a €asto ryby, k tomu tieba orestovanou
zeleninu. Béhem dne piju neslazenou vodu, Pied spanim si dam dvé sklenky bilého vina

a nekdy kousek ¢okolady.*
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4.3.5 EVALUACE NAMERENYCH HODNOT
Graf 1 Skupina 1 Projekt — vaha

Skupina 1 vaha v kg

STUDENT C. 1 STUDENT €. 2 STUDENT C. 3STUDENT €. 4 STUDENT €. 5 STUDENT €. 6

= 19.10.2016 = 30.10.2016 = 10.11.2016 5.12.2016

Graf 2 Skupina 2 Projekt — vaha

Skupina 2 vaha v kg

STUDENTA STUDENTB STUDENTC STUDENTD STUDENTE STUDENT F

®19.10.2016 = 30.10.2016 = 10.11.2016 5.12.2016

Graf 1 a Graf 2 ukazuje vahovy ubytek sledovanych participanta — prob&hla celkem
Ctyfi méfeni (na zacatku Projektu a nasledné po kazdé ¢asti). Graf 1 popisuje Skupinu 1
- Student ¢. 1 zhubl celkem 9 kg, student ¢. 2 zhubl celkem 2 kg, student ¢. 3 zhubl
celkem 4 kg, student ¢. 4 ptibral celkem 1 kg, student ¢. 5 zhubl celkem 5 kg, student ¢.
6 zhubl celkem 5 kg. Graf 2 popisuje Skupinu ¢. 2 - student A bez tbytku, nebo
piibytku vahy, student B bez ubytku, nebo piibytku vahy, student C bez tbytku, nebo
piibytku véhy, student D bez ubytku, nebo ptibytku véhy, student E bez Ubytku, nebo
ptibytku vahy, student F bez ubytku, nebo pfibytku vahy.
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Graf 3 §kupina 1 Projekt — o@vod pasu

Skupina 1 obvod pasu vcm

STUDENT €. 1 STUDENT €. 2 STUDENT €. 3 STUDENT €. 4 STUDENT €. 5 STUDENT €. 6

199.2016 m30.9.2016 = 10.11.2016 5.12.2016

Graf 4 Skupina 2 Projekt — obvoq pasu

Skupina 2 obvod pasu v cm

STUDENTA STUDENTB STUDENTC STUDENTD STUDENTE STUDENTF

® 19.10.2016 = 30.10.2016 = 10.11.2016 5.12.2016

Graf 3 a Graf 4 ukazuje zeStihleni v obvodu pasu v centimetrech u sledovanych
participantii — probé&hla celkem ¢tyfi méfeni (na zacatku Projektu a nasledné po kazdé
¢asti). Graf 1 popisuje Skupinu 1 - Student €. 1 zestihlel v pase celkem 13 cm, student ¢.
2 zestihlel v pase celkem 3 cm, student ¢. 3 zestihlel v pase celkem 2 cm, student ¢. 4
zeStihlel v pase celkem 3 c¢cm, student ¢. 5 zestihlel v pase celkem 6 cm, student ¢. 6
zeStihlel v pase celkem 7 cm. Graf 2 popisuje Skupinu 2 - Student A nedoslo k zadné
zmeéné, student B nedoslo k zadné zméné, student C nedoslo k Zddné zméng, student D

nedoslo k zadné zméné, student E nedoslo k zddné zmeéné, student F nedoslo k zadné
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Graf 5 Skupina 1 Projekt — KPR na umé¢lé figuringé

Skupina 1 KPR vstupni

2 < 6 8 10 12 14 16 18 20

== StUdent A s=@==Student B ====Student C

Student D s=@== Student E ==8==Student F

Tabulka 7 Stupnice hodnoceni fyzického stavu béhem resuscitace
Stupnice hodnoceni fyzického stavu béhem resuscitace

Velmi dobry komprese 5—6 cm )
Dobry (5 cm) komprese 5 cm 4

Primérny (5 cm + Gnava) komprese 5 cm 3
horsi komprese 4 -5 cm 2
Nekvalitni komprese (vyCerpani) komprese 2 —3 cm 1

Tabulka 7 popisuje kvalitu srde¢nich kompresi. Kvalita hloubky kompresi byla
oznaCena Cisly (napf. 1 — nekvalitni komprese 2-3 ¢cm, 5 — komprese 5-6 cm, kvalitni

komprese), které byly interpretovany v Grafech 5 — 8.

Graf 6 Skupina 1 Projekt — KPR na um¢lé figuringé

Skupina 1 KPR vystupni

=== Student ¢.1 === Student ¢.2 ==#==Student ¢.3

Student ¢.4 === Student ¢.5 === Student ¢.6

Graf 5 a Graf 6 ve srovnani ukazuje zlepSeni kvality masaze hrudniku a vykon pfi trvani

v minutach u sledovanych participanti — méteni probéhlo pted Projektem a na zavér
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Projektu. Kvalita masaze se zaznamenavala na hodnotici skalu (viz Tabulka 7), a to
kazdé dvé minuty (viz Graf 6 — svisla osa). Student ¢. 1 prodlouzil kvalitu masaze o 10
minut (Graf 6), Student ¢. 2 prodlouzil kvalitu masaze 0 4 minuty, Student ¢. 3
prodlouzil kvalitu masaze o 5 minut, Student ¢. 4 prodlouzeni kvalitné masaze 0 8
minut, Student ¢. 5 prodlouzil kvalitu masaze 0 8 minut, Student ¢. 6 prodlouzil kvalitu

masaze 0 10 minut.

Graf 7 Skupina 2 Projekt — KPR na um¢lé figuriné

Skupina 2 KPR vstupni

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

=== Student A ==8==Student B Student C

Student D s=@==Student E ==@==Student F

Tabulka 8 Stupnice hodnoceni fyzického stavu béhem resuscitace

Stupnice hodnoceni fyzického stavu béhem resuscitace

Velmi dobry komprese 5—6 cm )
Dobry (5 cm) komprese 5 cm 4
Primérny (5 cm + Gnava) komprese 5 cm 3
horsi komprese 4 -5 cm 2
Nekvalitni komprese (vyCerpani) komprese 2 —3 cm 1

Tabulka 8 popisuje kvalitu srde¢nich kompresi. Kvalita hloubky kompresi byla
oznacena Cisly (napf. 1 — nekvalitni komprese 2-3 cm, 5 — komprese 5 — 6 cm, kvalitni

komprese), které byly interpretovany v Grafech 5 - 8.
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Graf 8 Skupina 1 Projekt — KPR na um¢lé figuriné

Skupina 2 KPR vystupni

2 - 6 8 10 12 14 16 18 20

=== Student A ==8==Student B Student C

Student D ==@== Student E ==@==Student F

Graf 8 ve srovnani s Grafem 9 ukazuje zlepSeni kvality masaze hrudniku a trvani
v minutach u sledovanych participanti — méteni probéhlo pted Projektem a na zavér
Projektu. Kvalita masaZe se zaznamenavala na hodnotici $kalu (viz Tabulka 8), a to
kazdé dvé minuty (viz Graf 8 — svisla osa). Student A prodlouzil kvalitu masaze 0 2
minuty, student B prodlouzil kvalitu masaze 2 minuty, student C prodlouzil kvalitu
masaze 0 2 minuty, student D prodlouzil kvalitu masaze 0 2 minuty, student E

prodlouzil kvalitu masaze 0 1 minutu, student F prodlouzil kvalitu masaze o 1 minutu.
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5 DISKUZE

Bakalarska prace si kladla za cil zjistit, zda je mozné ovlivnit fyzickou aktivitu
studenttl oboru ZZ VSZ, o. p. s. rozvojem zakladnich kompetenci a technik sebeobrany.

Na hlavni cil navazovaly diléi cile korelujici se stanovenymi prizkumnymi otazky.

Prizkumna otazka 1 (Jak ovliviiuje vytvorena tréninkova a stravovaci metoda
zakladni vyzivové parametry — vaha, obvod pasu?) byla zamétfena na vahovy tbytek
diky zmén¢ stravovani (nikoliv dieta, pouze Uprava stravy) a pravidelnému pohybu.
Zamérné jsme se zaméfili na obvod pasu, ktery je v poslednich letech vice cenén nez
body mass index. Jak ukazuji Grafy 1 a 2 k ovlivnéni vahy doslo pouze u Skupiny 1,
protoze méla pohyb 2x tydn€ a Gpravu stravovaciho rezimu. U Skupiny 2 (Graf 2) byla
absolutni benevolence v pfijmu potravin a pohyb 1x tydné, a jak je z Grafu 2 patrné,
k poklesu vahy nedoslo. Naopak u Skupiny 1 (Graf 1) doslo v primé&ru o vahovy tbytek
6,5 kg za sledované obdobi (fijen—prosinec 2016). Podobné parametry prokazal i
WALTERS (2008), ktery zavedl pojem evolu¢ni dieta (viz kapitola 3). Z uvedené¢ho
po dobu 60 minut), ale Ze zasadni je zména stravovani. Nejvyraznéjsi vahovy ubytek
byl u Studenta 1 a Studenta 4 a 5, kde pozitivnim prognostickym faktorem vyrazného
vahového tbytku byla pocatecni vyssi vaha nez u ostatnich participanta (nad 90 kg).
Vahovy tbytek koreloval i u obvodu pasu — opét pouze u Skupiny 1 (Graf 3), u Skupiny
2 ke zménam nedoslo (Graf 4). Jak je patrné (Graf 3) az na Studenta 5 (vahovy ubytek
byl vétSi nez sniZeni obvodu pasu), doslo u vSech respondentli ke stejnému nameéteni
obvodu pasu, jako byla jejich vaha (Graf 1 a Graf 3), coz dokazuje, ze béhem Projektu
doslo kubytku pouze tukové tkdné, nikoliv svalové hmoty. Na zakladé
prezentovanych vysledkii miizeme potvrdit, Ze byl splnén Dil¢i cil 1, protoZe doslo
k vytvoreni specidlniho tréninkového planu, ktery ovlivnil zakladni vyZzivové

parametry (vaha, obvod pasu).

V souvislosti s Priizkumnou otazkou 2 (Jak ovliviiuje vytvorena tréninkova a
stravovaci metoda podporu optimalniho psychického stavu?) jsme aplikovaly u

sledované Skupiny 1 nejen zdkladni parametry, které zohlednil Diléi cil 1, ale také
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psychickou kondici. Bylo opakované prokazano, ze stimulacni Gc¢inek pohybu (ale i
stravy) ma pozitivni vliv na kompenzaci stresu, zlepSeni pozornosti, stimulaci hormoni
§tésti, ale také hormont ovliviujici spankové cykly (KOUKOLIK, 2014). V souvislosti
s kodovacim schématem hloubkovych rozhovort jsme detailn¢ analyzovaly oblast
Spanek a Stres (otazky €. 3, 4 a 5). Na zaklad¢ hloubkovych rozhovori provedenych
pted Projektem (f{jen 2016) bylo zjisténo, ze vSichni dotazovani participanti udavali
potiZze se vstavanim (napi. Student 5: Problémy mi déld vstavani. Kdyby to bylo mozné,
spal bych klidné do obéda.), vliv mély také no¢ni smény (Student 1: Po nocnich
smendch jsem taky hodné unaveny, nevydrzim casto jit po nocni do dalsi prdace, musim
dopoledne spdt, az pak jsem schopen pracovat.). Vsichni participanti také vyzadovali
pro ,,optimalni denni vykon* nejméné 8 hodin spanku (Student 2: Spim dobre, nebudim
se behem noci, ale potiebuji spat alespont 8 hodin denné.). VSichni participanti také
udavali vyznamny pokles vykonnosti po ob&édé a v odpolednich hodinach. V souvislosti
s rozhovory, provedenymi po Projektu (prosinec 2016), byla patrnd pozitivni zména
v oblasti Spanek a Stres vSech participantd muzského pohlavi (u dvou divek byla
zmeéna pozitivni — spi 1épe a probuzeni je sv€zi nez pred projektem, vecer vSak ptichazi
unava). Muzsti participanti popisovali vyrazné zlepseni (Student 4: Spal jsem dobre a
cca 8 hodin i predtim, ale mam pocit, Ze spanek je ted’ kvalitnéjsi — rano se probouzim
citim se plny energie, dokonce i po obéde. Zhubnul dokonce i miyj pes.).
Nejvyznamnéjsi zména vSak byla u Studenta 1 ohledné nocnich smén: Neuveritelné.
Hrozné jsem se posunul. Moc dobre spim a staci mi obcas i méné spanku a viibec to
nepoznam. Zvykl jsem si na cviceni, rozhodne lépe zvladam stres a krizové situace.
Rano jsem velmi vykonny, po obédé se necitim unaveny a vecer mam tak 3x tydné taky
dost energie.). Z hlediska wuvedenych zjisténi konstatujeme, Ze vytvoreny
tréninkovy plan a tprava stravy vyznamné pozitivné ovliviiuje kvalitu spanku a

kompenzaci stresu, coz doklada naplnéni Dil¢iho cile €. 2.

Prizkumna otazka 3 (Jak ovliviiuje vytvofena tréninkova a stravovaci metoda
srdecni komprese pii KPR?) zobrazuje Graf 5 a 6, ktery doklada zlepSeni kvality
kompresi hrudniku a del$i vydrZ téchto kompresi v minutach. Celkové doSlo primérné
k posunu délky trvani kompresi 0 7,5 minuty u Skupiny 1 a 0 2 minuty u Skupiny 2
(Graf 7 a Graf 8). Vysledné parametry ukazuji vyrazné zlepseni fyzického stavu

participanti Skupiny 1 (u Skupiny 2 doSlo pouze k mirnému zlepSeni). Na zakladé
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zjisténych vysledkii konstatujeme potvrzeni Diléiho cile 3, kdy doslo k prodlouzeni
vydrze srde¢nich kompresi na modelu pro resuscitaci diky tréninkovému rezimu a

posilovacim cvikiim.

Nésili a pfipadné mozné napadeni ze strany pacienta, jeho piibuzného,
pracovnika piijmové ambulance ¢i i mozny interpersonalni konflikt, je prostiedi ZZS
velmi casty (PEKARA, 2017). V souvislosti s kédovacim schématem hloubkovych
rozhovori jsme detailn¢ analyzovaly oblast Sebekontrola (otazka ¢. 8. a 9). Na
zaklad€ hloubkovych rozhovort provedenych pied Projektem (fijen 2016) bylo zjiSténo,
ze dotazovani participanti udavali rozdilné feSeni konfliktni modelové situace
v tramvaji (napt. Student 4: Nesndsim konflikty. Rozhodné bych se snaZzil situaci resit v
ramci moznosti klidné a s rozumem.; Student 5: Za predpokladu, Ze by se jednalo o
muze, zdlezelo by na situaci, proti pistoli bych se bal o svuj zivot a utekl bych, pokud by
to Slo. Pokud by mé napadl fyzicky, zalezelo by na tom, jestli bych se na dotycného
fyzicky citil. Pokud bych se citil, branil bych se., Student 6: Tezko rict, asi by dost
zdlezelo na situaci. Nejspi§ bych se asi trosku bal a snazil se dozZadovat pomoci
ostatnich lidi v tramvaji. Jsem nekonflikini). Z uvedenych odpovédi je patrna defenzivni
reakce a snizené sebevédomi, nejistota, coz je z hlediska momentu piekvapeni
raciondlni. Tréninkem je vSak mozné se na tyto situace ¢aste¢né pfipravit a zvysit tak
sebevédomi (PEKARA 2016). Na zaklad¢ tréninku popsaného v kapitole 3. 2. doslo u
vsech participantt ke zvySeni sebevédomi, coz vSak neznamena, Ze by danou situaci
nutné tesili bojem (Student 6: Pokud by to slo, utekl bych, mam rozum a nemam rad
konflikt. Pokud ne, urcité bych se nenechal mldatit a branil bych se, co to jde.; Student 5:
Nejistota a strach by byly na miste, ale kde neni strach, neni odvaha a ja se citim
sebevedomeé.; Student 4: Mam na to stejny ndzor, jako predtim — Vyhnout se ndsili, jak
jen to jde. Pokud zdravy usudek chybi, tFeba i utékem. V opacném pripade bych se
primérené branil.). Z hlediska uvedenych zjisténi konstatujeme, Ze vytvoieny
tréninkovy plin vyznamné pozitivné ovliviiuje pripravu na konfliktni situace a
naplnéni Dil¢iho cile €. 4.

V souvislosti s kodovacim schématem hloubkovych rozhovort jsme detailné
analyzovaly oblast Jidelni¢ek, protoze pouze propojenim zmény stravy a udrzovani
télesného pohybu mizeme dosahnout pozitivnich vysledki zmény télesné hmotnosti a
zlepseni psychického stavu, i za relativné kratkou dobu (MCGUIRE, 2013). Pied

projektem byla skladba stravy dotazovanych respondentd vylozené nezdrava (Student 5:
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Ke svaciné si dam ve Skole treba bagetu. K obédu veétsinou chodime se spoluzaky do
hospody, kde vari tradicni ceska jidla. S obédem vydrzim az do vecere. K veceri si
udelam cokoliv, co diim da, vétsinou si ohieju parky. Popijim, na co prijdu, neochucena
voda mi moc nechutna.; Student 4. Obedy konzumuji v Skolni jidelné — vétSinou
klasickou ceskou kuchyni. Zbytek dne a vecere jsou uz jen rychla obcerstveni — zdravi
neprospivaji, ale hodné Setri cas. Vypiju dennée asi litr a pul ochucené minerdlky.;
Obédy konzumuji v skolni jidelne — vétsinou klasickou ceskou kuchyni. Zbytek dne a
vecere jsou uz jen rychla obcerstveni — zdravi neprospivaji, ale hodné Setri cas. Vypiju
denné asi litr a pil ochucené mineralky.; Student 1. Jsem vsezravec (smich). Jsem
vychovany jist vSe a nic nevyhazovat. Rano snidam vlocky, jogurty nebo chleba. Na
obed vétsinou maso a jakoukoliv prilohu. Na veceri hodné chleba, Sunka, syry, vecer
casto hresim (bramburky, pivo, zmrzlina, cokolida — kompenzuji stres za cely den).
Diky spole¢né podpote, vytvofené FB skupin¢ a dodrzovanim pravidel upravy stravy
bylo dosazeno u vSech respondentli zmény stravovaciho rezimu, coz ma za nasledek
nejen vahovy ubytek, ale také zménu sebekontroly, podporu télesného pohybu, a
samoziejmé i dusevni pohody (Student 5: Naucil jsem se pit neochucenou vodu, nesladit
a nejist uplné vsechno. Snidané napriklad ovesné vlocky s ovocem a tvarohem. Svacina
oblozena houska s ledovym salatem. Obéd, cokoliv, prestal jsem jist akorat smazena a
moc tucna jidla.; Student 4: Vynechal jsem pecivo, pivo, sladké ndapoje. Piju 2 litry
tekutin — neslazeny caj, vodu. Jednou tydné si dopreji jidlo, které mam rad — tieba
smazeny Fizek, nebo knedlik — zcela bez vycitek.; Student 2: Zrekla jsem se peciva,
dortikii, chipsii. Snazim se omezovat sil, pridavny bily cukr jsem vyloucila uplné.

Dodrzuji pitny rezim, alespon 1,5 litru.).

DOPORUCENI PRO PRAXI

Vysledky praktické casti bakalaiské prace budou vyuzitelné pii piipravé a
inovaci pfedmétu Télesna vychova a sebeobrana pro obor Zdravotnicky zachranaf na
Vysoké skole zdravotnické, o. p. s. a v ramci pfedmétu Té€lesna vychova a Sport jako
volitelny pfedmét pro obory Porodni asistence, VSeobecna sestra a Radiologicky
asistent. Vysledky budou publikovany v casopise Florence nebo Osetrovatelstvo a

porodna asistence.
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ZAVER

Bakalafska prace se vénovala tématu fyzické piipravenosti studenti oboru
vykonavani této narocné profese. Jednou z nejCastéjsich fyzickych zatézi je chize do
schodt s bfemenem v podob¢ zdravotnického vybaveni, chiize ze schodi s pacientem i
vybavenim, provadéni kardiopulmondlni resuscitace a v mnoha ptipadech celi
zdravotnicky zachranai agresivnimu chovani nebo dokonce napadeni pacientem. Prace
zdravotnickych zachranafi je naro¢na jak po strance psychické, tak fyzické.

V teoretické Casti byl vytvotfen vSeobecny néhled do fyzické naroc¢nosti profese
zdravotnického zachranafe, zdravého zivotniho stylu, dale byly pospany zaklady
a orientace ve zdravé vyzive, disledky nezdravého stravovani a tréninkovy plan s prvky
sebeobrany. Pro ucely praktické ¢asti prace a ovéfeni pruzkumnych otazek byl zvolen
smiSeny design (fizené rozhovory a evaluace stanovenych hodnot). Hlavnim cilem
bakalaiské prace bylo vytvoreni tréninkové a stravovaci metody pro studenty oboru ZZ
VSZ, 0. p.s. Prace je zaméfena nejen na rozvoj pohybové aktivity a stravovaci navyky,
ale zejména na presah a zkvalitnéni dovednosti studentii oboru ZZ u srdecnich kompresi
pfi KPR a rozvoj obrannych technik pfi sebeobrané.

Na zakladé prezentovanych vysledki mizeme potvrdit, Ze byl splnén nejen
hlavni cil, ale také cile dil¢i. Bylo prokazéano, Ze pravidelny pohyb a uprava stravy
(nikoliv dieta) — na ptechodnou dobu pozitivné ovliviiuje zakladni vyzivové parametry
(véha, obvod pasu). Byl vytvofen tréninkovy plan, ktery vyznamné ovlivnil kvalitu
spanku, kompenzaci stresu a ptipravu na konfliktni situace. Tréninkovym planem bylo
dosazeno zvySeni vytrvalosti u sledovanych participantl pii provadéni srde¢nich masazi

pfi kardiopulmonalni resuscitaci.
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Ptiloha A — Dotaznik pro fizeny rozhovor pted Projektem

Dotaznik pro Fizeny rozhovor pred Projektem

Otazka ¢. 1: Jak byste ohodnotil Vas fyzicky stav?

Otazka €. 2: Jak byste popsal VaSe stravovaci navyky?

Otazka ¢. 3: Jak byste popsal Vas den z hlediska produktivity a obsahu energie?
Otazka ¢. 4: Jak FeSite stres?

Otazka ¢. 5: Jak byste popsal Vas spanek z hlediska kvality?

Otazka €. 6: Jaky sport nebo aktivitu provozujete a kolik ¢asu tomu tydné
vénujete?

Otazka €. 7: Jak byste popsal Vasi viili zménit postavu diky sportu?
Otazka ¢. 8: Jak byste ohodnotil/a sviij psychicky stav?

Otazka ¢. 9: Jak byste reagoval/a na bezdiivodné napadeni vV tramvaji béhem
jizdy?

Otazka ¢. 10: Jak jste byl veden ke sportu?

Otazka €. 11: Popiste sviij bézny stravovaci den.



Ptiloha B — Dotaznik pro fizeny rozhovor Po Projektu

Dotaznik pro iizeny rozhovor po Projektu

Otazka ¢. 1: Jak byste ohodnotil Vas fyzicky stav?

Otazka €. 2: Jak byste popsal VasSe stravovaci navyky?

Otazka ¢. 3: Jak byste popsal Vas den z hlediska produktivity a obsahu energie?
Otazka ¢. 4: Jak FeSite stres?

Otazka ¢. 5: Jak byste popsal Vas spanek z hlediska kvality?

Otazka €. 6: Jaky sport nebo aktivitu provozujete a kolik ¢asu tomu tydné
vénujete?

Otazka €. 7: Jak byste popsal Vasi viili zménit postavu diky sportu?
Otazka ¢. 8: Jak byste ohodnotil/a sviij psychicky stav?

Otazka ¢. 9: Jak byste reagoval/a na bezdiivodné napadeni v tramvaji béhem
jizdy?

Otazka ¢. 10: Popiste sviij bézny stravovaci den.



Piiloha C — Zadost o umoznéni sbéru dat

Vysoka 3kola zdravotnicka, o.p.s.
Duskova 7, 150 00 Praha 5
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PROTOKOL K PROVADENI SBERU PODKLADU

PRO ZPRACOVANI BA

(soucasti tohoto protokolu je, v pfipadé

KALARSKE PRACE

realizace, kopie plného znéni dotazniku,

ktery bude respondentim distribuovin)

o &
Yogg ek

P¥ijmeni a jméno studenta

Richard Kolesar

Studijni obor

Zdravotnicky zachranaf Roénik 3AZZ

Téma préace

Fyzicka pFipravenost studentii oboru Zdravotnicky
zachranaf k vykonu povolani

Nazev pracovidté, kde bude realizovan sbér
podkladi

Vysoka 3kola zdravotnicka, o. p. s.
Duskova 7, Praha 5, 150 00

Jméno vedouciho prace

Mgr. Jaroslav Pekara, Ph.D.

Vyjadfeni  vedouciho price k finan¢nimu
zatiZeni pracovisté pfi realizaci vyzkumu
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Ptiloha D — Potvrzeni o profesionalnim ptekladu abstraktu

(4306) Doruc¢ené — Seznam Email

Simona Pislcejkova (pislcejkova@samsenglishdaycare.cz)
Abstract

Dnes 27.3.2017, 10:49:23
Komu: kolesar8842@seznam.cz

Dobry den pane Kolesére,

v pfiloze Vam zasilam slibeny abstrakt pielozeny do anglictiny.
S pozdravem,

Megr. Simona Pislcejkova
Sam's English Daycare

Dokumenty

Abstract.doc

25kB

https://email.seznam.cz/#inbox/25075

27.3.2017 15:48



Ptiloha E — ReSers$ni protokol

PRUVODNI LIST K RESERSI

Jméno: Richard Kolesar

Nazev prace: Fyzicka pfipravenost studentd oboru zdravotnicky zachranai kK vykonu
povolani

Jazykové vymezeni:
¢estina

ReSersni strategie

Vybér pouzitych deskriptora (hesel): Urgentni 1€katské sluzby, T¢lesna zdatnost,
Techniky cvi¢eni a pohybu, Sporty, Pohybova aktivita, T¢lesna namaha, Fyziologie
vyzivy, Vyziva

Casové vymezeni:

2006-2016

Druhy dokumentii: 5 5
Knihy (=monografie): 36, Clanky: 24, Abstrakta: 3, VS kvalifika¢ni prace: 2

Poéet zaznamii: 63 (bez VS praci)

Zakladni prameny:

Katalogy knihoven systému Medvik — knihy (=monografie)
Bibliographia medica Cechoslovaca (BMC — ¢lanky, abstrakta)
Theses — registr vysokoskolskych kvalifika¢nich praci

Resersi zpracovala: Mgr.Jana Hercova
Oddéleni informacnich a specialni sluzeb Narodni 1ékatské knihovny
Sokolska 54, 121 32 Praha 2



Piiloha F — Cestné prohlaseni studenta k ziskani podklada

CESTNE PROHLASENI

Prohlasuji, Ze jsem zpracovala tidaje/podklady pro praktickou ¢ast bakalaiské

prace s nazvem

v ramci studia/odborné praxe realizované v rdmeci studia na Vysoké Skole zdravotnické,

0. p. s., Duskova 7, Praha 5.

V Praze dne

Jméno a pfijmeni studenta

VI





