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Abstrakt

Nazev price: Stravovaci navyky a pohybova aktivita pfi sedavém zaméstnani ve Skoda Auto

Cile prace: Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit stravovaci navyky a miru pohybové

aktivity pii sedavém zaméstnani. Bylo stanoveno 6 hypotéz.

Metody: Vyzkum byl proveden u zaméstnancti Skoda Auto. Ke zji§téni miry pohybové aktivity
byla pouzita kratka verze dotazniku IPAQ. Data byla zpracovana pomoci zakladnich statistickych
metod v programu MS Excel. Ziskané¢ hodnoty byly dle pokyni ptevedeny na MET-hodnoty a
nasledné rozdéleny do piislusnych kategorii dle splnéni kritérii. Stravovaci navyky byly
zjiStovany pomoci anketniho Setfeni. Jednotlivé vysledky byly okomentovany a diskutovany

s jinymi vyzkumy a odbornou literaturou.

Vysledky: Pii hodnoceni miry pohybové aktivity nejvice respondentt (42,4%) spadd do
kategorie stfedni Grovné, 41,3 %, do kategorie vysoké urovné a 16,3 % do kategorie nizké urovné
pohybové aktivity. Muzi jsou vice aktivni nez Zeny. MuZi vykonévaji vice intenzivni pohybové
aktivity nez zeny. Vice nez polovina respondentt (55%) spada podle vypocti BMI do kategorie
nadvahy a obezity. Primérné kazdy respondent travi minimalné 7 hodin denné sezenim. Muzi
maji horsi stravovaci navyky neZ zeny. Vétsina (85%) zamé&stnanct Skoda Auto snid4 kazdy den.

Stravovaci frekvence vice jak poloviny zaméstnanct je 4-5x denné.

Kli¢ova slova: sedavy zplsob Zivota, zZivotni styl, vyZiva, pohyb



Abstract

The title of the theses: Dictary habits and physical activity of sedentary job in Skoda Auto

The aim of the theses: The main aim of this theses was to find out dietary habits and level of the

physical activity of sedentary job. There were set 6 hypothesis.

Methods: The research was conducted with employees of Skoda Auto. The level of physical
activity was measured with short form of IPAQ. Data were processed with basic statistic methods
in MS Excel. Mesaured values were according to instructions transformed to MET-values and
divided into appropriate categories according to criterias. Surveys was used for finding out

dietary habits. The results were individually compared with other researches and literature.

Results: The most respondents (42,4%) were in moderate level category, 41,3 % were in high
level category and 16,3 % were in low level category. Men are more active than women. Men
spend more time with intensive physical activity than women. More than half of respondents
(55%) were, according to BMI values, in category of overweight and obesity. The mean of sitting
time was 7 hours per day. Men have worse dietary habits than women. 85 % of employees of

Skoda Auto have breakfast every day. More then half of emloyees eat 4-5x per day.

Keywords: sedentary lifestyle, lifestyle, nutrition , activity
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1 Uvod

Téma stravovani a pohybové aktivity pii sedavém zameéstnani je z mého pohledu velmi
aktualni a dotyka se vétSiny pracujicich lidi. Dle mého nézoru se v dnesni dob¢ dba ¢im dal vice
na pracovni vykon a mén¢ na negativni dasledky spojené s dlouhodobym sezenim, které je
mnohdy del§i nez 8 hodin. V tomto pfipadé je o to vice dilezité naplnit alesponn volny cas
vhodnou pohybovou aktivitou, kterou je zadouci doplnit také o zdravé stravovani. Bohuzel lidé
témto tématlim nevénuji priliS velkou pozornost. Pfitom je prokdzéano, ze rizika spojend s
nedostatkem fyzické aktivity a nevhodnym stravovanim jsou velmi ¢asto pri¢inou vzniku mnoha
civiliza¢nich chorob. Témi nejcastéj$imi jsou napiiklad obezita, kardiovaskularni onemocnéni,

z nichZ se nejcastcji setkdvame s hypertenzi ¢i ischemickou chorobou srde¢ni a v neposledni fadé

také diabetes mellitus II. typu.

Osobné jsem si vyzkousela v ramci absolvovani nepovinné praxe ve Skoda Auto, co
obnasi celodenni prace u pocitace, kterd vyzaduje neustalé sezeni. Po nékolika mésicich se
objevily bolesti zad a v&fim, Ze pokud bych pravideln¢ necvicila, problémy by se jen zhorSovaly.
Jelikoz se aktivné zajimam o zdravy zivotni styl a pravidelné nékolikrat tydné navstévuji fitness
centrum, vim, Ze strava a pravidelny pohyb je v Zivoté velmi dilezity. Vlastni zkuSenost se
sedavym zaméstnanim meé piimela zamyslet se nad tim, jak toto téma vnimaji moji kolegové a
ostatni, jichZ se tykd. Rozhodla jsem se vytvofit anketu a pouzit standardizovany dotaznik,
pomoci kterého zjistim stravovaci navyky a miru fyzické aktivity pfi sedavém zaméstnani.
Vyzkum jsem se rozhodla udélat ve Skoda Auto z diivodu, Ze jsem zde absolvovala praxi a
pracuji zde 1 moji rodic¢e. Oba dva po dobu sedavého zaméstnani znacné piibrali na své hmotnosti
a pohybu mimo praci také mnoho nemaji. Myslim si, Ze nejen ve véku nad 40 let se tento Zivotni

zpiisob stava velmi rizikovym.

V teoretické Casti se vénuji oblasti zdravé vyzivy a definici a doporuCeni dostatecné
pohybové aktivity, protoze si myslim, ze velmi vyznamné¢ ovlivituji nase zdravi a Zivotni styl.
V anketnim Setfeni jsem se tedy zaméfila predevSim na zjiSténi stravovacich navykd a miry
pohybové aktivity. K analyze urovné pohybové aktivity jsem pouzila mezinarodni dotaznik IPAQ

a ke zjiSténi stravovacich navyku jsem vytvoftila vlastni otazky - anketu.



2 Zivotni styl, zptisob Zivota

Zivotni styl podle Slepi¢kové (2005) lze charakterizovat jako paletu prakticky viech
lidskych aktivit od mysleni, pfes chovani az po jednani a to takovych, které zaujimaji v zivoté
trvalejsi misto, vétsSinou se opakuji, jsou typické a predvidatelné. Nejcastéji se posuzuje podle

nazord, postoju a chovani.

Definice zptisobu Zivota podle Duffkové (2005) zni: ,, Zivotni zpiisob miizeme strucné
charakterizovat jako systém vyznamnych Ccinnosti a vztahu, Zivotnich projevit a zvyklosti
typickych, charakteristickych pro urcity subjekt (jedince ¢i skupinu, spolecenstvi ¢i spolecnost

coby konkrétniho nositele zivotniho zpiisobu). *

V mnoha publikacich se rlizni autofi zabyvaji témito dvéma pojmy — zivotni styl ¢i
zpusob a snazi se vyjadfit rozdil mezi nimi. AvSak neexistuje odborny konsensus ve vymezeni
pojmu zivotni zpusob a zivotni styl a neexistuje ani konsensus ve vymezeni elementd a sfér
zivotniho zptisobu a Zivotniho stylu (Ivanova, 2006). V této diplomové praci jsou pouzity podle
Linharta (1996) jako synonyma, i kdyz autor také poukazuje na problémovost tohoto tématu, ale

ta neni predmétem této zaverecné prace.

Zivotni styl dnesni doby je velmi uspéchany a klade na ¢lovéka velmi vysoké naroky
jak v pracovnim, tak i soukromém zivoté. Kviili novym technologiim, kterych stale ptibyva, se
vSe zrychluje a ¢lovek vénuje mnohem méné asu sam sob€. VEtSina lidi nepecuje o svoje zdravi
duSevni ¢i fyzické. Maji nedostatek pohybu a nezajimaji se o kvalitni zdravou stravu. Naopak
pribyva sedavého zplsobu zivota, sedavého zaméstnani. Po skoncéeni pracovni doby se lidé
dopravuji domt autem, autobusem a malo kdo chodi péSky nebo jezdi na kole. Nikdo nema cas
na piipravu kvalitniho jidla nebo viibec na konzumaci jakéhokoliv jidla béhem dne. Dohani to

poté ve fastfoodech nebo vecer pii dalSim sezeni u televize, pocitace apod (Machova, 2019).

Dle zpravy OECD a Evropské komise Zivotni styl obyvatel Ceské republiky neni
uspokojivy. Za rok 2010 byla v Ceské republice ve srovnani s dal§imi evropskymi zemémi
zjisténa nizkd spotieba ovoce a zeleniny, zvySeny vyskyt obezity a nadprimérna spotieba
alkoholu. Kouieni v Ceské republice ve vékové skuping 13 — 15 let bylo nad primérem Evropské
unie, u dospé€lé populace byly vysledky primérné (OECD, 2010). Znamky nezdravych navykd,

mezi které patii kouteni a alkohol, jsou dnes ¢asté uz i u mladych lidi. Pokud chceme zménit sviyj
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zivotni styl, primarni prevence musi byt cilend a komplexni. Zakladem je stanovit zdravy zivotni
styl v rodin€ a vést k nému i své déti od nejutlejsiho véku. Navyky a chovani jsou formovany po
cely zivot a nejvice se daji ovlivnit pravé v détstvi (Papezova, a kol., 2010). Zivotni styl
s nedostatecnou pohybovou aktivitou a nevhodnymi stravovacimi zvyklostmi vyrazné zvysSuje

rizika vzniku a rozvoje civiliza¢nich onemocnéni (Cecil, a kol., 2008).

2.1 Faktory ovliviiujici Zivotni styl

Epidemologické studie opakované potvrdily vyznamny vliv faktorti zivotniho stylu na
zdravi, které ho ovliviiuji bud’ pozitivné anebo negativné. VSechny faktory pasobi na jedince
behem celého zivota a jejich efekt se kumuluje. Proto je dualezité, aby nas pozitivni faktory

ovliviiovaly dlouhodobé ve vétsi mife (Kunzova, a kol., 2013).

2.1.1 Pozitivni faktory

Faktory ovlivilujici zivotni styl pozitivné (GreguSova, a kol., 2006):

e Pohybova aktivita

e Zdrava strava a dostatecny pitny rezim
e Dostatek spanku

e DodrZovani zakladni hygieny

e Nepit alkohol, nekoufit

e Snazit se redukovat stres

e Zodpovédné sexualni chovani

2.1.2 Negativni faktory

Mezi negativné pusobici faktory se fadi (Gorner, a kol., 2018):

e Nezdrava strava



e Koufeni, alkohol, drogy
e Nedostatek fyzické aktivity a spanku
e Sedavy zptsob zivota

e Stres, tnava, napéti

2.2 Sedavy zpisob Zivota

Pievaznou &ast Zivota ¢loveka vyplituje prace. Clovék travi v praci spoustu Gasu -
ptiblizn¢ 8-9 hodin denné, 5 dni v tydnu a celkové v priméru 40 let. Podminky a prostiedi prace

ovliviiuji cloveéka a maji vliv i na jeho zdravi (Slepickova, 2005).

Lidé se sedavym zaméstnanim travi vétSinu ¢asu v pracovni dny vsedé, u pocitace.
Béhem pracovni doby si dojdou pouze na obéd, do kuchynky, na toaletu ¢i do vedlejsi kancelate.
Tato nizkd fyzicka aktivita a nevhodné stravovani je spojeno s rizikem riiznych onemocnéni.
Nejcastéji s nadvahou a obezitou, s diabetem, hypertenzi nebo arterioskler6zou (Fait, a kol.,

2008).

Dle WHO (2003) je dlouhodobé sezeni doprovazeno dlouhotrvajici statickou
svalovou aktivitou, coZ vede k tnavé¢ a pretiZzeni svali. Kvilli nedostatecnému prokrveni svald,
dochazi ke ztraté¢ funkéni kapacity. V moderni dobé& lidé vykonavaji vétSinu pracovnich 1
odpocinkovych cCinnosti vsedé. Z anatomického hlediska poloha vsedé neni fyziologicka. Pii
vyvojove prizpisoben dlouhodobému sezeni, protoze sezeni se vyvinulo jako poloha civiliza¢ni.
Sezeni jako typ pracovni a odpocinkové polohy je zalézitosti az né€kolika poslednich stoleti

(Maierova, 2007).

Nejcastéjsi projevy obtizi pohybového aparatu jsou bolesti, inava, ztuhlost, ochablost
v riznych Castech téla — bederni oblast, horni ¢ast zad, ramena, $ije, horni a dolni koncetiny.
Obtize v oblasti horni Casti zad, §ije a ramen byvaji vyvolany nevhodnou polohou pii sledovani
obrazovky, psani na kldvesnici a manipulaci s myS$i. Bolesti v bederni oblasti a dolnich

koncetinach zplsobuje dlouhodobé Spatné sezeni a necinnost (Maierova, 2007).



Nasledky sedavé prace lze fesit sttidanim pracovnich poloh, praci prokladat kratkymi
pochiizkami, v lepSim pfipad¢ cilenymi dynamickymi cviky. Dynamické cvi¢eni béhem prace
napomahd odstranit inavu ze svald, zlepS$it prokrveni svalil a dolnich koncetin, zménit aktivitu

mozkovych center. Obrazek 1 znazornuje priklady nespravného sezeni (Gilbertova, a kol., 2002).

napfimeny sed, zhrouceny sed, kulaty sad,
vysoké manipulaénl plocha vysoka opéra zad, nizkd rmanipuadni plocha
diouhd sedacl plocha diouhd sedaci plocha

Obrazek 1: Ukazka nespravného sezeni (Gilbertova , a kol., 2002)

2.3 Civiliza¢ni onemocnéni

I3

Civilizacni onemocnéni jsou onemocnéni, ktera se vyskytuji ve vysokém mnozstvi v dané
populaci obyvatel a jejichz vznik souvisi s zivotnim stylem ¢lovéka. Za faktory zptsobujici
civilizacni choroby povaZujeme napt. nedostatek pohybové aktivity, Spatnd skladba potravy a
nevhodné stravovani ¢i zhorSujici se Zzivotni prostfedi v disledku znecistovani ovzdusi
z pramyslovych tovaren (Kotulan, 2005). Dalsim rizikovym faktorem je stres, ktery ve vétSiné

ptipadt byva spojen s koufenim, konzumaci alkoholu i drog (Dolina, a kol., 2009).

Mezi nejcastéjsi druhy civilizacnich onemocnéni fadime:
e cévni onemocnéni, ke kterym fadime napf. srdecni infarkt, cévni mozkové piihody
(CMP), vysoky krevni tlak (hypertenze), ateroskleroza
e poruchy pfijmu potravy, tj. anorexie, bulimie, obezita
e cukrovka (diabetes mellitus) II. stupné (tzv. ziskana cukrovka)

e fada nadorovych onemocnéni



e jiné civilizacni choroby, jako napi. depresivni porucha, alergie, astma, lupénka,
AIDS, ptfedCasné starnuti, zanétlivé revmatické onemocnéni kloubti, pfedcasné
porody a potraty, ur¢ité vrozené vyvojové vady nervového systému, které se
vyskytuji u novorozencti, demence v¢. Alzheimerovy choroby a dalsi (Makarova,
2010).

Za jednu z hlavnich pficin onemocnéni a imrti ve svété je povazovana obezita. Dle dat
WHO se odhaduje, ze v Evropé trpi nadvéhou skoro 400 milion dospélych a 130 miliond je
obéznich (Wlochova, 2011). Z Evropského vybérového Setfeni o zdravotnim stavu v Ceské
republice vyplyva, ze 54 % populace trpi nadmérnou hmotnosti a ztoho 17 % je obézni
(Kernova, 2010). Nartstaji pfipady s vyskytem diabetu 2. typu. Polovina viech tmrti v Ceské
republice je z divodu kardiovaskularnich onemocnéni, druhou nejcastéj$i pfi¢inou smrti jsou
zhoubné nadory - &tvrtina viech tmrti (OECD, 2010). V roce 2010 se dle statistik UZIS (Ustav
zdravotnickych informaci a statistiky) v Ceské republice 18¢il s hypertenzi kazdy paty pacient a
kazdy desaty s ICHS (ischemickou chorobou srdecni). V prevenci proti civilizacnim chorobam je
dilezité dlouhodobé vénovat pozornost zivotnimu stylu a vyvarovat se rizikovému chovani

(Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR, 2011).

Clanek Bratha a kol. (2020) o primarni a sekundarni prevenci proti kardiovaskuldrnimu
onemocnéni hovoti o vlivu nezdravého Zivotniho stylu jako jednom z vyznamnych rizik. Zdravé
navyky mohou az o 50 % redukovat koronarni ptiznaky. Tudiz by kazdy z nds mé¢l dodrzovat
zdravy zivotni styl, nezavisle na genetickych predispozicich. K dosazeni nejucingjsiho efektu

prevence, at’ uz primarni ¢i sekundarni, pfispiva dlouhodoby zdravy Zivot.



3 Zdravi

., Zdravi je stav, kdy je c¢loveku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky i socialne.
Neni to jen nepritomnost nemoci a neduzivosti. Takto zni zakladni definice zdravi Svétové

zdravotnické organizace (WHO, 1948).

Tedy zdravi chapeme jako optimalni stav télesné, dusevni a socidlni pohody. Pro naSe
praptedky zdravi znamenalo fyzickou zdatnost, zejména pevnost, odolnost, silu, spravnou

hygienu a zivotospravu (Krej¢i, a kol., 2001).

Zdravi muze byt ovlivnéno pozitivné nebo negativné. Faktory, které plisobi na zdravi, se
rozd€luji na vnitini a vnéj$i. Mezi vnitini faktory fadime genetiku. K vnéjSim faktorim patii
zivotni styl, kvalita Zivotniho a pracovniho prostiedi a uroven zdravotnickych sluzeb. Obrazek

nize zobrazuje, z kolika procent urcité faktory ovlivituji zdravi (Gorner, a kol., 2018).

Faktory plisobici na zdravi:

2ivolni styl
50 %
2ivotni prostfed enelicky zaklad
[ - i ’]"‘ ZoRAVI | + [ a0 j

"\ y '

[zdrav{:tmcke sluZby ]
ZD I:"J

Obrazek 2: Faktory pusobici na zdravi v procentualnim zastoupeni (Gorner, a kol., 2018)



V nasledujici tabulce jsou zobrazeny rizikové faktory ohrozujici zdravi a v jaké mife tyto

faktory zptisobuji urcitd onemocnéni (Slepickova, 2005).

Tabulka 1: Rizikové faktory ohrozujici zdravi

Faktory lidského Onemocnéni
ehoydni Nemoci srdce Nemoci
ohrozZujici zdravi . Rakovina Cukrovka —— Urazy
a cév duSevni
Koureni t tt +
Nezdrava strava =+ e+ AR
Télesn4 neinnost H+ ++ + +
Obezita ++ ++ ++ + +
Nadmérna
TR T ++ + ++ ++ +++
alkoholu
Psychosoci{llnl' +++ + ++ ++ +
stres

Pozn.: U vztahu oznaceného +++ se predpoklada silny vliv faktoru na vyskyt daného onemocnéni, vztah ++
predpoklada nezanedbatelny vliv na vyskyt daného onemocnéni a u vztahu oznaceného + lze predpokladat jistou

zprostifedkovanou, i kdyz vétSinou ne urcujici souvislost mezi danym faktorem a pfislusnym onemocnénim.

Za zakladni prvek zdravi je povazovana pohybova aktivita. Pohybova aktivita patii mezi
nejvyznamngjsi potieby Cloveka, predevsim v détském vEku. Bohuzel v nasi spolecnosti pfevlada

hypokineticky zivotni styl (Muzik, a kol., 1997).

3.1 Zdravy zivotni styl

Skrze zivotni styl vyjadfujeme nase zaméry, hodnoty, které preferujeme v Zivoté a

kterymi se tidi naSe mySleni a chovani. Kazdy clovék je vybaven urcitymi genetickymi
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piedpoklady, zahrnujici ndvyky, respektovani hodnot a standartl, zajmy a vzdélani, ale také vek,
rasu a pohlavi (Gerhards, a kol.,, 2003). Zdravy zivotni styl je postaven na doporucenich
raciondlni vyzivy, pravidelné pohybové aktivité, zdravotni prevenci a zméné hodnotovych

métitek (Foit, 2002).

Uroveti zdravi ovliviiuji nae stravovaci navyky, Zivotni styl, éetnost pohybové aktivity,
délka spanku a troven stresu. O tom, co opravdu znamena zdravy zivotni styl, by se méli lidé ucit
uz od utlého véku. Aby mél zivotni styl pozitivni vliv na nase zdravi, musi byt dodrzovan
konstantné po delsi dobu. V nejlepSim piipadé by se zdravy zivotni styl m¢l stat soucasti naseho

kazdodenniho zivota (Segal, 2011).
Podle Liba a kol. (2003) zdravy zivotni styl zahrnuje:

e Dovednosti a schopnosti vyvazit fyzickou a psychickou zatéz
e Zdravy prospesny pomer mezi praci a odpocinkem

e Dokazat naplno vyuzit volny Cas k regeneraci a obonoveni sil
e Respektovat individualni zvlastnosti

e Denné vykonavat fyzickou aktivitu

e Dbati o dusevni zdravi a hygienu

e Zajimat se o sv€ potieby, o poznani své osobnosti

Rada védeckych ¢lankt, zabyvajicich se zdravym Zivotnim stylem, doporuduje

dodrZovani téchto Sesti zasad zdravého Zivotniho stylu (Frank-Stromborg, a kol., 2004):

1. Zdrava strava, konzumovat dostatek zeleniny a ovoce
Byt télesn¢ aktivni

Byt psychicky odolny

Nekoufit

Konzumovat v rozumné mire alkohol

AN

Udrzovat si zdravou vahu
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3.2 Obecna doporuceni ke zdravému Zivotnimu stylu

3.2.1 Vyzivova doporuceni

Kli¢ova doporuceni podle WHO (2018):

Zdrava vyziva napomaha v prevenci proti podvyzive, ale také proti civilizaCnim
onemocnénim, jako je diabetes, kardiovaskularni onemocnéni a rakovina.
Nezdrava strava a nedostatek fyzické aktivity vede k celosvétovym zdravotnim
riziktim.

Energeticky pfijem by mél byt vrovnovaze s energetickym vydejem. Proti
nezdravému ptibyrani télesné hmotnosti, by nemél celkovy energeticky piijem
tuk® prekrocit 30 % z celkového piijmu energie. Pfijem nasycenych tukd by mél
byt nizsi nez 10 % z celkového energetického piijmu.

Omezit pfijem pfidanych cukri na méné nez 10 % celkového energetického
ptijmu.

Denni piijem soli udrzovat pod 5 g. To napomahé v prevenci proti vysokému
krevnimu tlaku a snizuje rizika onemocnéni srdce a mrtvice u dospélé populace.
Zahrnout do jidelnicku ovoce, zeleninu, luSténiny, ofiSky a celozrnné vyrobky.
Minimalni ptijem 400 g ovoce a zeleniny (zahrnuje 1 brambory, sladké brambory a

dalsi Skrobovité kofeny) za den.

Fo¥t (1995) navic doporuéuje pro Ceskou republiku:

Zajistit konzumaci kyseliny linolové ve formé Cerstvych oleji, nejlépe z obilnych
klicki, s6jového a slunec¢nicového, brutndkového a bodlakového.

Konzumovat zvySené mnoZzstvi mononenasycenych mastnych kyselin, které maji
proticholesterovy efekt. Ty ziskdme z olivového a canolového oleje a pravidelné

konzumace ryb - neuzenych.
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Snizit pfijem energie radikdlnim sniZzenim mnozstvi konzumovanych tuki a
jednoduchych cukrii. Energeticky podil tuki c¢éastecné nahradit zvySenim
konzumace komplexnich sacharidii ve formé Skrobli v zelenin€, obilovinéch,
lusténinach a obcas i bramborach.
Pocet dennich jidel zvysit na 5 az 6. S vyssi konzumaci zeleniny a ovoce.
Ptijem by mél dlouhodobé odpovidat vydeji, abychom docilili vyvéazené
energetické bilance.
Pravideln¢ vykonavat vhodnou fyzickou aktivitu, ktera by me¢la trvat piiblizné 3
hodiny tydné.
Pravidelné nekonzumovat denné vice nez 0,6 litru dvanactistupniového piva nebo 1
litr desetistupniového piva nebo 3 dcl vina.
Zvysit piijem minerdlnich latek, pfedev§im hot¢iku, zinku, jodu a zeleza.
Ptijem vapniku zvys$it konzumaci potravin na n¢j bohatych, jako jsou napt:
zakysané mlécné vyrobky, méak mlety, zelenina a celozrnna mouka.
Obecné zvysit konzumaci nize uvedenych potravin:

o celozrnné produkty

o syrova zelenina a ovoce

o neloupana ryZe, bezvajecné téstoviny (nejlépe celozrnné)

o med, jogurty netucné a neslazené

o suSené ovoce, zelenina, pivni kvasnice, ofiSky

o obilné vlocky lisované za studena, upravované za studena nebo namacenim

do vody

Neni vhodné podléhat extrémnim dietnim reZimim a stfidat rizné systémy
stravovani. Foft doporucuje co nejveétsi mnozstvi potravin konzumovat v syrovém
stavu!

Meéli bychom vénovat zvySenou pozornost kvalité potravin.
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3.2.2 Doporuceni pohybové aktivity

Doporuceni Svétové zdravotnické organizace — WHO (Mitas, a kol., 2013):

e Dospéla populace (18-64 let) by meéla sva doporuceni realizovat v ramci
volnocasovych pohybovych aktivit, v pfepravé (napf. chiize nebo jizda na kole),
v ramci zaméstnani, pfi domacich ¢innostech, pti hrach, sportu nebo planovaném
cviceni, v ramci kazdodennich aktivit rodinnych a spoleCenskych. Dospéli by méli
realizovat minimalné 150 minut stfedné zatézujicich aerobnich pohybovych aktivit
v ramci tydne nebo alespont 75 minut intenzivnich aerobnich pohybovych aktivit
za tyden, piipadné ekvivaletni kombinaci intenzivnich a stfedné zatézujich
pohybovych aktivit.

e Pro vyssi zdravotni prospéch by méli dospéli 1idé zvysit stfedné zatézujici aerobni
pohybovou aktivitu na 300 minut tydné nebo na 150 minut tydné v ptipadé
intenzivni pohybové aktivity.

e Spolu s témito doporu¢enimi je vhodné provadét i komplexni posilovaci cviceni a
to minimalné 2 krat tydné.

e Starsi populace dospélich (65 let a vice) by méla realizovat minimalné 150 minut
sttedné zatéZujicich aerobnich aktivit za jeden tyden nebo 75 minut intenzivnich
aerobnich aktivit za tyden.

e Pro zvySeni zdravotnich prospéchli by méli starSi lidé zvysit doporucenou
pohybovou aktivitu na 300 minut sttedné zatéZujicich aerobnich aktivit tydné nebo
150 minut intenzivni pohybové aktivity za tyden.

e Star$i dospéli s omezenou pohyblivosti by méli provadét cvieni na rovnovahu a
lehka posilovaci cviceni na cel€ telo, aby piedchazeli padim.

e Vsechny vySe uvedené aktivity by mély byt provadény po Castech s délkou trvani

minimalné 10 minut.
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4 Vyziva

Vyziva je neodmyslitelnou a velmi dulezitou soucasti naseho zivota. Ovliviiuje az z 60 %
nas zdravotni stav. VétSina z nés nevi, co je zdrava vyziva a ani si neptipousti rizika spojené s

nezdravym stravovanim (Foit, 1995).

Hlavni slozkou vyzivy jsou nutrienty (zZiviny), které se dale d€li na makronutrienty a
mikronutrienty. Mezi makronutrienty fadime sacharidy, bilkoviny a tuky a ty poskytuji télu
energii. Podle WHO je doporuceny denni piijem zivin v poméru — sacharidy 55 %: bilkoviny 15

%: tuky 30 % (Roubik, a kol., 2018).

Jak by mélo vypadat sloZeni stravy za cely den je vyobrazeno v potravinové pyramidé.
Pyramida ukazuje, v jakém poméru a mnozstvi by mély byt pfijimany potraviny z jednotlivych
potravinovych skupin. Pitny rezim neni zahrnut do pyramidy, tykd se pouze potravin
(www.vyzivaspol.cz, 2020). JelikoZ se doporucuje pestré a nutriéné vyvazené stravovani, mély
bychom pokryt ve své stravé vSechny tyto skupiny potravin - ovoce, zelenina, obiloviny, libové

bilkoviny a nizkotu¢né mlééné produkty (Clark, 2009).

Potravinova pyramida:

Obrazek 3: Potravinova pyramida (Fithall, 2010)



4.1 Sacharidy

Sacharidy jsou zdkladnim zdrojem energie. Nejsou jen zdrojem energie, ale ve vétSiné
ptipadli poskytuji ve stravé také ziviny a vldkninu. Kromé toho zpravidla ptispivaji k zajisténi
pocitu sytosti a zaruc€uji pozitek z jidla (Skolnik, a kol., 2011). Dé&li se podle poc¢tu molekul na:

monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy (Roubik, a kol., 2018).

4.1.1 Monosacharidy

Monosacharidy jsou zakladni stavebni jednotkou vSech sacharidi a tvoii je jedna cukerna
jednotka. Nejrozsitengjsi jsou glukdza (hroznovy cukr) a fruktéza (ovocny cukr). Vyskytuji se
v ovoci, medu. Dale sem patii napt. galaktdza, manoza, rib6za (soucast nukleovych kyselin DNA

a RNA) aj (Roubik, a kol., 2018).

4.1.2 Oligosacharidy

Oligosacharidy jsou tvofeny 2 — 10 cukernymi jednotkami. Monosacharidy a disacharidy

se obecné¢ oznaCuji jako cukry neboli jednoduché sacharidy. Nejznaméjsi jsou disacharidy

slozené ze dvou cukernych jednotek, napt. sachar6za, laktdza a maltéza (Roubik, a kol., 2018).
e Sacharoza = glukoza + fruktoza

Sachar6za je klasicky bily fepny cukr. Déle se nachéazi i ve titinovém cukru, hnédém

cukru, javorovém sirupu, kukufi¢éném sirupu, v melase a mnoha druzich ovoce.
o Laktoza = glukoza + galaktoza

Laktéza (mlécny cukr) se nachdzi v mléce a mléénych vyrobcich (jogurtech, syrech,
kysané smetan¢, zmrzlin€). Lidé, ktefi trpi laktézovou intoleranci, nemaji enzym schopny
roz§tépit laktozu na galaktozu a glukézu, a proto nedokazou travit mléko a dals$i mlécné

produkty.
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o Maltoza = glukoza + glukoza

Maltoza (sladovy cukr) nepiedstavuje ve stravé piilis velky podil z celkového mnoZstvi

sacharidl. Nachazi se v nakli¢enych zrnech a v podobé¢ sladu v pivu (Skolnik, a kol., 2011).

Oligosacharidy prochazeji trdvicim traktem nestraveny, protoze odoldvaji plsobeni
zaludecni kyseliny (kyseliny chlorovodikové) a Stépicich enzymi. Jsou Stépény az v tlustém
sttevé a u nékterych lidi vyvolavaji plynatost. Najdeme je v jeCmeni, chiestu, luSténinach,

cesneku, cibuli, zitu a pérku (Skolnik, a kol., 2011).

4.1.3 Polysacharidy

Mezi slozené sacharidy se tadi oligosacharidy (se 3 a vice cukernymi jednotkami) a

polysacharidy.

Polysacharidy se zkladaji z vice nez 10 cukernych jednotek. Zpravidla jsou tvofeny

« e .

(proto polysacharidy), (Roubik, a kol., 2018). Oznacuji se jako komplexni sacharidy a nachazeji
se v peCivu, téstovindch, obilnych zrnech, jako je ryze nebo oves, a zelening, jako je hréasek,

kukufice a brambory (Skolnik, a kol., 2011).

4.1.4 Vlaknina

Vlaknina napomahd udrzovat zazivaci trakt zdravy a pfispiva k pomalejSimu traveni a
uvoliovani glukozy do krve.
Nerozpustna vldknina — nerozpousti se ve vod¢ a dodava jidlu na objemnosti, napomaha

tudiz pocitu plnosti a sytosti a pfispiva k odstranéni zacpy. Nachazi se v obalovych vrstvach zm.

Napt. pSeni¢né otruby, ofechy, brokolice, chiest, mrkev a Spenat.
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Rozpustna vidknina - se ve vodé rozpousti a dodavd potravé hutnost ¢i vazkost
(viskozitu). Nachazi se v ovesnych vloc¢kach, jeCmeni, lusténindch, citrusové plody, bobulové

ovoce, jablka, hrusky, brokolice, rizi¢kova kapusta, mrkev, brambory (Skolnik, a kol., 2011).

4.1.5 Glykemicky index

Glykemicky index (GI) vyjadiuje rychlost trdveni sacharidi a jejich vstiebavani do krve
neboli ukazuje, jak se zvysi hladina glykémie v krvi po pfijmu sacharidii (Roubik, a kol., 2018;
Kunova, 2011). Glykémie je hladina (koncentrace) glukézy v krvi (Komprda, 2003). Cim diive
stoupne hladina glykémie po pifjmu sacharidl, tim vys$i hodnotu GI méa dana potravina

(KlimeSova, a kol., 2013).

Foster-Powellovéa a Brand-Millerova (2002) rozd€luji potraviny podle velikosti GI do tfi
skupiny:

e Potraviny s vysokym glykemickym indexem (GI > 70 %)
e Potraviny se sttednim glykemickym idexem (GI 56 — 69 %)
e Potraviny s nizkym glykemickym indexem (GI 0 — 55 %)

V nékterych studijich potvrzuji hypotézu, Ze strava bohat4 na potraviny s vysokym GI,
ovliviluje rozvoj diabetu. Naopak vyzZiva s vétSim mnoZstvim potravin s nizkym GI, diabetes
naopak zlepSuje (Jarvi, a kol., 1999). Také Clapp uvadi, Zze potraviny s nizkym GI napomahaji
redukci hmotnosti. ZvétSuji pocit sytosti a podporuji metabolismus tukti. VétSina potravin

s nizkym GI ¢asto maji 1 niz§i energetickou hodnotu nez potraviny s vysokym GI (Clapp, 1997).

Po snézeni potraviny s vysokym GI dojde k rychlému zvySeni hladiny glukozy v krvi, ale
poté i rychleji klesa. Klesne az pod normélni hladinu glykémie, tudiZ nastane stav hypoglykémie.
Tento stav je doprovdzen nepiijemnymi pocity podrazdénosti, ,,vI¢iho* hladu a chuti na sladké

(Roubik, a kol., 2018).
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Reakci hladiny glykémie po konzumaci potraviny s nizkym a vysokym GI si piiblizime

na nasledujicim grafu:

HLADINA CUKRU V KRVI
— POTRAVINA S VYSOKYM G

m— POTRAVINA S NIZKYM GI

N/ N\

Graf 1: Hladina glykémie po konzumaci potraviny s nizkym a vysokym GI (Fourova, 2017)

4.1.6 Glykemicka naloz

Miru vzestupu hladiny glykémie vyznamné ovliviiuje i glykemicka naloz. Glykemicka
naloz zohlediiuje mnozstvi snézenych sacharidd. Je dilezité zohlednit obsah sacharidii v dané
potraving, ale i celkové mnozstvi potraviny, kterou v daném jidle snime. Glykemicka naloz (GL —
z anglického glycemic load) se pocita podle nasledujiciho vzorce (Roubik, a kol., 2018):

GL = GI x mnozZstvi sacahridt v gramech / 100

GI ..... glykemicky index

Roubik rozdéluje potraviny podle glykemické naloZe takto (Roubik, a kol., 2018):

e Potraviny s nizkou glykemickou naloZi (< 10), napf. ovoce, zelenina, mlécné

vyrobky



e Potraviny se stfedni glykemickou nélozi (11 — 19), napt. brambory vaiené bez
slupky, ovesné vlocky atd.
e Potraviny s vysokou glykemickou nalozi (20 a vice), napf. téstoviny, ryze,

suSenky, ¢okolada a dalsi

4.2 Bilkoviny

Bilkoviny (proteiny) hraji vyznamnou roli v fad¢ télesnych funkci a jsou soucasti
imunitniho, metabolického, hormondlniho i transportniho systému. Tvoii spoustu télesnych
struktur — svaly, v€etné srde¢niho, travici trakt, o¢i, Slachy a vazy, dale se nachazi v pokozce,
nechteh a vlasech (Skolnik, a kol., 2011). Obnovuji tkan¢ a buiiky a z energetického hlediska jsou
sice mén¢ dileZité nez sacharidy a tuky, ale také slouZi jako zdroj energie. Jejich denni pfijem by

se mé&l pohybovat mezi 10 — 15 % z celkové kalorického piijmu (Machova, a kol., 2009).

Bilkoviny, jako hlavni zdroj energie, jsou vyuzivany v krajnich ptipadech, kdy dojde
k nedostatku sacharidt ¢i tukt. Télo je poté zacne odbourdvat ze svalli a tkani, aby nahradily

chybéjici energii (Machova, a kol., 2009).

Nachazi se v mase, vejcich, rybach, mléce a mlénych vyrobcich (Machova, a kol., 2009).
Bilkoviny z masa jsou obvykle doprovazeny tuky a jejich Gprava v kuchyni byva ¢asové naro¢na.
Proto bychom m¢éli konzumovat predev§im libové maso bez pifebytecného tuku a ptipravovat
maso na kapce oleje nebo nejlépe na grilu ¢i na vodé (Mach, 2003). Denni doporucena davka

bilkovin u zdravého dospé€lého Eloveka je 0,8 g/kg hmotnosti (Svacina, a kol., 2012).
Nedostatecny piijem bilkovin je rizikovy piedev§im pro déti a dospivajici. Rizika pojici

se s nedostatkem bilkovin jsou napf. opozdény rlst, snizeni télesné hmotnosti nebo svalova

atrofie. T¢hotné Zeny by mély pfijimat proteiny jak zrostlinnych, tak ZivociSnych zdrojh

(Klimesova, a kol., 2013).
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4.3 Tuky

Tuky jsou dalsi zakladni slozkou vyzivy. Patii ke zdrojim energie, pfedevSim mastnych
kyselin. Tuky neni vhodné upln¢ omezit, protoze jsou v nasi bézné stravé dulezité. Jejich celkovy

denni piijem by nemél piekrogit 30 % z celkového kalorického piijmu (Stanzel, 2010).

Nadmérna konzumace tukG byva spojovana s aterosklerozou a souvisejicimi
onemocnénimi a nékterymi druhy rakoviny (napf. rakovina prsu) a s obezitou. Je dilezité
sledovat predev§im pomér a mnozstvi tukli nenasycenych a nasycenych mastnych kyselin (Foft,
1995). Strava by méla obsahovat mnohem vice nenasycenych nez nasycenych tukt (Kleiner,
2010). Nasycené mastné kyseliny jsou obsazeny pievdzné v zivo€iSnych tucich, které jsou
vétSinou ,,tuhé®, napf. maslo, sadlo, slanina apod. Na rozdil tuky nenasycené byvaji vétSinou
tekuté a polotekuté — rostlinné oleje a rybi tuky (Foit, 1995). The American Heart Association
povoluje, aby 7 % denniho piijmu kalorii pochézelo z nasycenych tukt (Skolnik, a kol., 2011).

Dostatek nenasycenych mastnych kyselin omega-3 a omega-6 je povazovan za zdravi
prospésny. Hlavnimi zdroji omega-6 jsou ceredlie, vajicka, Zivocisné tuky, celozrnné pecivo a
slune¢nicovy a kukuficny olej. Omega-3 jsou obsaZeny v hojném mnozstvi v listech zelené
zeleniny, ofechach, Inéném a fepkovém seminku. Také motské plody repzrezentuji skvély zdroj
omega-3. Pii dostatecné konzumaci vedou k poklesu hladiny tukovych latek v krvi a tim snizuji
riziko vzniku aterosklerdézy a dalSich onemocnéni (El-Badry, a kol., 2007). Snizuji sraZlivost

krve, ¢imz se také snizuje riziko ucpani cév v mozku nebo infarktu (Foit, 1995).

Bylo prokéazano, ze strava s vyvazenym pomeérem piijmu tukll a sacharidd, podporuje

dobrou pracovni vykonnost (Fraikova, a kol., 2003).

4.4 Pitny rezim

Mnoho lidi ¢asto podcetiuje piijem cisté vody a nepovazuje ji za nezbytné nutnou. U
dospélych tvoii okolo 60 % télesné hmotnosti a slouzi jako rozpoustédlo pro vitaminy, mineraly,

aminokyseliny, glukozu a dalsi latky. Bez vody by nebylo moZzné stravit zékladni Ziviny, protoZe
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umoziuje jejich transport, absorpci a vyuziti. Také odplavuje ztéla odpadni latky, udrzuje

hybnost kloubil a napomaha ochlazovani organismu pocenim (Kleiner, 2010).

I kdyZz voda nedodava télu zadnou energii, hraje nenahraditelnou tlohu v tvorbé energie.
Molekuly vody nejenze vypliuji tento prostor mezi buiitkami, ale podili se 1 na struktuie
makromolekul, jako napft. proteinti a glykogenu. Chemické reakce, které jsou pro zivot nezbytné,

probihaji ve vod¢ a voda je jejich aktivnim tcastnikem (Kleiner, 2010).

Nejjednodusim zptsobem, jak odhadnout, zda je piijem tekutin dostateCny, je
zkontrolovat barvu a mnozstvi mo¢i. Kdyz je mo¢ tmava a je ji malo, znamena to, ze je v ni
vysoka koncentrace odpadnich produktli metabolismu (metabolitl) a tudiz je potfeba zvysit
pfijem tekutin. Pfi uzivani vitaminovych doplikii se nelze spoléhat na barvu moci a lepSim

ukazatelem je jeji objem (Clark, 2009).

Ztraty tekutin zavisi na pohybové aktivité, télesné stavbé, intenzité cviceni, obleceni,
teploté okolniho prostfedi (chlad, zima), urovni aklimatizace na teplo a stavu trénovanosti (Clark,
2009). Celkové denni ztraty vody se pohybuji mezi 2 000 — 2 500 ml. Z toho cca 1 000 — 1 500
ml vody predstavuje denni diuréza (moc), ¢ast je vylou¢ena kiizi — pocenim, asi 50 ml vody
denné pii neznatelném poceni. Vydej zavisi na intenzit¢ télesné cCinnosti. Déle je voda
vylucovana pii dychani plicemi cca 400 ml vodni pary a stolici se vylou¢i ptiblizné 100 ml vody

(Seftikova, a kol. 2014).

Potieby tekutin jsou znaéné individualni. Lidé se &asto ¥idi pouze pocity Zizné. Zizef je
ochranny mechanismus téla pii nedostatku vody a zpiisobuje stres, ktery je zbyte¢nou zatéZi pro
organismus. Proto bychom méli pit pravidelné po cely den a predchéazet tak pocitim Zzizné.

Existuje jednoduchy vzorec k vypoétu mnozstvi tekutin (Seféikova, a kol., 2014):

0,04 x hmotnost (v kilogramech) = pocet litrit vhodnych tekutin/24 hodin
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Nasledujici tabulka znazoriuje rozdily v pfijmu tekutin dle vahy:

Tabulka 2: Rozdily v piijmu tekutin dle vahy clovéka (Sefcikovd, a kol., 2014)

Rozdily v prijmu tekutin dle vahy ¢lovéka
50 kg 2,01
60 kg 241
70 kg 2,81
80 kg 321
90 kg 3,61
100 kg 4,01
110 kg 4,41
120 kg 4,81

4.5 Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy a mineralni latky spadaji do skupiny mikrozivin ¢i mikronutrientt, protoze jsou
potifebné pouze v malych mnozstvich — miligramech ¢i mikrogramech. Samy o sob¢ neposkytuji
zadnou energii. Pomahaji aktivovat uvoliiovani energie z potravy, podili se na dorucovani kysliku

tkanim a svaliim nebo jsou zabudovany do struktur, napt. kosti (Skolnik, a kol., 2011).

Vitaminy jsou organické esencialni latky, které pfijimame bud’ jako hotové latky nebo ve
form¢ prekurzorl, ze kterych si télo vitamin syntetizuje. Plni funkci biokatalyzatorl, tzn., Ze
reguluji metabolismus a latkovou pfeménu. Nedostatek vitaminu nazyvame hypovitamindza.
Hypovitaminéza znac¢i nedostateCny pfijem nebo Spatné vstiebavani vitaminu. T&z8i forma
nedostatku vitaminu je avitamindza. Opacny stav, tedy nadmérny piijem vitaminu, se oznacuje
jako hypervitamin6za. Hypervitaminoza je Castéj$i a mize zpusobit zdravotni problémy (Svacina,

a kol., 2012).

Doporucena denni davka (DDD) odpovidd mnoZstvi vitaminu ¢i mineralni latky, ktera
vyhovuje potfebam 97-98 % zdravé populace kazdého v€ku a pohlavi. DDD se stanovuji tak, aby

zabranily deficitu a pomohly v prevenci proti ur€itym chorobam (Skolnik, a kol., 2011).
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4.5.1 Typy vitamina

e Vitaminy rozpustné v tucich — zahrnuji vitaminy A, D, E a K. Vstiebavaji se
pomoci tuku pfijatého stravou nebo mohou byt v télesném tuku ulozeny. Pfi
nadbytku mohou ptisobit toxicky (Skolnik, a kol., 2011).

e Vitaminy rozpustné ve vodé — nalezi sem vitamin C a vitaminy skupiny B.
Vstiebavaji se ve vode. Nadbytek je vyloucen ztéla mocCi a nedochazi

k hypervitaminoze (Svacina, a kol., 2012).

4.6 Mineralni latky

Mezi mineralni latky fadime fosfor, vapnik, sodik a hot¢ik. Vyskytuji se v téle ve vétSich
mnozstvich, proto je nazyvame jako makromineralie. Naopak stopové prvky existuji v téle pouze
v extrémné malych mnozstvich. VSechny mineralni latky hraji Zivotné dulezitou roli v udrzeni

zdravi (Skolnik, a kol., 2011).

4.7 Bazalni metabolismus a celkovy pfijem energie

Podle Foita (2002) se bazalni metabolismus (BMR) da vypocitat pomoci rovnice, ktera je
vytvotfena zvlast pro Zeny a muze. Jde o energii vydavanou organismem za podminek spanku a

pfii teploté okoli, kterd nevyzaduje zapojeni termoregulace.

ZENY BMR = 655 + (9,6 x TH) + (1,8 x V) — (4,7 x v&k)
MUZI BMR =66 + (13,8 x TH) + (5 x V) — (6,8 x v&k)

TH - je aktudlni télesnd hmotnost v kilogramech
V - je vyska v centimetrech

veék - znamena aktualni vék v letech

24



Pro vypocet celkové energie je nutné znat hodnotu BMR. Pokud budete chtit vypocitat
celkovy pfijem energie, k BMR musite pfipocitat energeticky vydej v zavislosti na délce a

intenzité fyzické aktivity, roli hraje dokonce i intenzita stresu, tepla okoli atd.
Kolik energie pticist k BMR:
e sedavé zaméstnani........ + 20 % hodnoty BMR

Pokud se setkavate se stresem, ktery je tak silny, Ze se stane nejpodstatnéjSim faktorem

ovliviiyjicim vydej energie, je nutné ho také pripocist.

e bézny pracovni a denni stres ........ 10 az 15 % BMR

e stres mimofadny ........ 20 az 40 % BMR (Foit, 2002)

4.7.1 Energeticka bilance

Rovnovéha mezi pfijmem a vydejem je zdkladem dokonalé kondice. Pokud dojde ke
kratkodobému piebytku nebo naopak nedostatku energie ve stravé, télo se s nim dokaze
vypotadat bez projevu na zméné télesné hmotnosti. V piipad¢ dlouhodobého nadbytku energie se
zacne té€lesnd hmotnost zvySovat — coz nazyvame jako pozitivni energetickou bilanci. V opaéném
piipadé, kdyZ bude pifijem energie dlouhodob& niz8i nez vydej, t€lesnd hmotnost bude klesat.

V tomto ptipadé€ se jedna o negativni energetickou bilanci.

Stavu negativni energetické bilance lze docilit pfiddnim pravidelné intenzivni fyzické

aktivity. Je to lepsi volba neZ snizovani piijmu energie z potravy (Foit, 2002).

4.8 BMI a méreni télesného sloZzeni

BMI neboli Body mass index vyjadiuje pomér télesné hmotnosti k télesné vySce postavy.
Tento ukazatel neni pfili§ spolehlivy. Napfiiklad svalnati lidé maji vysoké hodnoty BMI, ale to
neznamend, ze jsou obézni. Pfi zjiStovéani télesného typu je dilezité ureni procentualniho

obsahu tuku v téle (Fialova, 2007).
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Mnohem spolehlivéjsi a dostupnou metodou pro zjisténi télesného slozeni je bioelektricka
impedance. T¢lesné slozeni je méfeno pomoci nizkofrekvenéniho elektrického proudu, ktery
prochazi télem (R. Dorhifer, 2005). Na Obrazku 4 je zobrazen pfistroj bioelektrické impedance

Tanita.

=

-

Obrazek 4: Bioelektrickd impedance (www.ftvs.cuni.cz)

Zajimavosti je, ze dle Brocova vzorce by ¢lovék mél vazit v podstaté tolik kilogrami,
kolik centrimetri pfe¢niva svou télesnou vyskou pies jeden metr. Vyjimek je opravdu hodné,
protoze zalezi na télesné konstituci. Lidé s mohutnou kostrou a svalstvem budou mit ve vétsSing
pfipadi vyssi télesnou vahu, néz véhu kterd by odpovidala Brocovu vzorci. Piesto tito lidé
nemusi mit nadvahu. Naopak ti, kteti maji podle vzorce idealni vahu, ale nemaji dostatek svalové
hmoty, mohou patfit mezi otylé. Z toho vyplyva, Ze posuzovat vyzivu podle télesné vahy neni
mozné a je tieba brat zfetel 1 na podil aktivni t€lesné hmoty (Piroch, 1975).

A4

s niZ8i télesnou hmotnosti netrpi tolika onemocnénimi a doZzivaji se vysSiho véku. V nasledujici
tabulce je vyjadieno, kolik by mél pfiblizné star$i €lov€k vzhledem ke svému véku a télesné
vysce vazit. Cisla v tabulkach (Tabulka 3 a 4) vyjadiuji nejvyssi doporudenou télesnou véhu v

kilogramech u primérného ¢loveka (Piroch, 1975).
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Tabulka 3: Doporucena télesnd hmotnost pro starsi zeny (Piroch, 1975)

150
152
154
156
158
160
162
164
166
168
170
172
174
176
178
180

49
51
53
54
56
58
59
61
63
65
66
67
69
70
72
74

49
51
53
54
56
58
59
61
63
65
66
67
69
70
72
74

49
50
52
54
55
57
58
60
62
64
65
66
68
69
71
73

48
50
52
53
55
57
58
60
62
63
64
65
67
68
70
72

48
49
51
53
54
56
57
59
61
62
63
64
66
67
69
71

47
48
50
52
53
55
56
58
60
61
62
63
65
66
68
70

Tabulka 4: Doporucena telesna hmotnost pro starsi muze (Piroch, 1975)

160
162
164
166
168
170
172
174
176
178
180
182
184
186
188
190

60
62
64
67
70
73
75
77
80
82
84
86
88
90
93
95

59
61
63
66
69
72
74
76
79
81
83
85
87
89
92
94

58
60
62
65
68
70
72
74
77
79
81
83
85
87
89
91

57
59
61
63
66
68
70
72
75
77
79
81
83
85
87
89

56
58
60
62
65
67
69
71
74
76
78
80
81
83
86
88

54
56
59
60
63
66
67
69
72
74
76
78
79
81
84
86
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5 Pohybova aktivita

., Pohybova aktivita je velmi duleZita v kazdéem veku. Jeji vyznam vsak s vekem roste a
vhodné zvolenda pohybova aktivita muze byt vhodnym doplitkem lécby mnoha onemocneni. "

(Holmerova, a kol., 2014, str. 149)

Fyzickou aktivitou je minéna aktivita, kterd vyzaduje vyssi energeticky vydej v porovnani
s vydejem v klidu. To zahrnuje kazdodenni aktivity, jako jsou domaci prace, zajmové aktivity ve
volném case, jako jsou napf. rybafeni, sbirdni hub, a stejné tak sportovni aktivity individudlni

nebo skupinové (Simonek, 2006).

Zdravotni stav jedince je po cely zivot ovliviiovan mirou a zptisobem pohybu. V prib¢hu
zivota mizeme piedchazet zdravotnim oslabenim a nemocim, zabraiiovat rozvoji degenerativnich
a involucnich procest. Starnuti je fyziologicky d¢j, ale pomoci pohybovych aktivit ho mizeme
zpomalit (Kubalkova, 2000). Pravidelné cviceni je dllezitou soucdsti Zivotniho stylu, jelikoz
zlepSuje nejen fyzickou zdatnost, ale 1 mentalni zdravi (Oborny, a kol., 2008). Pohybova aktivita
se proto stavd jednim ze zékladnich elementd procesu prispivajiciho ke kvalité zivota
(Blahutkova, a kol., 2005). Kazdy zivot ma zacatek 1 konec a pohyb by mél byt alfou a omegou

naseho Zivota (Piroch, 1975).
Pohybova aktivita zlepSuje (Gorner, a kol., 2018):

e ZlepSuje zdravi (ma pozitivni vliv na kardiovaskularni systém a metabolické
funkce)

e Vitalitu

e Zvysuje sebediivéru

e ZlepSuje zdatnost a vytrvalost

e Zdravy zivotni styl (lidé pravidelné sportujici z pravidla nepiji alkohol a nekouii)
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Vyhody pravidelné pohybové aktivity od mladého véku podle (Cavill, a kol., 2001):

e Utvafeni aktivniho Zivotniho stylu
e ZlepSovani fyzické zdatnosti a vykonu

e Prevence onemocnéni v dospélosti a staii

Vliv pravidelné fyzické aktivity na zdravi (Gorner, a kol., 2018):

e Pozitivni vliv na duSevni a fyzické zdravi

e Benefity na kardiovaskularni systém a regulace krevniho tlaku
e ZlepSuje dychani a zvétSuje plice

e Zvysuje vytrvalost svall a posiluje kosti

e Ma pozitivni efekt na metabolismus tukt

e Posiluje svaly a udrzuje klouby v dobré kondici

e Zvyseny vydej energie pomaha udrzovat optimalni t€lesnou vahu

Vsechny typy pohybové aktivity napomahaji k udrzeni a zlepSeni jak duSevniho, tak
fyzického zdravi (Allender, a kol., 2006). Dilezity je vyvazeny pohybovy plan, ktery by mél

obsahovat nésledujici pohybové aktivity v urcité mife zastoupeni vyjadiené v procentech:

1. Aerobni aktivity 50 % (chlize, Nordicka chlize, jizda na kole, plavéani, béhani,
brusleni)

2. Posilovani 30 % — ke zvySeni svalové hmoty a sily (cviceni s odporovymi
gumami, cviceni ve fitness centru)

3. Aktivity zaméfujici se na koordinaci, rovnovahu a obratnost 20 % (strecink,

micové hry, jako volejbal, floorbal atd.)

Abychom dosahli zddouciho efektu na zdravi a zdatnost, ACMS (American College of
Sports Medicine) doporucuje provadét pohybovou aktivitu 3 — 5 x tydné (Hahn, a kol., 1997),
minimalné po dobu 30 az 45 minut (Gorner, a kol., 2018). Na zaklad¢ naSich cili poté vhodné

nastavit fyzickou aktivitu podle zakladnich charakteristik FIIT — frekvenci, intenzitu, trvani a typ.
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Frekvence vyjadiuje, kolikrat tydn¢ se ma dana aktivita nebo cviceni realizovat. Intenzita uvadi,
jak naro¢na pohybova aktivita vzhledem k maximalni srde¢ni frekvenci je realizovana. Vyjadiuje
mnozstvi energie potfebné pro realizaci konkrétni ¢innosti. Trvani popisuje, kolik ¢asu denné se
ma dané pohybové aktivité nebo cvieni vénovat. Typem je minéno, jaké konkrétni Cinnost se ma
vykonavat s ohledem na cil (aerobik, posilovani, cyklistika, chlize, béh apod.) (Mitas, a kol.,

2013).

Kazdy jedinec by mél v kazdém véku provadét fyzickou aktivitu, kterd by odpovidala

(Kucera, a kol., 1998):

e v¢ku a zdravotnimu stavu s piithlédnutim k pohlavi

e zplUsobu zZivota pfedchdzejicich generaci

e pohybové aktivité¢ v obdobi détstvi a dospivani s ptihlédnutim k vrozenym
predpokladiim pohybu

e prostiedi, v némz jedinec vyristal a Zije

e charakteru povoléani ve vztahu k podilu fyzické prace

Pravidelna pohybova aktivita zvySuje pracovni kapacitu a produktivitu prace Cloveka,
snizuje pracovni neschopnost, pocet pracovnich Urazi a sniZzuje pracovni fluktuaci (Stejskal,

2004).

Ve svété na podporu pohybové aktivity existuje ,,Mezinarodni spole¢nost pro pohybovou
aktivitu a zdravi“ (International Society for Physical Activity and Health — ISPAH ). Pokryva ji
pét vybori, které fesi hlavni témata v rdmci problematiky pohybové aktivity a zdravi. ,, Cilem
zastresujici mezindarodni spolecnosti je vytvoreni profesiondlni organizace odbornikii v oblasti
podpory zdravi a pohybové aktivity, profesni rozvijeni a zajisténi mezinarodni spoluprdce clentii
(organizace) a jejich podpora pri prosazovani védeckych vysledkit do politické praxe (Mités, a

kol., 2013).

Pohyb zahrnuje vSe, je prosttedkem naSich zajmu, potfeb, pudd, citd, lasky 1 nenavisti
(Hogenova, 1998). Pohyb je vazany na prostor a Cas, tedy i na hmotu (Véle, 2000). Je to
predev§sim c¢innost téla. Proto ho nelze oddélit, vyclenit z jeho svazanosti s télem. Lidska

existence je vazana na télo. Projevuje se télesnym pohybem, ¢innosti té€la (Hohler, 1995). Pohyb
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ma 1 spoleCenskou silu motivujici lidskou soudrznost snad ve vSech urovnich, na nichz se tato

soudrznost realizuje (Rydl, 2000).

5.1 Sport

Sport je vniman jako pohybova Cinnost, ktera se vyznacuje Usilim o co nejvyssi télesny

vykon ¢i vitézstvi nad soupetem. Soucasti je sportovni trénink (Charvat, 2002).

Sport je spolecensky jev, ktery svymi projevy spada do kategorie kultury, jeho jadrem je
specificka sportovni €innost, majici vliv na vetejnost, ale soucasné¢ majici urcité vztahy k celé
fadé oblasti spolecenského Zzivota, jako napt. k ekonomice, vzd€lani a vychové, politice,
brannosti, k véd¢, uméni apod (Choutka, 1976). Sport je fenomén, ktery nas provazi cely zivot
(Hogenova, 1998). T¢lesna kultura a sport se ve smyslu spolecenském mohou stat prosttedkem,
ktery ptekracuje zakladni dimenze biologické determinace Clovéka (Kolaf, 1998). Sport ndm
obohacuje Zivot a je jednim ze zdroji z&zitkl plynuti (flow), které je spojeno s pocitem radosti a

Stésti (Hosek, 1999).

5.2 Vliv pohybu na funckni stav organismu

S ptibyvajicim vékem a pohybovou inaktivitou dochézi k fidnuti a demineralizaci —
odvapiiovani kosti. Osteoporoza piinasi nebezpeci zlomenin a je provazena bolestmi. Nejucingjsi
prevenci proti rozvoji osteoporozy je racionalni pohyb se zapojenim svalové kontrakce

Vykonavanim pravidelné pohybové aktivity, dochdzi k lepSimu prokrvovani svali —
zlepsuje se tedy jejich vyziva a okysliCovani. Svaly si pak 1épe udrzuji schopnost kontrakce i
relaxace, pruznost a silu. Kosterni sval miizeme a mély bychom zatéZovat cvicenim v kazdém

veéku, ale cilen€ a racionalng€.
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Nedostatek pohybu negativné ovliviiuje 1 klouby. Nejdiive se degenerativni procesy
projevi na chrupavce. Chrupavka ztradci objem, pruznost a miize dojit az k zaniknuti kloubni

Stérbiny. Cimz je velmi vyrazné€ ovlivnéna funk¢nost celého kloubu.

I na vnitinich organech je mozné sledovat zdravotni vliv pohybu. Srdecni sval zlepSuje

ekonomiku prace a vykonnost. Dobry stav ventilace plic udrzuje pruznost patete a hrudniku.

Télesna aktivita md pozitivni vliv na prevenci obezity, pifi onemocnéni diabetem a

hypertenzi.

Pti pohybové aktivité se v mozku tvoii endorfiny, které zlepSuji dusevni pohodu, snizuje

se vnimani bolesti, coz potlacuje vznik psychosomatickych onemocnéni (Kubalkova, 2000).

5.3 Volny ¢as

,Volny cas lIze definovat jako dobu, casovy prostor, v némz jedinec nemd zddné
povinnosti vici sobé ani druhym lidem a v némz se pouze na zdkladé svého viastniho svobodného
rozhodnuti vénuje vybranym cinnostem. Tyto cinnosti ho bavi, prindSeji mu radost a uspokojeni a

nejsou zdrojem trvalych obav ci pocitii uzkosti (Slepi¢kova, 2005).

., Volny cas Ize chapat chapat jako zaleZitost: a) svobodné volby, b) jako casovy prostor,
¢) formou cinnosti, d) symbol socialniho statusu, e) socialni ndstroj a f) funkci socidalnich skupin
a zivotniho stylu. Tyto obecné znaky volného casu umoznuji téz pochopit, jakou pozici zaujima ci
miize zaujimat ve volném case sport (Slepickova, 2005).“ Subjektivné je volny cas vétSinou
chapan jako osvobozeni od prace. Na jednu stranu musi ¢loveék plnit pracovni povinnosti a na
druhou si ve chvilich volna miiZze zvolit ¢innost, jakou sam chce. Mnohdy se stird hranice mezi
praci a volnym casem (Slepickova, 2005). Aby byl volny ¢as volnym ¢asem, musi byt splnény
¢tyti podminky (Csikszentmihalyi, 1975):

1. pfi konani ¢innosti nema jedinec vii¢i nicemu a nikomu zadné povinnosti

2. cinnost, kterou jedinec provadi, je vysledkem svobodného vybéru
3. ¢innost pfinasi uspokojeni
4

v dané kultufe se jedna o ¢innost volného ¢asu
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V dnes$ni dobé je denni rezim dospélého ¢lovéka velmi uspéchany. V tom spéchu vétSinou
nezbyva misto a nalada na jakykoliv pohyb, ackoliv by v planu relaxace a regenerace nemél
chybét. Stfedni a star$i generace se snazi vyplnit svllj prostor pro volny cas z velké casti
nejriznéj$imi manudlnimi pracemi v domacnosti (Nadvornik, a kol., 1984). Vyuziti volné¢ho ¢asu
je ptedevsim otdzka napadu a organizace. V nasledujici tabulce miizeme vidét strukturu ¢asového

fondu a ¢innosti, kterymi ¢lovek urcitou dobu vypliuje (Slepickova, 2005).

Tabulka 5:Struktura casového fondu (Slepickova, 2005)

Doba Cinnost

pf.owni V této dobé &lovak vykonavé préci. Talo éinnost je motivo_vapé
ziskanim prostfedkd k Zivotu, Jedna se o hlavni zaméstnani,
pieséasy, individudini pifpravu na zaméstnani &i Géast na koleni.
Zahrnuje | vedlejéi zaméstnani a daléi zabezpeceni obzivy jako
je napf. chov uZitkového zvifectva apod.

Nutné Je napinéna ginnostmi nezbytnymi pro prostou existenci Elovéka
mimopracovni |2 déle &innostmi, které nepfinaseji finanéni efekt a nejsou ani
vécl svobodného vybéru. Jedna se o:

a) uspokojovani bio-fyziologickych potfeb (spanek, jidio, osobni
hygiena, lékafska péce,...)

b} ostatni &innosti (cesta do préce a z préce, péte 0 domécnost —
priprava jidla, dklid, prani pradla atp.).

a) aktivity manudini — zahradkafeni, kutilstvi, ruéni préce, atp.

b) aktivity fyzické — prochazky, turistika, sport, atp.

¢) aktivity kultuma uméleckého typu receptivnino — Eetba, navstévy
divadel, kin, poslech radia, magnetofonu atp.

d) aktivity kulturné uméleckého typu tvofivého a interpretaéniho —
hudba, zpév, herecka &innost, fotografovani atp.

e) aktivity kulturné racionalni — dobrovoiné vzdélavani, sledovani
masmédii, lusténi kfizovek atp.

f) aktivity spoleéensko formaini — vykon vefejnych funkci, schlize,
prace ve spoleéenskych a politickych organizacich

g) aktivity spoleéensko neformalni — rodinné aj. navilévy,
navatévy kavarny

h) hry, podivand, sbératelstvi — sportovni divactvi, spoletenske hry

i) pasivni odpocinek — sedéni, polehavéani, spanek (mimo hlavni),
koufeni, popijeni kévy atp.

Volny éas
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6 DalSi studie a vyzkumy zabyvajici se podobnym tématem

Velké mnozstvi studii jak Ceskych, tak zahrani¢nich pouzilo k ureni miry pohybové

aktivity dotaznik IPAQ.

Studie , International Prevalence Study (IPS)*“ hodnotila pohybovou aktivitu Ceské
populace za pomoci kratké verze dotazniku IPAQ v letech 2005-2009 . Z této studie vyplyva, ze
v Ceské republice maji muzi vice celkové tydenni pohybové aktivity nez Zeny. Byl také patrny
rozdil v intenzivni pohybové aktivité, kterou maji muzi az dvojnasobné vyssi nez zeny. To
predstavuje hlavni rozdil ve velikosti pohybové aktivity mezi muzi a Zenami. Zeny provozuji
spise pohybové aktivity stiedné zatéZujici intenzity, ale rozdil mezi muzi nebyl vyznamny. Zeny

signifikantné vice chodi nez muzi (Mitas, a kol., 2013).

Dalsi vyzkum se zabyval inaktivitou studentt stfednich skol v Sao Paulu v roce 2006. Do
vyzkumu bylo zapojeno 16 Skol. K uréeni trovné pohybové aktivity byl pouzit dotaznik IPAQ —
kratkd verze. Vysledky ukézaly, Ze 62,5 % studentli byly inaktivni, pficemZ inaktivita byla
definovana jako méné nez 300 minut tydné strdvenych pohybovou aktivitou stiedni ¢i vysoké

intenzity (Ceschini, a kol., 2009).

Vyzkum pohybové aktivity populace v Chorvatsku, ktery zahrnoval ndhodnych 1 032
probandll ve v€ku 15 a vice let, pouzil dotaznik IPAQ — dlouhou verzi. Vysledky miry pohybové
aktivity ukézaly, Ze nejvysSich hodnot 72,0 MET-hodin/tydné dosahovala vékova skupina 55-64
let. Naopak nejnizsich hodnot 42,7 MET-hodin/tydné dosahla skupina od 15 do 24 let (Juraki¢, a
kol., 2009).

Studie pohybové aktivity a zdatnosti u ,,bilych limeckd* a ,,modrych limecki* v dichodu
méfila miru pohybové aktivitu s pomoci IPAQ dotazniku — kratké verze. Studie zahrnovala 104
muzi v dichodu ve véku nad 65 let, kteti byli rozd€leni do 2 skupin ,,modré limecky* 66
probandl a ,,bilé lim&cky* 38 probandl. Primérma fyzicka aktivita byla stiedni u témét 70 %,
vysokd u 19 % a nizka u 11 % probandi. U ,,modrych limeck* byla zjiSténa nizs$i pohybova
aktivita nez u ,bilych limeckt*, ale rozdily byly statistiky nevyznamné (Pieczynska, a kol.,

2019).
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Mnoho studii také doklada, Ze zivotni styl ve velké mife ovliviiuje zdravi a negativni

vvvvvvv

Studie Guedese a kol. (2010) uvadi, ze az u 60 % probandl ptevazoval sedavy zplisob
zivota. Studie byla provadéna s 310 jedinci. Sedavy zpiisob Zivota souvisel s nedostatkem fyzické
aktivity a jakéhokoliv cviceni. S tim se u starSich lidi s vysokym krevnim tlakem objevil diabetes.

U mladsich lidi byl nedostatek pohybové aktivity ptisuzovan spiSe chybéjici motivaci.

V dal$im vyzkumu bylo zkouméno 158 adolescentd ve véku od 11 do 19 let. Vyzkum se
zabyval zjisténim, jestli u probandl pievlada sedavy zplisob zivota a jaké budou vysledky pii
ptechodu na aktivni Zivotni styl. U 63,8 % probanda byla odhalena pfevaha sedavého zplisobu
zivota. Za faktory sedavého stylu zivota byly povazovany nedostatecnd znalost piinosu fyzické
aktivity ke zdravi nebo dusledkli nedostatku pohybu, chybéjici motivace k vykonavani aktivity,
nezajem o cviceni a nedostatek moznosti ke cviceni. Vysledky prokdzaly, ze pfechod ze sedavého
zivotniho stylu na aktivni zivotni styl ma markantni pozitivni efekty na kvalitu Zivota a pocity
spojené se spokojenosti (Sanchez-Oliva, a kol., 2020).

V nésledujici studii bylo zjisténo, ze sedavé chovani zvySuje rizika vzniku depresi. Tento
vyzkum byl provadén na 70-ti letych probandech, kteti méli nedostatek pohybové aktivity a

méten byl Cas a délka sezeni a mira depresi. Bylo prokazéano, ze star§i dospéli travi mnohem vice

Casu vsedé¢ a trpi vice depresemi nez ostatni vékové skupiny (Eriksson, a kol., 2020).
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7 Metodika prace

7.1 Cil prace

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat stravovaci navyky a zjistit miru

pohybové aktivity pii sedavém zaméstnani ve Skoda Auto.

7.2 Védecka otazka

Jaké jsou stravovaci navyky a mira pohybové aktivity pii sedavém zaméstnani ve Skoda

Auto?

7.3 Hypotézy

H1: Muzi jsou celkové vice pohybove aktivni nez Zeny.

H2: Vice nez polovina respondentt trpi podle hodnot BMI nadvahou ¢i obezitou.
H3: Nejvice respondentt spada do kategorie nizké Grovn& pohybové aktivity.
H4: Intenzivni pohybové aktivita pfevlada u muZza.

H5: Zeny maji praiméré vice pohybové aktivity p¥i chiizi nez muzi.

H6: Muzi maji niz$i frekvenci stravovani nezZ zeny.

H7: Frekvence stravovani zaméstnancti Skoda Auto je 3x denné a méng.

H8: Pravidelné snidan¢ neni soucdsti stravovacich navyki vice jak poloviny zaméstnancii.
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7.4 Ukoly prace

e Reserse dostupné literatury

e Vybér metod ziskdvani dat a sestaveni ankety
e Sbér dat

e Zpracovani dat

e Interpretace vysledkl a vyvozeni zavéri pro praxi

7.5 Charakteristika vyzkumného souboru

Vybér vyzkumného souboru byl zamérmny. Oslovila jsem mné dostupné osoby spliujici
kritéria, které anketu dale rozposlali dal§im vhodnym osobam. Kritéria, podminujici Gcast ve
vyzkumu, byla stanovena nasledujici - respondent musel mit sedavé zaméstnani a byt
zaméstnancem Skoda Auto. V kontrolni otizce ,Mate sedavé zaméstnani?“ 100% respondentli
odpovédélo kladné. V ptipadé negativni odpovédi by byl respondent z vyzkumu vytazen. Nebyla
stanovena zadna vékova hranice. Osloveni byli jak muzi, tak Zeny. Dotaznik byl rozesilan pies e-
mail. Ugast ve vyzkumu byla dobrovolna a anonymni. Kazdy se mohl sim za sebe rozhodnout,

zda anketu vyplni. Vysledny pocet respondenti je n = 92.
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Tabulka 6. Charakteristika respondentii

Télesna Télesna
BMI
Vék Pohlavi vyska hmotnost
[kg/m?]
[cm] [kg]
Pramér 42 muzu/
38 174,5 81,1 26,3
50 zZen
Smérodatna
10,6 - 9,1 20,9 5,6
odchylka

Legenda: BMI = Body Mass Index, vypocet: télesna vaha (kg) / télesna vyska (m)

7.5.1 Skoda Auto

Spole¢nost Skoda Auto je akciovou spole¢nosti, jejim jedinym akcionafem je koncern
Volkswagen AG. Spole¢nost se stala soudasti daného koncernu v roce 1991. Cinnosti firmy
Skoda Auto a.s. je predeviim vyroba, vyvoj a prodej osobnich automobilil. Skoda Auto se jako

soudast koncernu VW musi fidit strategii celého koncernu (Skoda Auto, 2016).

Vyvoj personalu ve Skoda Auto se kazdym rokem zvySuje. Vroce 1991 byl pocet
zaméstnanci 16 359, v roce 2018 32 738 a v roce 2019 ke 4 mésici stoupl jiz na 33 447 (Skoda
Auto, 2019). Statistiky k 12/2018 ukazuji vékovou strukturu kmenovych zameéstnancti. Nejvetsi
pocet zaméstnancii je ve v€ku mezi 40 — 45 a to konkrétné 5 814. Nejniz§i pocet 253
zaméstnancil je ve véku 18-20 let (Skoda Auto, 2018). Z celkového poétu zaméstnancti pracuje

ve Skoda Auto pfiblizné 21,3 % Zen (Skoda Auto, 2010).

7.6 Metody ziskavani dat

K analyze trovné pohybové aktivity jsem pouzila kratkou verzi standardizovaného

dotazniku IPAQ (Ptiloha 4). IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) byl vytvoren
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v roce 1997. ,,Jednd se o mezindrodni dotaznik k pohybové aktivité posuzujici pohybovou aktivitu
obyvatel riznych statit svéta v prvni unikatni globalni siti sledovani ukazatelit pohybové aktivity
dospélé populace* (Mités, a kol., 2013). V dotazniku jsem upravila pouze popis pied otdzkou pro
pouziti v zameéstnani, pt. ptiivodni verze: ,,Zahriite Cas straveny sezenim v zaméstnani, v ramci
Skolni dochézky, doma a béhem volného ¢asu., upravena verze: ,,Zahriite ¢as straveny sezenim v
zaméstnani, doma a béhem volného Casu.* Jelikoz se jednalo pouze o praci, vynechala jsem
zminky o Skolni dochéazce a Skolnich povinnostech viz Pfiloha €. 3. K jinym zméndm v dotazniku

nedoslo.

Ke zjisténi stravovacich navyki jsem si vytvoftila vlastni anketu. Otazky jsem vytvofila na
zaklad¢ jinych diplomovych ¢i bakalafskych praci a vyzkumt (Agrawal, 2013; Soudkova, 2016;
Narmin, 2017; Koldovska, 2016).

Anketa se skladala ze tii Casti: 5 identifikacnich otidzek, 6 otdzek k pohybové aktivité
(dotaznik IPAQ) a 16 otazek ke stravovacim ndvykiim, které tvoii dvé Casti — 1.¢ast stravovani a

2. Cast pitny rezim. Anketu jsem vytvofila na internetové strance www.survio.com. Odkaz na

anketu byl respondentiim rozesilan skrze e-mail.V rozesilani odkazu mi pomohli moji kolegové a
ptibuzni ze Skoda Auto. Vyplnéni ankety trvalo maximalné 15 minut. Cel4 anketa je pfiloZena

v Priloze 3.

Sbér dat probihal 2 mésice - od ledna 2020 do konce unora 2020. Navratnost ankety
nemohu pfesné definovat, protoze anketa byla rozesilana i ostatnimi respondenty dalSim
vyhovujicim koleglim. Statistiky navstév ukazuji, Ze 36 % lidi anketu nedokonlilo a 64 %
vyplitujicich dokonéilo. Celkovy pocet vyplnénych anket je 92 a nedokoncenych 52. Z toho

vyplyva, Ze anketu celkové vidélo 144 lidi. Procentualni navratnost je tedy 63,9 %.

7.7 Metody zpracovani dat

Ziskana data byla pfepsana do tabulek v programu Microsoft Excel. Nasledn¢ byla data
zpracovana pomoci zakladnich statistickych metod — aritmeticky primér, smérodatné odchylka,
procentualni zpracovani. Jednotlivé odpovédi byly poté zaneseny do grafi. K zndzornéni

vysledki jsem zvolila grafy, protoze je shleddvam piehlednéjSi nez naptiiklad tabulkové
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zpracovani. VSechny otazky byly jednotlivé okomentovany a porovnavany s vyzkumy a

odbornou literaturou. Z tohoto ditvodu jsou vysledky prace a diskuse spojeny do jedné kapitoly.

Vysledky kratké verze dotazniku IPAQ byly dle pokynt k vyhodnoceni pfevedny na MET

hodnoty. Pokyny k vyhodnoceni jsou dostupné zde: https://sites.google.com/site/theipag/scoring-

protocol .

Vzorce pro pievedeni hodnot na MET hodnoty:

Chiize MET — minuty/tyden = 3,3 * chiize v minutdach * dny chiize

Stiedni zate? MET - minuty/tyden = 4,0 * stredni fyzické zatéz v minutdach * dny stredni zdteze

Intenzivni zatéZ MET - minuty/tyden = 8,0 * intenzivni fyzicka zatéz v minutach * dny intenzivni

zatéze

Celkova fyzicka aktivita MET — minuty/tyden = soucet MET — minuty/tyden chiize + stiedni

zateze + intenzivni zdtéze

Jednotlivé vysledky pro kazdého respondenta v MET-hodnotich byly zatfezeny do
pfislusné kategorie dle kritérii a nasledné¢ byl zaznaménidn do grafu pocet respondentli

v pfislusnych kategoriich a procentualni rozloZeni.
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7.7.1 Kategorie pro hodnoceni pohybové aktivity— IPAQ

Kategorie 1 — Nizka

Tato kategorie znamena nejnizs§i Uroven pohybové aktivity. Spadaji sem jedinci, ktefi

nesplnuji kritéria Kategorii 2 a 3 a maji nizkou uroven pohybové aktivity.

Kategorie 2 — Stiedni

Vzorec pohybové aktivity je klasifikovan jako ,.stfedni v ptipad€, Ze splnuje nckteré
z nasledujich kritérii:
a) 3 nebo vice dni intenzivni pohybové aktivity trvajici minimalné¢ 30 minut za den
NEBO
b) 5 nebo vice dni stiedni pohybové aktivoty a/nebo chlize trvajici minimalné 30
minut za den
NEBO
¢) 5 nebo vice dnl jakékoliv kombinace chiize, stfedni nebo intenzivni pohybové
aktivity pfi dosazeni Celkové fyzické aktivity minimalné 600 MET —
minuty/tyden.

Kategorie 3 — Vysoka

Dvé kritéra pro klasifikaci jako ,,vysoka“ znéji:

a) Intenzivni pohybova aktivita minimalné¢ 3 dny dosahujici v Celkové fyzické
aktivité¢ minimalné 1500 MET — minuty/tyden.
NEBO

b) 7 nebo vice dnl jakékoliv kombinace chiize, stfedni nebo intenzivni pohybové
aktivity pfi dosazeni Celkové fyzické aktivity miniméalné¢ 3000 MET -
minuty/tyden.
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8 Vysledky prace a diskuse

V této kapitole jsou prezentovany vysledky ankety a dotazniku IPAQ, které jsou
jednotlivé zpracovany do grafii. VSechny otazky jsou okomentovany podle odborné literatury.
Vysledkovou c¢ast prace jsem spojila s ¢asti diskusni, protoze mi pifijde vyhodnéjsi a

piehlednéjsi konkrétni otdzky rovnou odiskutovat. Celkové anketu vyplnilo 92 respondenti.

8.1 Vysledky ankety

1. Otazka: Jste?

' Pohlavi ‘

B Muz

" Zena

L

Obrazek 5: Pohlavi

Dotaznik celkové vyplnilo 92 respondenttl, z toho 50 Zen a 46 muzi.
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2. Otazka: Kolik je Vam let?

V Kolik je Vam let? \

M 25 a méné
m26-30
m31-40
141-50

51 a vice

L

Obrazek 6: Veék respondentii

Nejvétsi zastoupeni 38 % méla ve€kova skupina 41-50 let . To potvrzuji i statistiky
Skoda Auto, které uvadi, Ze nejvice zaméstnanci je ve véku od 40 do 45 let (Skoda Auto,
2018). Naopak nejmensi zastoupeni 10 % bylo ve veékové skupiné 51 a vice let. Vékova

skupina 31-40 let méla 21 % , 26-30 let tvofilo 19 % a v€kovou kategorii 25 a méné 12 %.
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3. Otazka: Jaka je VaSe télesnd hmotnost (kg) a télesna vyska (cm)?

Tuto otdzku vyplnilo vSech 92 respondentt. Z vysledkl zpracovanych v MS Excelu jsem
vypocitala BMI (Body Mass Index) jednotlivych respondentli. Nésledujici obrdzek znazoriuje
procentudlni rozloZeni respondenti do jednotlivych skupin podle jejich hodnot BMI.

BMI

8

B méné nez 18,5 / podvaha

W 18,5-24,9 /norma

M 25-29.9/nadvéha

m 30-34,9/0bezita 1. stupné
35-39,9/ obezita 2. stupné

40 a vice / obezita 3. stupné

Obrazek 7: Body Mass Index

Legenda: BMI — Body Mass Index, vypodet: télesna hmotnost (kg) / t&lesna vyska (m) 2

Nejvice respondentil (44 %) spada do normalniho BMI, tzn. Ze jejich télesnd hmotnost
vzhledem k télesné vySce je vyhovujici. Znacna Cast respondent (37 %) dle hodnot BMI
spadé jiz do kategorie nadvahy, 12 % do kategorie obezity 1. stupné, 5 % do kategorie
obezity 2. stupné a 1 % do kategorie obezity 3. stupn¢. Obezita 3. stupné¢ je velmi rizikova a

je spojena s vyskytem metabolickych onemocnéni. 1% respondentii méa podvahu.

Statistiky WHO uvadi, Ze v roce 2016 vice nez 1,9 bilionti dospélych (18 let a vice)
mélo nadvéhu. Z toho vice jak 650 milionti dospélych trpé€lo nadvahou. 39 % dospélych nad

18 let (39 % muzl, 40 % zen) mélo nadvéhu a 13 % z celosvétové populace (11 % muzi a
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15 % zen) bylo obéznich. Vysoké BMI je hlavnim rizikovym faktorem pro civilizacni
onemocnéni, jako jsou napt. kardiovaskularni onemocnéni, diabetes, n¢které druhy rakoviny
apod (WHO, 2020). V Evropé ma az 51 % dospé€lych nadvahu s hodnotami BMI nad 25
(Eurostat, 2018). Vmém vyzkumu mé 55 % respondentli podle hodnot BMI nadvahu ¢i

obezitu.

Martinez-Gonzalez a kolektiv (1999) se ve vyzkumu zabyvali vlivem sedavého
zivotniho stylu na obezitu u dospélych jedincii z 15 stati Evropské unie. Zavérem tento
vyzkum potvrzuje, ze sedavy zpisob zivota a nedostatecna pohybova aktivita u dospélé

populace vyznamné souvisi s obezitou a vyssi télesnou hmotnosti.

Dalsi studie se zabyvala zenami se sedavym zivotnim stylem a porovnavala zménu
BMI po ¢tyfech letech. U vSech Zen, které byly na zacatku studie rozdéleny do kategorii
podle hodnot BMI (normélni, nadvaha, obezita), doslo k vyznamnému nariistu hodnot BML
Zjistilo se, Ze ¢im vy$si byla Uroven sedavého zplsobu Zivota, tim vice se zvySilo primérné
BMI. Nejvyssi nariist hodnot BMI po étyfech letech bylo naméfeno u Zen s normalnimi

hodnotami BMI (Agrawal, 2013).

Limitem této otazky je, Ze télesnou vysku a télesnou hmotnost respondenti sami
odhadovali, tudiZ jsme hodnoty télesné vysky a hmotnosti presné neméfili. Z tohoto diivodu

mohou byt vysledky zkresleny.

K této otazce byla stanovena Hypotéza 2, zZe vice nez polovina respondentti trpi podle
hodnot BMI nadvéhou ¢i obezitou. Z vysledkli zjistime, ze 55 % respondentii spada do

kategorie nadvéhy ¢i obezity. Diky tomu miiZzeme Hypotézu 2 potvrdit.
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4. Otazka: Zménila se VasSe télesnd hmotnost po dobu sedavého zaméstnani?

Zmeénila se Vase télesna hmotnost po dobu
sedavého zaméstnani?

M Ne
M Ano, zhubl/a jsem

Ano, ptibral/a jsem

Obrazek 8: Zménila se Vase télesna hmotnost po dobu sedavého zaméstnani?

Na tuto otazku vice jak polovina respondentl (62 %) odpovédélo: Ano, ptibral/a jsem.
Prevahu odpovédi se zvySenim te€lesné hmotnosti jsme ocekéavali. Télesna hmotnost se
nezménila 35 % respondentti a pouze 3 % respondentl zhubla. Z vysledki je patrné, ze ¢im
dal vice lidi trpi nadvahou ¢i obezitou, coz nam vice piiblizuje pfedchozi otdzka ohledné
BML

Studie Ishizaki a kol. (2004) zjistila vyznamnou spojitost mezi sedavym zaméstnanim
a zvySovanim BMI predev§im u muzt. Také zjistila spojitost mezi vy$$im pomérem pasu a
bokli u muzl i Zen. Tato studie potvrzuje, Ze v disledku sedavého zaméstnani se télesna

hmotnost ve vétsing ptipadi zvysuje.
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5. Otazka: Snidate kazdy den?

Snidate kazdy den?

H Ano
M Obcas

Ne

Obrazek 9: Snidate kazdy den?

Prekvapilo mé, ze vétSina respondentt (85 %) kazdy den snida. 9 % snida obcas
(obcas bylo definovéno jako ,,1-5x do tydne*) a 7 % nesnida viibec.

Zalezi také na sloZeni snidang, ktera by méla tvofit 20-35 % celkového denniho
piijmu. Skladdat by se mé¢la ze vSech zivin — sacharidi, bilkovin a tukd. Komplexni
sacharidy mohou byt zastoupeny celozrnymi potravinami. Sacharidy jednoduché kusem
cerstvého ovoce. Bilkoviny mizZzeme doplnit z mléénych produktl a zdravé nenasycené
tuky z ofechtll. Pfijjem komplexnich sacharidl pfi snidani mé pozitivni vliv na mozek po
no¢nim hladovéni a snizuje stres (Lee, a kol., 2017). Pravidelnd a kvalitni zdrava snidané
je spojena se zdravym zivotnim stylem, niz§im BMI a lepsi kvalitou Zivota (Chen, a kol.,
2005; Moreno, a kol., 2007).

Vynechavani snidané je spojovéano s riziky kardiovaskularnich onemocnéni,
obezitou, diabetem, ale také s arterosklerézou a koronarnimi nemocemi srdce. Také se
k tomu vaze nezdravy Zivotni styl, jako napt. koutfeni (Uzhova, a kol., 2018). V Evropé az

44 % muzl a 36 % zen vynechéava snidané¢ (Barrett, a kol., 2018).
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Mezi adolescenty pravidelné snidé ptiblizné 51 % az 95 % ve svété (Lytle, a kol.,
2000; Sjoberg, a kol. 2003; Ahadi, a kol. 2015, Inchley, a kol., 2016). 7 % az 32 %
adolescent snidané vynechava nebo je konzumuje nepravideln¢ (Ahadi, a kol. 2015;
Sjoberg, a kol. 2003).

Ve studii Huang a kol. (2013) provadénou mezi 1415 dospélymi zameéstnanci
v Japonsku vyslo, ze 500 z nich snid4 < 2x tydn¢, 233 z nich snid4 3-5x tydné a 682 snida
> 6x tydné. Tedy nejvice probandii snidd minimalné¢ 6x tydné. V nasi studii nejvice
respondenttl (85 %) snida kazdy den.

Smér celostni mediciny naopak tvrdi, Ze néktefi lidé napi. lidé s inzulinovou
rezistenci, by neméli snidat kazdy den a méli by snizit celkovy pocet dennich jidel. Pro

tyto lidi je vynechavani snidané prospésné (Slimakova, 2018).
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6. Otazka: Svacite dopoledne?

Svacite dopoledne?

H Ano
M Obcas

Ne

Obrazek 10: Svacite dopoledne?

Dopoledne pravidelné svaci 40 % respondentt, 33 % svaci obcas a 27 % nesvaci.
Zatazeni svacin je vhodné k rozlozeni ptijmu kalorii do celého dne. Dopoledni svainy by
mély tvorit 10 % celkového kalorického piijmu za jeden den. Spravna, zdrava dopoledni
svacina by méla obsahovat Cerstvé ovoce nebo zeleninu. Ptipadné dopoledni svadinou
muizeme doplnit energii, pokud byla mensi, rychla snidan¢ (Mélkova, 2005).

Studie Howartha a kol. (2007) zjistila, ze u starSich dospélych je frekvence
konzumace svacin niz§i nez u mladSich dospélych. Ale neprokazala vyznamny vliv

pravidelnych svacin na BMI.
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7. Otazka: Ob&dvate kazdy den?

Obeédvate kazdy den?

H Ano
M Obcas

Ne

Obrazek 11: Obédvate kazdy den?

Témet vétSina (96 %) respondentli kazdy den obédva. Pouze 6 % obédva jen obfas a 5 %

neobédva.

Obéd by mél zastupovat 30 % celkového denniho pfijmu energie. Obéd by mél obsahovat
vSechny ziviny — komplexni sacharidy (naptf. brambory, ryZe, té€stoviny..), bilkoviny (libové
maso, ryby, vejce..), tuky (idedlné olivovym olejem pokapat zeleninu) a cCerstvou zeleninu

(Malkova, 2005).

I kdyz v mém vyzkumu vétSina respondentl (89 %) kazdy den obédva, tak naptiklad
mladsi dospéli ve v€ku 20-59 let nez starSi dospéli ve véku 60-90 let. Starsi dospeli maji veétsi
tendence jist pravidelng, kdezto mladS$i dospé€li pfizplsobuji stravovani jinym aktivitdm a jedi
vice nahodile. Také studie McCroryho (2014) potvrzuje, ze obéd je velmi Casto vynechavan
vsemi vekovymi kategoriemi. V roce 2009-2010 az 23 % muzti a 20 % Zen nad 20 let

vynechavali obé&d.
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Z dosavadnich vysledkt si zatim v§imame, Ze vétSina respondentd pravidelné snida, svaci
a obédva. Z hlediska frekvence mizeme tedy piedpokladat, ze skute¢né piijimaji vétSinu energie
formou potravy pravidelné a béhem dopoledne — poledne tak, jak se doporucuje. Problémem vSak

muze byt slozeni stravy — makro a mikronutrienty, které jsme ale v nasi praci nesledovali.
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8. Otazka: Svacite odpoledne?

Svacite odpoledne?

H Ano
M Obcas

Ne

Obrazek 12: Svacite odpoledne?

Odpoledne obcas svaci 42 % respondentd, 36 % svaci pravidelné a 22 % nesvaci
vibec.

Z celého denniho pfijmu by mély odpoledni svaciny tvofit 10 %. Slozeni je
podobné jako u dopoledni svaciny, ale u odpolednich svacin je lepsi zaradit misto ovoce
spiSe zeleninu. K tomu komplexni sacharidy napt. celozrnny chleba, bilkoviny napf.
vysokoprocentni libova Sunka a zdravé tuky napt. avokado (Malkova, 2005).

Studie Chaplina a kol. (2011) zjistila, ze pravidelné svaciny pozitivné ovliviiuji
zdravi jak duSevni, tak i fyzické. Probandi, ktefi svacili spiSe nezdravé potraviny jako
cokoladu, bramblrky nebo smazené¢ véci, méli vétsi obavy o svoje zdravi. Kdezto
probandi, kteti svacili zdravéji napt. ovoce, jogurt, zeleninu, méli celkové mnohem lepsi

stravovaci navyky a byli vice optimisticti ohledné¢ jejich zdravi.
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9. Otazka: Veceftite kazdy den?

Vecerite kazdy den?

H Ano
M Obcas

Ne

Obrazek 13: Vecerite kazdy den?

84 % respondentil kazdy den veceti, 12 % obcas a 4 % neveceti kazdy den.

Vecete by meéla pokryt 25 % zcelkového denniho piijmu energie. M¢la by byt
konzumovana ptiblizné dvé az tii hodiny pted spankem. Slouzi k udrzovani vSech vegetativnich
funkci organismu béhem spanku. Vecete by méla obsahovat pfedev§im kvalitni bilkoviny a
neméla by chybét Cerstva zelenina. Komplexni sacharidy mohou byt zastoupeny v mensim

mnozstvi, ale mély by byt doplnény fadné béhem dne (Malkova, 2005).

Studie Smeets a kol. (2007) prokazala, ze pfi konzumaci tfi jidel (snidané, obéd, vecete)
denn¢ byl vétsi pocit sytosti nez u stejné kaloricky vydatnych jidel ve dvou porcich (snidané,
vecete) za den. V jiné studii potvrdili, Ze vynechani jednoho jidla denné¢ vedlo k zvySeni
mnozstvi tukové hmoty u lidi, ktefi jedli obvykle ¢tyfi jidla denné. Ke zvySeni hmotnosti doslo

jiz v pribéhu étyF tydni.

53



10. Otazka: Kolikrat denng¢ jite?

Kolikrat denné jite?

W 1x
W 2x
m 3x
4x
S5x a vice

Obrazek 14: Kolikrat denné jite?

40 % respondenttl ji 4x denné, 34 % 5x a vice, 20 % 3x denné, 5 % 2x denné a 1
% 1x denné.

Vysledky studie Holmbéck a kol. (2010) naznacuji, Zze vyssi denni frekvence
stravovani je spojovana s celkovym zdravym zivotnim stylem u Zen i muzil. Stravovani
vickrat denné se nejcastéji poji s vySSim podilem fyzické aktivity ve volném Case,
nekoufenim, niz8§i konzumaci alkoholu a s niz§im piijmem celkové energie ztukd a
alkoholu. Muzi s mén¢ jidly za den byli ve vétSiné pripadd obézni v porovnani s muzi,
kteti jedli Castéji béhem dne. ZvySené riziko obezity bylo prokdzano u muzl s nizkou
denni frekvenci stravovani, coZ souvisi i s ostatnimi negativnimi faktory Zivotniho stylu.
U zZen vysledky studie ukazaly podobné tendence, ale ne tak signifikatni. U Zen nebyla
prokazana vyznamna spojitost mezi frekvenci stravovani a nadvahou ¢i obezitou. VétSina
zen a muzu vypoveédéla, Ze se stravuji 4x az 5x denn€. 3x denné a méné se vice stravuji

muzi nez zeny. Vice Zen se denné stravuje v 6 a vice porcich.
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Z nasich vysledkd respondentti firmy Skoda Auto vychazi optimalni frekvence
stravovani — 5x denné, s vétSinou pifijmu v priabé¢hu dopoledne. V dal§Sim vyzkumu by
bylo potfeba zaméfit se také na kvalitu stravy, tedy slozeni stravy a podrobnéji analyzovat

makro a mikronutrienty, protoze problém miize byt pravé v nich.
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11. Otazka: Cim sladite?

Cim sladite?

@ B

B Nesladim
M Bilym cukrem
H Tftinovym (hnédym) cukrem
B Medem
Sladidlem

Jina..

Obrazek 15: Cim sladite?

Na otazku ,,Cim sladite? odpovédélo 53 % respondenti, Ze nesladi. 20 % sladi
bilym cukrem, 16 % medem, 5 % titinovym (hnédym) cukrem, 2 % sladidlem a 4 %
zvolili moznost ,,Jind..“. Jiné odpovédi znély: medem nebo bilym cukrem (2x), ryzovym
sirupem nebo sladénkou a ¢ekankovym sirupem.

Vysoky ptijem cukru vede k riznym onemocnénim, napft. diabetes, Spatna funkce
slinivky a ledvin. Pravé proto bychom méli pfijem cukru omezovat a nahradit ho
ptirodnimi ¢i umélymi sladidly nebo nesladit viibec (Barbulescu, a kol., 2016).

Med je pfirodni produkt s mnoha benefity, napf. antioxidacni efekt. Vyhoda
slazeni medem je, Ze je sladsi nez klasicky cukr, tudiz ho staci mensi mnozstvi.

Sladidla nahrazuji potebu sladké chuti s nizkym obsahem kalorii. Proto jsou
vhodné pii dieté, obezité a diabetu (Wal, a kol., 2019).

Studie Gupty a kol. (2018) piedpoklada, Ze lidé v dospélosti ptijem cukru znacné

snizuji oproti mladezi. Mladsi lidé Castéji preferuji sladsi chuté nez star$i dospé€li. V nasi
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studii pii praimérném veéku 38 let vice jak polovina respondenti nesladi a omezuje tim

dalsi nadbytec¢ny piijem cukru.
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12. Otazka: Jak casto se stravujete ve fast-foodech (McDonald, KFC..)?

Jak casto se stravujete ve fast-foodech?
(057

B Nikdy

H Vyjimecné

B 1x za mésic

M 3x - 5x za mésic
1x tydné
4x - 5x za tyden

Kazdy den

Obrazek 16: Jak casto se stravujete ve fast-foodech?

Nejvice respondentii (46 %) se stravuje ve ,,fast-foodech®™ jen vyjimecné, 25 %
nikdy, 21 % navitévuje ,fast-foody“ 1x za mésic a 9 % 3x — 5x za mésic. Castdjsi
konzumace (1x tydné, 4x - 5x za tyden, kazdy den) nezdravych jidel z ,,fast-foodi*
nezvolil Zadny z respondentti, coZ by nepfimo indikovalo, Ze sloZeni stravy nemusi byt
uplné Spatné. Ale v nasi praci jsme slozeni stravy nesledovali.

Ve vyzkumu Driskella a kol. (2006) byli studenti univerzit dotazovani na
konzumaci ,,fast-food. Vyzkumu se ztcastnilo 113 muzt a 113 zen. 84 % muzt a 58 %
zen odpovédéli, ze jidla z ,fast-foodu” konzumuji k obédu minimalné¢ 1x tydné.
Vyznamné vice muzil (70 %) nez zen (63 %) se stravuji ve ,,fast-foodu minimalné 1x do
tydne.

Ve studii Bowman a kol. (2004) zjistili, ze konzumace jidel z ,,fast-foodt‘ pokryje
az 1/3 z celkového denniho ptijmu energie. Tyto jidla obsahuji mnoho nasycenych tuk,
které nejsou pro nase télo zddouci. Dospéli, kteii se stravovali ve ,fast-foodech*

minimaln¢ jeden den béhem vyzkumu, méli vys$si hodnoty BMI nez ti, ktefi se zde
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nestravovali. Mal4, ale vyznamna spojitost byla potvrzena mezi konzumaci ,,fast-foodi* a
nadvahou. Také celkovy denni piijem energie byl mnohem vyssi v den konzumace jidla z
,fast-foodu nez v den bez jidla z ,,fast-foodt*.

Nebo v dokumentu ,,Super Size Me* hlavni piedstavitel jedl ve ,,fast-foodech* 3x
denn€ po dobu 30 dna a pribral 11 kg. Otazkou také zlstavaji zdravotni rizika konzumace
»fast-food* jidel. Ty jsou stale diskutabilni a tézce se prokazuji ve spojitosti pouze
s konzumaci ,,fast-foodd*. Ale obecné je Castd konzumace nezdravych jidel z ,,fast foodi*
povazovana za znamku nezdravého zivotniho stylu (napf. méné omezované stravovani,

preference tu¢ného a sladkého jidla, sedavy Zivotni styl). Tyto faktory obecné souvisi se

zvySovanim hmotnosti a rizikem diabetu 2. typu (Stender, a kol., 2007).
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13. Otazka: Zajima Vas, co jite?

Zajima Vas, co jite?

H Ano
B Nevim

Ne

Obrazek 17: Zajima Vas, co jite?

Témet vétSina respondentt (92 %) se zajima o to, co ji. 7 % nevi, jestli je zajima,
co ji a 1 % se nezajima o svoje stravovani. Je dulezité zajimat se o skladbu stravy a
kvalitu potravin. JelikoZ strava je jednim ze zasadnich faktorti ovliviiujicich nase zdravi,
méli bychom zjistovat, co nase télo potiebuje, co mu prospivéd a co naopak Skodi. M¢li
bychom se snaZzit upravit nase stravovaci ndvyky a stravovat se zdravé¢ji. KdyZ se budeme
zajimat a starat se o naSe t¢lo, miizeme tak predejit zdravotnim problémiim v budoucnu.

Studie Hansena a kol. (2018) prokazala, ze 41 % respondentd se obecné velmi
zajima o zdravé stravovani, ale 61 % odpovédélo, ze pro né zdravé stravovani neni
dilézité. Zajem o zdravé stravovani nesouvisi s kvalitou konzumované stravy, jelikoz

definice zdravé stravy jsou odlisné.
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14. Otazka: Stravujete se v zavodni jidelng?

Stravujete se v zavodni jidelné?

H Ano
M Obcas

Ne

Obrazek 18: Stravujete se v zavodni jidelné?

V zavodni jideln¢ se stravuje 74 % respondentli, 16 % se zde stravuje obcas a 10
% ne. Ti, kteti odpoveédeli ,,Ne“, méli preskocit nasledujici otazku. V zavodnich jidelnach
Skoda Auto je velice pestry vybér jidel a vzdy se daji vybrat i jidla zdrava. Na portale
Skoda Auto je rozepsano i slozeni a postup piipravy jednotlivych jidel. Zaroveii jsou
pfidany i1 informace o poctu kalorii vSech jidel. UlehCuje to zaméstnancim kontrolu
kalorického piijmu. Dulezité je také slozeni stravy z hlediska mikro a makronutrientd,

které jsme v nasi praci nesledovali.
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15. Otazka: Vybirate si jidla podle kalorického oznaceni v zdvodni jidelné — volite

nejcasteji zelené oznacené pokrmy?

Volite nejcastéji zelené oznacené pokrmy?

H Ano

M Obcas

Ne

Obrazek 19: Volite nejcastéji zelené oznacené pokrmy?

Otazku ,,Volite nejCastéji zelené¢ oznacené pokrmy?* mohli preskocit ti, kteti
odpovédéli, Ze se nestravuji v zavodni jideln€. Celkové na tuto otazku ¢. 23 odpovédélo
86 respondenttl. 35 % si nevoli zelené oznacené pokrmy, 33 % obcas a 32 % ano.

Ve Skoda Auto v zavodnich jidelndch jsou jednotlivé pokrmy oznadeny dle
obsahu kalorii. Cervené jsou oznaceny nejvice kalorické pokrmy, Zluté stedné kalorické
k tomu, aby motivovalo zaméstnance zamyslet se nad vybérem jidla a Castéji volit jidla

mén¢ kalorickd. Cervené oznacené byvaji vétSinou pokrmy smazené ¢i sladké.
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16. Otazka: Dodrzujete n¢jaké dietni omezeni?

Dodrzujete néjaké dietni omezeni?

B 74dné

M Bezlepkovou dietu

H Diabetickou dietu
Redukéni dietu

Jina..

Obrazek 20: Dodrzujete néjaké dietni omezeni?

78 % respondentii nedodrzuje zadné dietni omezeni. 1 % dodrzuje bezlepkovou
dietu, ktera byva spojena s intoleranci na lepek nebo s celiakii. 3 % dodrzuji diabetickou
dietu, tudiz usuzuji, zZe jiz trpi diabetem ¢i maji blizko k rozvoji této civilizacni choroby.
Statistiky Ustavu zdravotnickych informaci a statistiky CR (UZIS) uvadi, Ze v roce 2016
bylo v Ceské republice 115 777 lidi s diabetem II. typu a kazdy rok se podet novych
ptipadii navysuje ptiblizné o 5 169 osob.

8 % respondentii dodrzuje redukéni dietu, ktera slouzi k snizeni procenta tuku
v téle. Z vypocti BMI (Obrazek 7) je patrné, ze 37 % respondentl trpi nadvahou. 12 %
obezitou 1. stupné, 2 % obezitou 2. stupn¢ a dokonce 1 % obezitou 3. stupné. Proto
dodrzovéni redukcnich diet povazuji za vhodné predevsim u téchto jedinct.

3

Moznost ,,Jind..“ zvolilo 10 % respondentli a vepsali tato dietni omezeni —
prerusovany piust (2x), vegetarianstvi (2x), low carb dieta, paleo dieta, objemové diety

k nabrani svalil a reduk¢ni diety k Gpravé mnozstvi tuku, stravovaci restart Whole30.
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17. Otazka: Kolik litra tekutin (vody) denné vypijete?

Kolik litri tekutin (vody) denné vypijete?

H1laméné
mi151-21
m2-31

3,5 a vice

Obrazek 21: Kolik litrii tekutin denné vypijete?

Na otazku ,Kolik litrd tekutin (vody) denné vypijete? odpovédélo 64 %
respondenttl, Ze vypiji 1,5 — 2 1 tekutin, 22 % vypije 2 -3 1,9 % vypije mén€nez 1 1 a 5
% pije vice jak 3,5 litru.

Clovék by mél denné piijmout pfiblizné 35 - 40 ml tekutin na kg t&lesné hmotnosti
(Roubik, a kol., 2018). Doporuceny pitny rezim za béznych podminek je 2 — 2,5 1 tekutin.
Piijjem tekutin, pfedev§im vody, je individualni a zavisi na v€ku, hmotnosti, pohlavi,
pracovnim prostiedi, teplot¢ a fyzické aktivité pfi praci ¢i jiné sportovni aktivité (Roubik,
a kol., 2018; Kunova, 2009). Dulezité také je pit pravidelné¢ béhem celého dne a necekat
na pocit zizng. Cést vody pfijimame i z potravy, pfedev§im z ovoce a zeleniny (Kunova,
2009).

Myslim si, ze vétSina lidi pije mélo a proto je vhodné pfipravit si v praci napiiklad
dvoulitrovou lahev s vodou a béhem pracovni doby alespon jednu lahev vypit. Tim se da

dobfte kontrolovat ptijem tekutin.
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Studie KlimeSové a kol. (2018) u starsich lidi (60 — 80 let) v Ceské republice
zaznamenala, ze pouze 27,3 % Zen a 4 % muzl spliuji doporuceny pitny rezim. Probandi
lepsi pitny rezim nez probandi s nizkou urovni pohybové aktivity.

Ve studii pitného rezimu u lidi s bolesti zad a u lidi bez bolesti bylo zjisténo, ze
vys$s$i primérny denni piijem tekutin byl u lidi s bolesti zad (2 065 ml) nez u lidi bez
bolesti zad (1 838 ml).

Priizkum mezi dosp&lymi Reky ukézal, Ze primérmy pitny rezim je u muz 1 779
ml/den a 1 571 ml/den u Zen (Athanasatou, a kol., 2016).

Vyzkum pitného rezimu u starSich lidi ve véku 55 — 88 let se sedavym Zzivotnim
zpisobem zaznamenal, ze prumérny celkovy pitny rezim je 1 751 ml/den (Aparicio-

Ugarriza, a kol., 2016).
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18. Otazka: Co pijete nejcasteji?

[ 4 YV ee oo ?

Co nejcastéji pijete?

H Vodu

B Minerdlni vodu neochucenou

B Ochucené mineralky a jiné slazené
napoje

B Ovocny ¢aj neslazeny

H Zeleny nebo cerny ¢aj, kavu
Slazeny caj
Stavu

DZusy

Jina..

Obrazek 22: Co pijete nejcasteji?

Vice jak polovina (65 %) respondentli nejcastéji pije vodu a 6 % mineralni vodu
neochucenou. Voda je zakladem pitného rezimu. VEtsi ¢ast by méla tvoftit ¢ista pramenita
voda, ale mizeme doplnit o neochucené nizce az stfedné mineralizované mineralni vody.
11 % nejcastéji pije zeleny, Cerny ¢aj nebo kavu. Kava se do pitného rezimu pro svij
diureticky ucinek nepocita, ale je vhodné pro povzbuzeni (Kunova, 2009). Také cerny a
zeleny ¢aj obsahuji kofein, tudiZ maji také povzbuzujici u¢inky (Cabrera, a kol., 2006).
Pit bychom je méli v pfimé&feném mnozstvi. 3 % piji nejast&ji ovocny ¢aj neslazeny. Caje
bez cukru jsou vhodnym napojem. Respondenti, ktefi nejvice piji stavu (3 %), ochucené
mineralky a jiné slazené napoje (3 %) a slazeny ¢aj (2 %), by méli pit vice ¢istou vodu ¢i
neslazené ¢aje z diivodu zakyseleni organismu. V téchto napojich je také obsaZen cukr,
ktery je zdrojem nadbyteCnych kalorii a mél by byt co nejvice omezovan. Dzusy
nejcastéji nepije zadny z respondentt.

Moznost ,,Jina..“ zvolilo 7 % respondentd a vepsali tyto odpovéedi: 3 respondenti

nejCastéji piji pivo, 1 respondent bylinkovy ¢aj s citronem, dal§i 1 respondent pije
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nejcastéji vodu, zeleny Caj a Stdvu a posledni respondent pije vodu, limonady a pivo.
Piijem piva by m¢l byt denné¢ maximalné jeden pillitr. Pivo by tedy nemélo zastupovat
nejcastejsi piijem tekutin (Kunova, 2009). Studie Mravcika a kol. (2019) doklada, ze
konzumace piva v Ceské republice je jedna z nejvyssich ve svété, protoZze pivo je u nas

narodnim pitim. Tento fakt piispivé i k celkové vysoké konzumaci alkoholu v CR.
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19. Otazka: Jak casto pijete kavu?

Jak casto pijete kavu?

B Nepiji
M 1x denné
2x - 3x denné

4x denné a vice

Obrazek 23: Jak casto pijete kavu?

Vice jak polovina (51 %) respondentt pije kdvu 2-3x denné, 25 % pije kavu 1x
denné a 20 % nepije kavu viibec. Pouze 4 % piji kavu vice jak 4x denné. Ufad pro
kontrolu 1é¢iv (FDA) doporucuje piiblizné 300 mg kofeinu na den — coz odpovida dvéma
az Ctyfem S$alkiim kavy.

Zvyseny piijem kofeinu muze pusobit toxicky. Preddvkovani kofeinem se muze
projevit zrychlenou nebo nepravidelnou srdecni Cinnosti, nervozitou, podrazdénosti ¢i
poruchami spanku. Rozpéti mnozZstvi §alki kavy je ovlivnéno adaptaci na kofein, télesnou
konstituci a zdravotnim stavem jedince. Lidé zvykli na vétsi mnozstvi kadvy denné, se
mohou predavkovat az cca pii 8-16 Salcich. Naopak ti, co nepiji tolik kavy, se mohou
predavkovat jiz po 2-4 salcich (Dalvi, 1986).

Nekteré védecké studie prokdzaly fadu pozitivnich dopadt kavy na zdravi ¢loveka,
jako napftiklad niz$i pravdépodobnost rozvoje diabetu 2. typu (Greenberg, a kol., 2006),
prevence degenerativnich chorob a Parkinsonovy nemoci (Ludwig, a kol, 2014). Kava je
také vyznamny antioxidant, ktery vychytdva vtéle volné radikdly a tim pisobi

preventivné proti vzniku onkologickych onemocnéni (Cammerer, a kol., 2006).
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20. Otazka: Jak casto pijete alkohol?

Jak casto pijete alkohol?

B Nepiji

B 1x - 2x za mésic

M 1x tydné

M 2x - 3x tydné
Kazdy den

Vyjimecné

Obrazek 24: Jak casto pijete alkohol?

Na otazku ,, Jak casto pijete alkohol?* odpovédelo 12 % lidi, Ze alkohol nepiji
vibec a 15 % jen vyjimeéné. Nejvice respondentt (22 %) odpovédélo, ze alkohol piji 1-
2x za mésic. Jen o % méné (21 %) konzumuje alkohol 2-3x tydn¢ nebo 1x tydné. Kazdy
den pije alkohol 10 % respondentt.

Ceska republika zaujima predni mista v konzumaci alkoholu mezi staty Evropy
(Slovackova, a kol., 2016). Ze studie Mravéika a kol. (2019) vyplyva, ze v Ceské
republice je mira konzumace alkoholu dlouhodobé vysoka. Alkohol piji vice muzi (87-
89 %) nez zeny (76-78 %). 82 % probandii odpovédélo, ze pilo alkohol béhem posledniho
roku a 70 % potvrdilo konzumaci alkoholu v poslednich 30 dnech.
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21. Otazka: Jak Casto pijete slazené limonady (cola, fanta, ochucené mineralky...)?

Jak Casto pijete slazené limonady ?

W Denné

H 2x - 3x tydné

M 1x tydné

1x - 3x za mésic

Vyjimecné

Nepiji

Obrazek 25: Jak casto pijete slazené limonady?

46 % respondentll odpovédelo, Ze slazené limonady pije jen vyjimecné a 26 % nepije
viibec, cozZ je vhodné. 9 % pije slazené limonady 1x-3x za mésic a 13 % 1x tydné. Omezit piti

slazenych napoji by méli ti, co je piji denné (4 %) a 2-3x tydné (2 %).

Prizkum frekvence konzumace slazenych ndpojii mezi dospélymi v Saudské Arabii
prokdzal, Ze aZ 16 % probandil pije slazené napoje bud’ denné nebo obcas. Frekvence a

mnozstvi konzumace slazenych napojt spolu vyznamné souvisi (Benajiba, a kol., 2018).

Negativni vliv vysokého piijmu slazenych limondd na zdravi, pfibirdni télesné
hmotnosti a zvySené riziko vzniku diabetu 2. typu potvrzuji ve svych studiich napiiklad autoti

Ludwig a kol. (2001) a Malik a kol. (2006).
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8.2 Porovnani stravovacich navyki muZi a Zen

Pti srovnéni stravovacich ndvyk muzl a zen se objevily urcité rozdily. Rozdily byly
patrné v pravidelnosti obédl, svadin a v denni frekvenci stravovani. V ostatnich otazkach

ohledné stravovacich navyku se neukazaly zadné vétsi rozdily mezi muzi a Zenami.

Obédvaji muzi/zeny kazdy den?
100
90
80
70
60

%

50
40
30

20

10

ANO 0BCAS NE

® Muzi = Zeny

Obrazek 26.: Obédvaji muzi/zeny kazdy den?

Vsechny Zeny (100 %) obédvaji kazdy den. Zatimco 76,2 % muzi obédva, 11,9 % obcas
a 11,9 % neobédva. P¥i porovnani vidime, Ze ast&ji ob&d vynechavaji muzi nez Zeny. Zeny

obédvaji pravidelné.

Studie McCroryho (2014) tvrdi, Ze nejéast&ji vynechavané jidlo je obéd. Castéji obsd
preskakuji muzi nez Zeny. U Zen se vynechavani obédl s vékem snizilo. U muzi se vynechavani

obédu s rostoucim vékem nesnizilo.
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Svaci muzi/zeny odpoledne?
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® Muzi = Zeny

Obrazek 27: Svaci muzi/Zzeny odpoledne?

Odpoledne pravidelné svaci 21,4 % muzl a 48 % zen. Obcas svaci 42,9 % muzt a 42 %
zen. 35,7 % muzi a pouze 10 % zen nesvaci. Z toho vyplyva, ze Zeny svaci Castéji a pravidelngji
nez muzi. Celkem velké mnozstvi muzi nesvaci odpoledne viibec. U zen je vidét, Ze vétSina se

snazi odpoledni svaciny zafazovat.

Stejné tak vyzkum Forslunda a kol. (2005) uvadi, Ze frekvence konzumace svacin je vyssi

u Zen nez u muzu.
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Kolikrat denné muzi/Zeny jedi?
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Obrazek 28: Kolikrat denné muzi/Zeny jedi?

Ix denné se stravuje pouze 2,4 % muzi. 2x denné 11,9 % muzi. 3x denné se stravuje 26,2
% muzl a 14 % zen. 40,5 % muzii a 40 % zen se stravuje 4x denn€. 5x denné a vice ji 19 % muza

a 46 %. Z vysledki je patrné, Ze frekvence stravovani je niz§i u muzl nez u Zen.

Studie Holmbécka a kol. (2010) také potvrzuje, Ze muzi maji niz$i frekvenci jidel béhem
dne neZ zeny. Nejvice muzii odpovédélo, Ze jedi 3x denné a méné. Zeny nejvice odpovidaly, Ze
jedi 6x denné a vice. Pfi porovnani denni frekvence stravovani ze studie Holmbécka a kol. (2010)

a na$im vyzkumem vidime, Ze Zeny v obou ptipadech maji vyssi frekvenci stravovani nez muzi.
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8.3 Vysledky dotazniku IPAQ — kratka verze

Mira pohybové aktivity byla analyzovéna z kratké verze dotazniku IPAQ. Jednotlivé
vysledky respondentl byly pfevedeny na MET-hodnoty dle pokynt (viz. kapitola 7.7 Metody
zpracovani dat). Nasledné byli respondenti rozdéleni do pfislusnych kategorii urovné pohybové
aktivity — vysoka, stfedni a nizkéd podle splnénych kritérii (konkrétni kritéria viz. kapitola 7.7.1
Kategorie pro hodnoceni pohybové aktivity— IPAQ). V nasledujicim grafu jsou zaznamenany

pocty respondentil v ptisluSnych kategoriich dle urovn€ pohybové aktivity.

Kategorie urovné pohybové aktivity
45
40
35
30
25
20

15

Pocet respondentd

10

VYSOKA STREDNI NizZKA

® Muzi = Zeny

Obrazek 29: Kategorie urovné pohybové aktivity

Do kategorie ,,Vysoka“ spadda 23 muzii a 15 Zen. Nejvice zastoupena je kategorie
»dttedni, do které je zatazeno 16 muzli a 23 Zen. Do tfeti kategorie ,,Nizkd* patii 3 muzi a 12
zen, coz me prekvapilo, Ze je tato kategorie nejméné zastoupend. Z vysledkt je vidét, ze se veétsi
mnozstvi respondentli snazi ve svém volném case vykonavat néjakou pohybovou aktivitu. Tedy

pievazna vétSina respondentii je vysoce nebo stfedné aktivni. Celkové do kategorie vysoké
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urovné pohybové aktivity spadd 41,3 %, do kategorie stfedni pohybové aktivity 42,4 % a do
kategorie nizké pohybové aktivity 16,3 %.

Ve studii Mabele (2019) byla zjisStovana mira pohybové aktivity také pomoci dotazniku
IPAQ - kratké verze. Studie byla provadéna na obéznich zaméstnancich se sedavym
zaméstnanim. Z celkového poctu 157 respondentti mélo 59,7 % nizkou Groven pohybové aktivity.
15,9 % spadalo do kategorie vysoké urovné a 24,8 % do kategorie stfedni urovné pohybové
aktivity. Vmém vyzkumu do kategorie nizké urovné spada pouze 16,3 %, i kdyz 55 %
respondentl je obéznich. Tento vysledek vyvraci Hypotézu 3, Ze nejvice respondentti spada do
kategorie nizké tirovné pohybové aktivity.

Studie Baumana a kol. (2009) doklada, ze celkova troven pohybové aktivity populace
v Ceské republice je vysoka. 62,9 % lidi je vysoce aktivni. Ke zji§téni miry pohybové aktivity byl
pouzit dotaznik IPAQ kratka verze stejné jako v nasi studii. Také studie Hamiika a kol. (2013)
uvadi, Ze Ceska republika se fadi mezi aktivni zemé, ale zaznamenala niz§i procento (46,4 %)
vysoce aktivnich lidi nez studie Baumana a kol. (2009). Do skupiny stfedni pohybové aktivity
spadalo 21,3 % populace a 32,3 % do skupiny nizké pohybové aktivity (Hamiik, a kol. 2013).
Nasi respondenti jsou také ptfevazné stfedné aktivni (42,4 %) a vysoce aktivni (41,3 %). Pouze

16,3 % respondentl je malo aktivni a spada do kategorie nizké pohybové aktivity.

75



Celkova pohybova aktivita zen
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Obrazek 30: Celkova pohybova aktivita zen

Jednotlivé hodnoty celkové pohybové aktivity zen uvadi Obrazek 30. Hodnoty jsou
uvedeny v MET-hodnotach. Celkovy pocet dotazovanych zen byl 50. Nejnizsi hodnoty celkové
pohybové aktivity mély 2 zeny, které vibec neprovozuji zadnou pohybovou aktivitu a jejich
hodnota celkové pohybové aktivity je 0 MET-min/tyden. Naopak nejvice aktivni Zena dosahla
hodnoty 14 532 MET-min/tyden, ktera je vysoce aktivni.
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Celkova pohybova aktivita muzi
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Obrazek 31: Celkova pohybova aktivita muzi

Obrazek 31 zobrazuje jednotlivé hodnoty celkové pohybové aktivity muzii. Hodnoty jsou
zaznamenany v MET-hodnotach. Nejniz§i hodnoty 165 MET-min/tyden maji 2 muzi, ktefi jsou
velmi malo pohybové aktivni. Nejvice aktivni muz dosdhl nejvyssi hodnoty 27 300 MET-

min/tyden.
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Priimérna celkova pohybova aktivita muzi a
zen

PRUMER

u Muzi = Zeny

Obrazek 32: Primérna celkova pohybova aktivita muzii a Zen

Pti porovnani urovné pohybové aktivity muzi a zen vidime, Ze muzi jsou celkové vice
aktivni nez zeny. Primérna hodnota celkové pohybové aktivity pro muze je 4 114,5 MET-

min/tyden a 2 802,5 MET-min/tyden pro Zeny.

Studie Hamiika a kol. (2013) a Mitase a kol. (2014) také potvrzuji, ze muzi jsou celkové

vice aktivni neZ Zeny.
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Priimérné hodnoty intenzivni, stfedné
zatéZujici aktivity a chtize
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Obrazek 33: Primeérné hodnoty intenzivni, stredné zatézujici aktivity a chiize

Vysledky ukazaly, Zze celkovou pohybovou aktivitu naSich respondentii tvofi prevazné
intenzivni pohybova aktivita nebo chiize. Primérna hodnota intenzivni aktivity u muzi je 1 623
MET-min/tyden a u Zen je nizsi 1 358 MET-min/tyden. Primérné hodnoty chlize maji opét vyssi
muzi a to 1 647 MET-min/tyden a Zeny 1 076 MET-min/tyden. Nejnizsi hodnoty jsou u stiedné
zatézujici aktivity. Pramér stfedné zatézujici aktivity je u muzi 845 MET-min/tyden a u Zen 388

MET-min/tyden.

Studie Mitase a kol. (2014) dosla k vysledkim, Ze v Ceské republice maji muzi az
dvojnésobné vice intenzivni pohybové aktivity nez zeny. V nasi studii takovy rozdil mezi muzi a
zenami neni. Rozdil je pouze 265 MET-min/tyden. Stfedné zatéZujici aktivitu dle studie Mitase a
kol. (2014) vykonavaji vice zeny neZ muzi, ale rozdily mezi nimi nebyly vyznamné. V nasi studii
tomu je naopak, muzi vykonavaji vice stiedné zatézujici pohybové aktivity nez zeny. Ve studii
Mitase a kol. (2014) mély zeny signifikantn€ vice chlize nez muzi s rozdilem 200 MET-

min/tyden. V nasi studii chodi vice muzi nez zeny o 571 MET-min/tyden.
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Otazka: Kolik ¢asu denné jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech (v primeéru

za jeden pracovni den)?

Soucasti IPAQ dotazniku byla i1 otazka ohledné Casu stravenym sezenim. Primérné na
jednoho respondenta pfipada 428,8 minut denné. Pii osmihodinové pracovni dobé stravi
pramérné kazdy respondent miniméln€ 7 hodin sezenim. Potom je dilezité zaméfit se na traveni

volného Casu a snazit se ho vyplnit pohybem.

Studie Mitage a kol. (2014) doklada, ze v Ceské republice je primérny &as straveny
sezenim 351 min/denné. K zdznamu pouzili také IPAQ dotaznik. Pfi porovnani s nasim
pramérem zjistime, ze na$ prumér u osob se sedavym zaméstnanim 428,8 min/denné sezeni je
vyssi nez vysledek ze studie na dospélych v CR 351 min/dennd. Nasi respondenti travi primérnd
mnohem vice ¢asu sezenim neZ respondenti ze srovnavaci studie. Cas striveny sezenim se mezi
ceskou populaci stale zvySuje (Bauman, a kol., 2011). Studie Hamiika a kol. (2013) zjistila, Ze
60 % dospélych travi 4 a vice hodin denn¢ sezenim. V nasi studii vSichni respondenti travi vice
jak 4 hodiny denné sezenim. Priimérn¢ na jednoho respondetna ptipada 7 hodin denné stravenych
sezenim. Bylo také prokdzano, Ze u muzl celkovy Cas straveny sezenim ovliviiuje BMI, ale u Zen

tato spojitost nebyla vyznamna (Mitas, a kol., 2014).

8.4 Souhrn k hypotézam

Hypotéza 1 (H1), ze muzi jsou celkové vice aktivni neZ zeny, byla vysledky potvrzena.
Celkova primérna hodnota pohybové irovné muzl byla 4 114,5 MET-min/tyden a 2 802,5 MET-
min/tyden u zen. Hypotéza 2 (H2), Ze vice jak polovina respondentii spada do kategorie nadvahy
¢1 obezity, byla potvrzena. Vysledky z vypoctu BMI ukazuji, ze 55 % respondentii je obéznich ¢i
ma nadvahu. Hypotéza 3 (H3), Ze nejvice respondentl spadéa do kategorie nizké tirovné pohybové
aktivity, nebyla vysledky potvrzena. Do kategorie nizké urovné pohybové aktivity spada pouze
16,3 % respondentli. Hypotéza 4 (H4), Ze muzi vykonavaji vice intenzivni pohybové aktivity nez
zeny, byla vysledky potvrzena. Primérnd intenzivni aktivita u muzi byla 1 623 MET-min/tyden a

u Zen 1 358 MET-min/tyden. Hypotéza 5 (H5), Ze Zeny maji vice pohybové aktivity pifi chiizi nez
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muzi, nebyla vysledky potvrzena. Primérné hodnoty pohybové aktivity pfi chtizi jsou 1 076
MET-min/tyden u Zen a 1 647 MET-min/tyden u muzi. Hypotéza 6 (H6), ze muzi maji nizsi
frekvenci stravovani nez zeny, byla potvrzena. Rozdily ve stravovacich navycich se prokazaly
v pravidelnosti obédtl, svacin a v denni frekvenci stravovani. Ve vSech piipadech muzi Castéji
jidla vynechavali ¢i se stravovali ménékrat za den nez zeny. Hypotéza 7 (H7), ze frekvence
stravovani zaméstnancti Skoda Auto je 3x denné a méng, nebyla potvrzena. Z vysledkd vyplyva,
ze vétSina zaméstnanci (74 %) se stravuje 4x-5x denné a pouze 26 % respondentl se stravuje 3x
denn¢ a mén¢€. Hypotéza 8 (HS8), ze pravidelna snidan¢ neni soucasti stravovacich navykl vice

jak poloviny zaméstnanct, nebyla potvrzena. VétSina zaméstnanct (85 %) snida kazdy den.
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9 Zavér

Téma sedavého zplisobu zivota je stale vice aktudlni a touto diplomovou praci jsem chtéla
poukazat nejen na negativni disledky nedostatku fyzické aktivity a nezdravého stravovani, ale
piedevsim na pozitivni disledky dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu. Zajimala jsem se o
stravovaci navyky a miru pohybové aktivity pii sedavém zaméstnani ve firmé Skoda Auto.
Priizkum jsem sice provadéla ve Skoda Auto, ale véfim, Ze vysledky budou podobné i v jinych
firmach, které maji podobny nebo stejny pracovni rezim. Stereotyp prace a zivotniho stylu
ovliviiuje stravovani i volno¢asové pohybové aktivity. Nabizi se prostor i pro pravidelné firemni

cviceni a jiné organizované sportovni akce.

Hlavni cil, zjistit stravovaci navyky a pohybovou aktivitu pfi sedavém zaméstnani ve
Skoda Auto, je splnén. Dle miry pohybové aktivity nejvice respondentti (42,4 %) spada do
kategorie stfedni urovné, 41,3 %, do kategorie vysoké trovné a 16,3 % do kategorie nizké tirovné
pohybové aktivity. Hypotéza 1 (H1), ze muzi jsou celkové vice aktivni nez zeny, byla potvrzena.
I ptesto vice nez polovina respondentti (62 %) ptibrala na télesné hmotnosti a 55 % respondentl
spada podle vypocti BMI do kategorie nadvahy a obezity. Tyto vysledky potvrzuji Hypotézu 2
(H2), ze vice jak polovina respondentd spadd do kategorie nadvahy ¢i obezity. Prumérné kazdy
respondent travi minimalné 7 hodin denné sezenim. Hypotéza 3 (H3), Ze nejvice respondentli
spada do kategorie nizké trovné pohybové aktivity, nebyla potvrzena. Nejvice respondenti
(42,4 %) spada do kategorie stiedni urovné pohybové aktivity. Hypotéza 4 (H4), Ze muzi
vykonavaji vice intenzivni pohybové aktivity nez zeny, byla potvrzena. Hypotéza 5 (HS), ze zeny
vice chodi nez muZi, nebyla potvrzena. Hypotéza 6 (H6), Ze muzi maji niZ8i frekvenci stravovani
nez zeny, byla potvrzena. Pti porovnani stravovacich navykiti muza a zen vyslo najevo, Ze muzi
Castéji vynechavaji obédy, nesvaci a jejich denni frekvence stravovani je niz$i nez u Zen.
Hypotéza 7 (H7), ze frekvence stravovani zaméstnancti Skoda Auto je 3x denné a méné, nebyla
potvrzena. Hypotéza 8 (HS), Ze pravidelna snidan¢ neni souc¢ésti stravovacich ndvyka vice jak
poloviny zaméstnancii, nebyla potvrzena. Odpovéd’ na vé€deckou otazku ,,Jaké jsou stravovaci
navyky a mira pohybové aktivity pii sedavém zaméstnani ve Skoda Auto? zni: z vysledki je
vidét snaha vétSiny respondenti o lepsi a zdravéjsi stravovaci navyky, jako napt. vyssi frekvence

a pravidelnost stravovani, vynechavani nezdravych ndpojl a jidel, nizsi pfijem alkoholu atd. Co
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se tyCe pohybové aktivity, mizeme konstatovat, ze celkova mira pohybové aktivity u naSich

respondentt je stfedni az vysoka.

Z teorie prace vyplyva, Ze zdrava strava a dostateCny pohyb jsou soucésti zdravého
zivotniho stylu. Pii nezdravém stravovani a nizké trovni pohybu se zvySuji rizika civiliza¢nich
chorob a klesa i produktivita prace. PfedevSim ve vyssim véku bychom se méli zaméfit na své

stravovaci navyky a pohyb alesponl v podobé¢ dennich prochazek.

Limitem studie by mohla byt anketa ohledné stravovacich navyku, jelikoz neposkytuje
standardizovana vypovédni data pouzitelna pro dalsi studii a nezabyva se analyzou slozek stravy
— makro a mikronutrient. Studii také limituje zdmérny vybér. Vysledky studie by také mohly
zkreslit subjektivni vypovédi respondentd, samotné vyplnéni ankety, hodnoty télesné vysky a
télesné hmotnosti. V praxi by bylo uzitecné poskytnout zaméstnancim moznost konzultace
s vyzivovym poradcem a fitness trenérem. Skoda Auto nabizi riizné pohybové programy jako
napiiklad lekce jogy, celoro¢ni vyzvy v béhu, v jizd€ na kole, v chlizi (pocet kilometri), kondicni
cvic¢eni 50+, cviceni na bolava zada apod. Také se konaji jednorazové akce pro zaméstnance, kdy

mohou vyuzit moznost konzultace s vyzivovym poradcem.

Nakonec bych rada pfipomnéla par dalézitych doporuceni k zdravéjSimu Zivotnimu stylu

v 10 bodech:

e Jist pravideln¢ béhem dne ve 4 aZ 5 porcich.

e DodrZovat dostatecny pitny rezim a pit priabéZzné béhem dne.

e Pravideln¢ se hybat.

e Piijem energie by mél byt v rovnovaze s vydejem energie.

e Zvysit denni piijem ovoce a zeleniny.

e Omezit potraviny s pfidanym cukrem.

e Omezit konzumaci alkoholu.

e Omezit konzumaci fast-foodi, smazenych a tu¢nych jidel.

e Konzumovat kvalitni potraviny a dbat na skladbu jednotlivych jidel.

e Zajimat se o zdravy Zivotni styl.
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Piiloha ¢&. 1 — Zadost Etické komise

UNIVERZITA KARLOWA
FAKCULTA TELESNE WYCHOVY A SPORTU
sosé Martiho 31, 1562 52 Praha 6-Veleslwvin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

& projekiu vwrkumnd, kvsdifilatni &1 semingmi prace zabemigkcl lidsked atasiniky
Nimes projekin: Sravovaci ndvyhy 2 pohiybova kit ph sedevém zmdstin ve Skods Auto
Forma projekiu: vyzioomma prace - dplomavd price
Otidobl reslizsce: zit 201 0- Hjen 2019
Predidadmiot: Monks Meltakovi, UK FTVS, katedra laborsiobe sportovss mioriky
Himvei Febitet: Mosks Meltikovi, UK FIVS, kntedrs iborsiobs sporiuvad iotoriky
Miste vjzkumu {praocovist); Skoda muio as Misdi Beleslir
Vedouel privee (v phipadé stedentshi price): PhOv. Andres Mahrova, PhD)
Finanini podpars: bex podeory

Popis pregekts: Dipkenovi Ve vyzhumnd 2301 ek sjiltovinim siravevacech navykil 8 pohyboed
mﬁ-mumummumnmmmmm1mm
Skods s, Ukess ve vyizkums je dobeovoled

Charakicvistiks (8astaiki yirhume: Mrodpoklisteny pelet Glaanii dotarcrani je W40 ve véu pibldas 20-%0 le
Niichm ofssinici jsou pracoveici Skoda wno
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vmmmvwmwuwuwmm
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WUMMWMMHMM‘SM“ﬂmw
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Vyjidieni Etické komise UK FTVS
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Priloha ¢. 2 — Uvod k dotazniku

Uvod k dotazniku

Véazena pani, vazeny pane,

Ja, Monika Mel¢akova, jsem studentkou navazujiciho studia na Fakulté télesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy.

Timto se na Véas obracim s zadosti o vyplnéni dotazniku, ktery bude slouzit jako podklad pro mou
diplomovou praci s nazvem ,,Stravovaci navyky a pohybova aktivita pti sedavém zaméstnani ve
Skoda Auto“. Cilem tohoto vyzkumu je zjistit, jaké jsou Vase stravovaci a pohybové navyky.

Chtéla bych Vas tedy pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery Vam bude trvat maximalné

15 minut. Prosim o vyplnéni dotazniku, co nejdiive. Nejpozdéji do tnora 2020.

Ziskana data budou zpracovana, publikovana a uchovéana v anonymni podob¢, budou vyuzita pro
vyzkum na UK FTVS a ochranéna pfed jinym uZitim. Vysledky diplomové prace budou
zvefejnény vramci UK FTVS v elektronické podobé v repozitafi zavérecnych praci UK,
eventudlné po vyzadani na emailové adrese: melcakovamonika@gmail.com. Vyplnénim a
odevzdanim dotazniku potvrzujete, Ze dobrovolné souhlasite se svoji ucasti v této vyzkumné
studii, o které jste byl/a informovan/a, jakoz 1 o pravu odmitnout ucast nebo sviij souhlas kdykoli
odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS. Pfedem dé€kuji za Vasi ochotu a
spolupréci.

Ptedem dé€kuji za Vasi ochotu pti vyplnéni dotazniku.

Piiloha 2: Uvod k dotazniku
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Priloha ¢. 3 — Anketa
1. Jste
Vyberte jednu odpoved

Muz

Zena

2. Kolik je Vam let?

Vyberte jednu odpoveéd

25 a méné
26-30
31-40
41-50

51 a vice

3. Jaka je Vase télesna hmotnost (kg) a télesnd vyska (cm)?

Napiste jedno nebo vice slov...‘

4. Mate sedavé zamé&stnani?
Vyberte jednu odpoved

Ano
Ne

5. Zménila se Vase télesna hmotnost po dobu sedavého zaméstnani?

Vyberte jednu odpoveéd

Ne
Ano, zhubl/a jsem

Ano, ptibral/a jsem

III



MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, kterou vykonavate jako soucast Vaseho kazdodenniho zivota. V
otazkach se Vas budeme ptat na Cas, ktery jste stravili pohybovou aktivitou v peslednich 7

dnech. Prosime Vas o zodpovézeni vSech otazek, i kdyz se nepovazujete za pohybové aktivniho
¢lovéka. Zamyslete se prosim nad aktivitami, které provadite v zaméstnani, jako soucast domacich
praci, na zahradé, pii pfesunu z mista na misto a ve VaSem volném case pii rekreaci, cvi¢eni nebo
sportu.

Zamyslete se nad intenzivni pohybovou aktivitou (télesn¢ naro¢na), kterou jste provadél/a béhem
poslednich 7 dnii. Intenzivni pohybova aktivita se vyznacuje téZkou télesnou namahou a zadychanim
(vyrazné rychlejsi a t€zs§i dychani nez normaln¢). Berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera

trvala nepfetrzité¢ alespont 10 minut.

6. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnt, jste provadél/a intenzivni pohybovou aktivitu, napf.
zvedani tézkych biemen, kopani, aerobik nebo rychlou jizdu na kole?*

___dnu v tydnu

~N N L AW N

zadny - pfeskocCte nasledujici otazku

7. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pfi intenzivni pohybové aktivité v jednom z téchto dnii (v
praméru za jeden den) ?

Odpovéd:  hodin denné¢,  minut denné

Napiste jedno nebo vice slov...

Zamyslete se nad veSkerou stiedné zatéZujici pohybovou aktivitou, kterou jste provadél/a v
poslednich 7 dnech. StFedné zatéZujici pohybova aktivita se vyznacuje stfedni télesnou namahou,
pfi niz dychate trochu vice nez norméln€. Berte v uvahu pouze tu pohybovou aktivitu, ktera trvala

nepfetrzité alespon 10 minut.

1A%



8. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnd, jste provadél/a sttedné zatézujici pohybovou
aktivitu, napf. pfenasSeni lehkych bfemen, jizdu na kole béZnou rychlosti nebo ¢tythru v tenise?
Nezahrnujte chiizi.*

___dnt v tydnu

~N O U B W N =

zadny - pfeskocte nasleduji otazku

9. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a pti sttedné zatézujici pohybové aktivité v jednom z téchto dnti
( v pruméru za jeden den) ?

Odpovéd:  hodin denné,  minut denné

Napiste jedno nebo vice slov...‘

Zamyslete se nad ¢asem, ktery jste za poslednich 7 dnt stravil/a chlizi. Zahriite chlizi v zaméstnani i
doma, presuny (cestovani) chlizi z mista na misto, ale i jinou chlizi, kterou vykonavate vyhradné pro

rekreaci, sport, cviceni nebo vyplnéni volného Casu.

10. V kolika dnech, béhem poslednich 7 dnd, jste chodil/a neptetrzité alespon 10 minut?*

____dnt v tydnu

N N R W

zadny - preskocte nasledujici otazku



11. Kolik ¢asu jste obvykle stravil/a chiizi v jednom z téchto dnti (v priiméru za jeden den) ?

Odpovéd:  hodin denné,  minut denné

Napiste jedno nebo vice slov...

Posledni otazka této ¢asti se tyka Casu, ktery jste stravil/a sezenim v pracovnich dnech, béhem
poslednich 7 dnti. Zahriite ¢as straveny sezenim v zaméstnani, doma a béhem volného ¢asu. Zahrnte
také Cas straveny sezenim u stolu, na navstévé pratel, u ¢teni nebo také sezenim nebo lezenim pii

sledovani televize.

12. Kolik ¢asu denné¢ jste obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech (v priméru za jeden
pracovni den)?

Odpovéd:  hodin denné,  minut denné

Napiste jedno nebo vice slov...

STRAVOVACI NAVYKY

1.CAST: STRAVOVANI]
13. Snidate kazdy den?*

Obcas = 1-5x do tydne. Vyberte jednu odpoved.

Ano
Obcas
Ne

14. Svacite dopoledne?*

Vyberte jednu odpoveéd

VI



15. Obédvate kazdy den?*
Vyberte jednu odpoveéd

Ano
Obcas
Ne

16. Svacite odpoledne?*
Vyberte jednu odpoveéd

Ano
Obcas
Ne

17. Vecetite kazdy den?*
Vyberte jednu odpoveéd

Ano
Obcas
Ne

18. Kolikrat denné jite?*
Vyberte jednu odpovéd

Ix
2x
3x
4x

5x a vice

VI



19. Cim sladite?*
Vyberte jednu odpoveéd

Nesladim

Bilym cukrem

Titinovym (hnédym) cukrem
Medem

Sladidlem

Jina...

20. Jak casto se stravujete ve fast-foodech (McDonald, KFC...)?*
Vyberte jednu odpoveéd

Nikdy

Vyjimecné

1x za mésic

3x - 5x za mésic

Ix tydné

4x - 5x za tyden
Kazdy den

21. Zajima Vs, co jite?*
Vyberte jednu odpoved

Ano
Ne

Nevim

VIII



22. Stravujete se v zavodni jidelné?*
Vyberte jednu odpoveéd

Ano
Obcas

Ne - pieskocte nasledujici otazku

23. Vybirate si jidla podle kalorického oznaceni v zdvodni jideln€ - volite nejcastéji zelené
oznacené pokrmy?

Vyberte jednu odpoveéd

Ano
Obcas
Ne

24. Dodrzujete n¢jaké dietni omezeni?*
Vyberte jednu odpoveéd

Zadné
Bezlepkovou dietu
Diabetickou dietu
Redukéni dietu

Jina...

2.CAST: PITNY REZIM

25. Kolik litrt tekutin (vody) denné vypijete?*
Vyberte jednu odpoveéd

11améné
1,5-21
2-31

3,5 a vice

IX



26. Co pijete nejcastéji?*
Vyberte jednu odpoveéd

Vodu

Mineralni vodu neochucenou

Ochucené mineralky a jiné slazené napoje
Ovocny Caj neslazeny

Zeleny nebo Cerny ¢aj, kavu

Slazeny Caj

Stavu

DzZusy

Jina...

27. Jak Casto pijete kavu ?*
Vyberte jednu odpoveéd
Nepiji

I1x denné

2X - 3x denné

4x denné a vice

28. Jak casto pijete alkohol ?*
Vyberte jednu odpoved
Nepiji

Ix - 2x za mésic

Ix tydné

2x - 3x tydné

Kazdy den

Vyjimecné



29. Jak casto pijete slazené limonady (cola, fanta, ochucené mineralky..)?*
Vyberte jednu odpoveéd

Denné

2x - 3x tydné

Ix tydné

Ix - 3x za mésic
Vyjimecné

Nepiji

Dékuji za Vas Cas pti vyplnéni dotazniku.
Priloha 3: Anketa
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Priloha €. 4 - dotaznik IPAQ kratka verze

Fpidemankgs Uns, Enversity of Mew Somh Wk, Snbne A entrum binsmropakeypia virkimm, FTR P, Mmoo

MEZINARODNI DOTAZNIK K POHYBOVE AKTIVITE

Zajimame se o pohybovou aktivitu, mmmmmmvmmmmmvm
s& Vas budeme ptat na £as, ktery jste stravili pohybowou sktivitou v poslednich T dnech. Prosime Vas o
odpovizeni viech olazek, | kdyl se nepovalujele ra pohybové akivniho Clovéka Zamysiele se prosim nad
aktivitami, kterd provadite v zamésinani, jako soultdst domacich praci, na zahradé, pfi pfemistovani se z mista na
misto a ve vadem vaolnédm tase ph rekreac], ovideni & sportu.

Zamyslete s& nad intenzivni pohybovou aktivitou (I8esné rdrodnd), kiemu jsie providéla v poslednich 7
dnech. Intenzivni pohybova aktivita se vyznafuje Efkou télesnou namahou a zadychanim (virazné rychisiEi a
&2 dychani ned normaing). Berte v dvahu pouze tu pohybovou akiivilu, kierd trvala nepfetrlitg alespof 10 minul

1. ¥ kolika dnech, béhem poslednich 7 dnd, jste provadéta intenzivni pohybovou aktivitu, napfiklad zvedani
tedkych bfemen, kopani (rytl). serobik nebo rychlou jizdu na kole?
dni v tydnu

[] Meprovadim 2adneu intenzival pahybovou akiivity e Pejdéte k otdzree 3

2. Kolik tasu [ste obvykla siravil'a pfi intenzivni pohybowé aktivité v jednom z téchio dnd (v priméru za jeden
den)?
hodin dennd
minut dennd

[IMevimi Megsem si jistyd)

Zamyslate sa nad veSkerou stfednd zatéiujici pohybovou aktivitou, kierou jste provadéla v _poslednich 7
dnach Stlednd zatélujici pohybova aktivits s vyznatuje sifedni i2lesnou namahou, ph ni2 dychate rochu vice
nai normaing. Berte v dvahu pouze Ww pohybovou aktivitu, kiord trvala nepfetriitd alespof 10 minul.

3. V kollka dnech, béhem poslednich T dnd, MWBMWMMI&M naphiklad
nodani lehéich bfemaen, jizdu na kole béEnou rychiosti nebo Etyfhru v tlenise? Mezahrmujle chizi

SR
DNMMM@MMNWM — Prajdéte k otirce 5
4, Kolik casu [ste obvykle strdviva phi stfednd zatélufici pohybové aktivité v jednom 2 1Bchito dnd (v priméns zs
jedan dan)?
. hodin denné
— minut dennd

[[] wevirmi Mejsem si jistyia)
Zamyslals sa nad tasem, kiedy jsle za poslednich T dnid siravil'a chiizl. Zahefte chizl v zamésindni, v rémci
fkoinl dochizky | doma, plesuny (cestovand) chizi 2 mista na misto, ale | jinou chizd, klerou vykondvite vihradng
pro rekreacl, sport, evibeni nebo vypinéni vaindho Easu.

5. V kolika drech, béhem poslednich 7 dni, jste chodilla nepleirkith alespof 10 minut?

dnid v tydnu
(] Nechodila) jsem — Prejdéte k otdzce 7
8. Kolk fasu jste obvykle sirdvilla ehil v jednom 2z tchito dni {v primén za jeden den)?
____ hodin dennd
minut dennd

[[] mevimi Megsem si jistyia)

Posledni olazka télo Cash se tykd Casu, kiery jste sirdvila i ich dnech. béhem poslednich T
dni, Zahriile das sirdveny sezonim v zamdsindni, vrhﬂ:lmmj doma, phi pindnil domicich dkoll a
béhem volného tasu, Zahriite aké Cas sirdveny sezenim u stolu, ne ndvildwd platel, u tleni nebo také sezenim &
ledenim ph sledovan! lslevize

7. Kolik tasu dennd jsie obvykle sirévila sezenim v pracovnich dnech (v pramdnu za jeden pracowni den)?
_ hodin denné
minut dennd

[ Meviey Nejsem s jistyia)
Dékujeme Vam za pedlivé a pravdivé vypinéni dotazniku.

Priloha 4: Dotaznik IPAQ — kratka verze
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