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ABSTRAKT

Tato diplomova prace byla zaméfena na problematiku stravovani a spankového rezimu
u osob pracujicich ve sménovém provozu a jeho vlivu na télesné slozeni u téchto osob. Hlavnim
cilem byla edukace a optimalizace stravovaciho rezimu a vyhodnoceni u¢innosti edukace na télesny
stav. Teoreticka ¢ast byla zamétena na charakteristiku nutri¢nich faktord ve vyzive cloveka a aktualni
vyzivova doporuéeni, hodnoceni stavu vyzivy u dospélé populace v CR se zaméfenim na slozky
vyzivy, cirkadidanni rytmus a externi vlivy apopis soucasného stavu techniky v oblasti metod
pro neinvazivni sledovani télesného stavu. V praktické casti byl proveden vybér probandi
a posouzeni jejich télesného stavu se zaméfenim na slozky vyzivy a cirkadianni rytmus. Cilovou
skupinou byly zdravotni sestry s nepravidelnym cirkadidnnim rytmem, u kterych bylo provedeno
monitorovani jejich télesnych parametrii na pftistroji InBody ptfed a po edukaci v oblasti vyzivy
¢loveka. Tato diplomova prace by mohla ptispét k jiz publikovanym poznatkiim o vyznamu vyvazené

stravy a spanku u sménovych pracovniki.

Kli¢ové slova: InBody 770, nepravidelny cirkadidnni rytmus, spanek, vyziva, zdravotni sestry

ABSTRACT

This diploma thesis was focused on the issue of eating and sleeping patterns of people working in
shift work and its effect on the body composition of these people. The main goal was education and
optimization of the diet and evaluation of the effectiveness of education on physical condition. The
theoretical part was focused on the characteristics of nutritional factors in human nutrition and current
nutritional recommendations, assessment of the nutritional status of the adult population in the Czech
Republic with a focus on nutritional components, circadian rhythm and external influences, and a
description of the current state of the art in the field of methods for non-invasive body condition
monitoring. In the practical part, the selection of probands and assessment of their physical condition
was carried out, with a focus on nutritional components and circadian rhythm. The target group were
nurses with an irregular circadian rhythm, whose body parameters were monitored on the InBody
device before and after education in the field of human nutrition. This diploma thesis could contribute

to the already published knowledge about the importance of a balanced diet and sleep in shift workers.

Keywords: InBody 770, irregular circadian rhythm, sleeping, nutrition, nurses
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UvVOD

Téma mé diplomové prace je zaméfeno na edukaci a optimalizaci stravovaciho rezimu u osob
pracujicich ve sménovém provozu, ato konkrétné na zdravotni sestry. Zdravotni sestry celi
specifickym vyzvam, které se dotykaji nejenom jejich fyzického zdravi, ale také psychické pohody.
Casto se setkavaji s problémy jako jsou nedostatek spanku, nespravna vyziva a zvySeny stres,
coz Casto vede k Gplnému vyhoteni. Tyto faktory mohou negativné ovlivnit jejich vykon v praci
a vést k celkovému zhorSeni jejich zdravotniho stavu. Proto se v této diplomové praci zaméfim na
edukaci ohledné vyvazené stravy a dodrzovani optimalniho spankového rezimu s cilem pomoci
zlepsit jejich zdravi, fyzickou a dusevni pohodu. Pro posouzeni Gcinnosti edukace bude pouzita

metoda bioelektrické impedance prosttednictvim pfistroje Inbody 770 (Khatatbeh et al., 2022).

V dnes$nim svéte se stale vice lidi potyka se stresem a nezdravym Zivotnim stylem. Diivodem je ¢asto
hektické tempo Zivota a vysoky spoleCensky tlak. Mnoho jedinci se snazi zmirnit sviyj stres
nezdravymi zpusoby, jako je piti alkoholu, koufeni cigaret nebo konzumace nezdravych potravin.
Stres je spojen s riznymi zdravotnimi problémy, jako jsou uzkost, deprese, syndrom vyhoteni
a nespavost. Tyto problémy mohou vést k zdravotnim komplikacim a mohou mit negativni vliv
na vykonost jednotlivce jak v pracovnim, tak v osobnim zivoté. Soucasny Zivotni styl se casto
vyznacuje nedostatkem zdravé stravy a fyzické aktivity. Mnoho lidi si neuvédomuje, jaky vliv to

muZe mit na jejich organizmus.

Problémy se zdravim se vétSinou dostavuji aZ ve vys$§im v€ku a mezi nejcastéjsi zdravotni problémy
zpiisobené Spatnym Zivotnim stylem patfi zejména obezita, diabetes mellitus II. typu
a kardiovaskuldrni onemocnéni. Ceska republika bohuZel patii v ramci statistik téchto onemocnéni

ve svétd k nejvice postizenym zemim (CSU, 2022).

Obezita patii mezi nejrozsifenéjsi onemocnéni moderni doby. V Ceské republice se stale Gastéji
vyskytuje nejen u dospélych, ale také u déti. Az na vyjimky je tento jev vétSinou zpiisoben nezdravym
stravovanim a nedostatkem fyzické aktivity. Konzumace potravin s vysokym obsahem tuku a cukru
a nedostatek pohybu jsou jejimi hlavnimi pfi¢inami. Obezita miize mit zavazné nasledky pro zdravi,
jako jsou naptiklad hypertenze, srde¢ni selhani, diabetes mellitus II. typu, dychaci problémy a mnoho
stravou a nedostatecnou fyzickou aktivitou, coz je ¢asté u lidi trpicich obezitou. Kardiovaskularni
onemocnéni je dalSim vaznym zdravotnim problémem aje jednou zhlavnich pfi¢in Umrti,

jak v Ceské republice, tak i ve svété (Kittnar, 2020).
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Jednim z faktoru, ktery piispiva k nezdravému zivotnimu stylu je moderni zptsob zivota, ktery je
zaméfen na praci, kariéru a vysokou produktivitu, a to ¢asto na ukor zdravi. Lidé mnohdy nemaji ¢as
na piipravu zdravych jidel a vénovani se pravidelnému cviceni. Dal§im faktorem je snadna
dostupnost nezdravych potravin a nédpoja, které jsou Casto levnéjsi a lakavéjsi nez zdravé alternativy.
Reklamy a marketingové kampané casto podporuji nezdravé produkty. Nicméné, je dilezité
si uvédomit, ze zdravy zivotni styl miize byt dosazitelny pro kazdého. Malé¢ zmény, jako jsou vice
pohybu a zvysena konzumace ovoce a zeleniny mohou piinést velké zlepseni celkového zdravotniho
stavu. Velkou roli v tomto procesu hraje vzdélavani a informace z oblasti podporujici zdravy Zivotni
styl. Velice dulezité je, aby lidé byli informovani o potencidlnich benefitech zdravého stravovani
a fyzické aktivité¢ a mohli tak o svém zdravi rozhodovat zodpovédné. Mezi zdroje informaci patii
predevsim odborné knihy, ¢lanky, kurzy a specializovani odbornici. Ti mohou lidi edukovat a pomoci

jim tak pfijmout zdrav¢jsi zivotni styl.
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I. TEORETICKA CAST
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1 SLOZENI LIDSKE STRAVY

Stravu 1ze rozdé€lit na zékladni slozky: makronutrienty a mikronutrienty. Makronutrienty jsou Ziviny,
které télo potiebuje ve vétsSim mnozstvi. Zahrnuji proteiny, lipidy a sacharidy, aby udrzelo spravné
fungovani. Na druhou stranu mikronutrienty télo potfebuje v mensich mnozstvich a jsou dillezité
pro mnoho dulezitych funkci v téle. Zahrnuji vitaminy, mineralni latky a stopové prvky (Martinca,

2015).

Proteiny jsou jednou ze tfi zadkladnich slozek stravy, které spolu se sacharidy a lipidy tvoii
makronutrienty. Jsou nedilnou soucasti nasi stravy a bez nich by nebyla mozna obnova tkani, stavba
a ani tvorba proteint se specifickou funkei v organismu. Pokud nema organismus jiné zdroje energie,
muze vyuzit proteiny pro pokryti svych energetickych potieb (Spole¢nost pro vyzivu, 2015). Proteiny
jsou obsaZeny v potravinach rostlinného i zivo¢isného ptivodu a lze je najit napiiklad v mléce, mase,
rybach, vejcich, luSténinach, so6ji, bramborech, ryzi, ofiScich asemenech (Martinc¢a, 2015).
Maximalni hodnoty pfijmu proteini pro dospé€lé jsou stanoveny na 2,0 g na 1 kg té€lesné hmotnosti
za den podle DACH doporuceni. To znamend, ze muzi by méli denné konzumovat az 140 g proteind

a zeny 120 g proteini (DACH, 2011).

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie pro télo a jsou dileZité pro spravné fungovani mozkovych
funkci a svali. Mizeme je zatfadit mezi potraviny levné, protoze se jedna o potraviny s nejniz§imi
naklady. Zhruba 50-55 % energetického piijmu by mély tvofit pravé sacharidy (Trojan, 2003).
Existuji tfi zékladni skupiny sacharidl, ato jednoduché cukry (monosacharidy a disacharidy),
oligosacharidy a polysacharidy (Sharma, 2018). Mezi hlavni zdroje sacharidu se fadi ovoce, zelenina,

mléko, mlé¢né vyrobky a celozrnné vyrobky (Marriott et al., 2010).

Vlaknina jsou nestravitelné latky, které maji ptiznivy Gc¢inek na naSe zdravi. Mezi zdroje vladkniny
patfi celul6za, hemiceluloza, pektin, inulin, oligosacharidy, gumy, slizy galaktomanany a jako
nesacharidova vldknina se mize uvést napf. lignin. Vldknina se déli na rozpustnou a nerozpustnou
formu. Rozpustna vlaknina je schopné vazat velké mnozstvi vody, bobtna a stava se z ni rosolovity
gel. Do rozpustné vldkniny lze zatadit napt. pektin (ovoce — jablka, hrusky, rybiz, angrest...),
rostlinné slizy, agar a oligosacharidy. Nerozpustna vlaknina zahrnuje celuldzu, nékteré hemiceluldzy
a lignin (slozka dfeva) (Martinca, 2015). Denni pfijem vldkniny u dosp€lych by mél ¢init zhruba 30
g na den (Marounek et al., 2020).

Lipidy jsou nepostradatelnou slozkou nasi stravy a patii spolu se sacharidy a proteiny mezi zékladni

ziviny. M¢ly by tvofit zhruba 20-35 % ptijmu energie u dospélé populace. Denni pfijem esencidlnich
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mastnych kyselin tzn. kyseliny linolové je 12-17 g a kyseliny linolenové je 1-1,6 g na den (Fried et
al., 2018). Lipidy obsahuji mastné kyseliny podle ptitomnosti zadné, jedné nebo vice dvojnych vazeb
a muzeme je rozdélit na nasycené a nenasycené mastné kyseliny. Nasycené mastné kyseliny (SFA)
obsahuji pfevazné¢ kyselinu palmitovou a stearovou. Miizeme je najit zejména v masle, syrech,
kokosovém oleji, palmovém oleji a v tutném mase. Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA)
obsahuji jednu dvojnou vazbu napt. kyselinu olejovou ajsou obsazeny v rostlinnych olejich.
Polynenasycené mastné kyseliny (PUFA) obsahuji kyselinu linolovou a linolenovou. Nachazi se ve
veétsSiné rostlinnych a rybich olejii, tuku ryb, ofechii a semen. Transmastné kyseliny (TFA) maji
negativni vliv na zdravi ¢loveéka. Vysoky pifijem transmastnych kyselin se podili spolu s dal§imi
faktory na vzniku ischemické choroby srde¢ni a najdeme je zejména v potravinach, které obsahuyji
pramyslové upravované lipidy napt. dorty, trvanlivé pecivo, kolace, bramborové lupinky atd.

(Martinca, 2015).

Minerélni latky se ve stravé déli na tii skupiny: makroprvky, mikroprvky a stopové prvky.
Makroprvky jsou mineralni latky, které jsou potifebné v téle ve vétSim mnozstvi a zahrnuji vapnik,
fosfor, hotcik, sodik, draslik, chlorid a siru, jejichz denni potieba se udava v gramech (Martinca,
2015). Ty jsou klicové pro spravné fungovani kosti, svali a nervi a jsou dilezité pro udrzovani
rovnovahy télnich tekutin (Fzv, 2023). Mikroprvky jsou potiebné v té€le v mensich mnozstvich nez
makroprvky. Patii sem Zelezo, zinek, fluor, méd’ a mangan a jejich denni potieba se udava
v miligramech (Martin¢a, 2015). Mikroprvky jsou dulezité pro fadu funkci v téle, jako je tvorba
cervenych krvinek, spravné fungovani imunitniho systému a metabolismus (Fzv, 2023). Stopové
prvky jsou potiebné v téle v malych stopovych mnozstvich a zahrnuji jod, selen, kobalt, molybden,
chrom a dalsi prvky, jejichZ denni potieba se udava v mikrogramech (Martinca, 2015). Stopové prvky
jsou zasadnimi kofaktory enzymi, bez nichz by enzymy nemohly plnit svou funkci v tadé
metabolickych procest v téle, jako je napft. traveni, tvorba energie, syntéza proteinii a mnoho dalSich

dilezitych funkci (Fzv, 2023).

Vitaminy jsou skupinou organickych sloucenin, které jsou nepostradatelné¢ pro fungovani téla.
Neékteré vitaminy si télo nedokdZe samo syntetizovat, zatimco jiné nejsou syntetizovany
v dostatecném mnozstvi, aby vyhovovaly metabolickym potiebam. Proto musi byt dodavany
v potrav€. Vitaminy neslouzi jako zdroj energie a jsou vyzadovany v malém mnozstvi. D¢Eli se do
dvou kategorii podle rozpustnosti. Vitaminy A, D, E a K jsou rozpustné v lipidech a fadi se mezi
vitaminy rozpustné v tucich. Na druhé stran¢ jsou vitaminy skupiny B a vitamin C, které jsou

rozpustné ve vod¢. Termin vitamin B popisuje skupinu osmi riznych vitamint, které byly piivodné
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seskupeny jako B-komplex, protoze se spolecné nachazely naptiklad v kvasnicovém extraktu

(Lamprecht, 2015).
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2 VYZIVOVA DOPORUCENI

Vyzivova doporuceni jsou obecné zasady stravovani, které kladou diraz na epidemiologicka data,
aktualni nemocnost a umrtnost. V Ceské republice se vyskytuje vysokd tmrtnost zplisobena
civilizaénimi chorobami, jako jsou kardiovaskularni onemocnéni, diabetes mellitus II. typu, obezita,
choroby dychaci soustavy azhoubnymi nadory. Ceské vyzivové smérice proto poukazuji
na dulezitost dodrzovani doporucenych diet, z divodu piedchazeni téchto onemocnéni (Pitha et al.,
2021). Podle Ceského statistického tfadu jsou civilizaéni choroby také hlavni piiginou umrtnosti
v CR. V roce 2020 zemielo celkem 126 890 lidi, pfiemz 42 % timrti bylo zptisobeno chorobami
ob&hové soustavy, 26 % zhoubnymi nadory a 7 % chorobami dychaci soustavy (CSU, 2020). Existuje
mnoho riznych zptisobt, jakymi jsou nutri¢ni informace prezentovany vefejnosti. Jednim z ptikladt

muze byt Ceska potravinova pyramida (Pitha et al., 2021).

Ceska potravinova pyramida

Obrazek 1 Ceska potravinova pyramida (Fzv, 2013)

Zelenina a ovoce

EFSA, Evropska agentura pro bezpecnost potravin, doporucuje, aby dospéli lidé konzumovali
minimaln¢ 400 g ovoce a zeleniny denné. Toto mnozstvi zahrnuje jak Cerstvé, tak tepelné zpracované

ovoce a zeleninu, a mélo by byt rozlozeno do péti porci béhem dne (EFSA, 2019).



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 16

Jednoduché cukry

Podil jednoduchych cukrti by nemél prevysSovat 10 % z celkového piijmu (Spolecnost pro vyzivu,

2012).

Sul
Doporuceni pro dospélého Clovéka je 5 g chloridu sodného denné tzn. 1 kavova 1zicka kuchynskeé

soli. Lidé s vysokym krevnim tlakem by méli solit jest€¢ méné (Spolecnost pro vyzivu, 2012).

Vldknina

Doporuceny denni pfijem vldkniny je 30 g. VIdknina pfispiva k udrZeni zdravého traviciho traktu

a delSimu pocitu zasyceni, ¢imz pomaha zabranovat piejidani (Spolecnost pro vyzivu, 2012).

SniZeni prijmu Zivoc¢iSnych tukiu a zvySeni podilu rostlinnych oleji

Zvyseni podilu rostlinnych olejii zejména oleje olivového a fepkového, pokud mozno bez tepelné
upravy pro zajisténi optimalniho sloZeni mastnych kyselin pfijimaného tuku (Bezpecnost potravin,

2021).

Preferovat prijem potravin s nizS§im glykemickym indexem (méné nez 70)

Glykemicky index je udaj, ktery vyjadiuje, s jakou rychlosti po poziti konkrétni potraviny vzrista
hladina krevniho cukru. Potraviny s niz$i hodnotou GI zvySuji glykémii pozvolnégji. Mezi potraviny
s nizkym glykemickym indexem (GI <50) patii zelenina, houby, lusténiny, ofechy, nesladké mlécné
vyrobky, vétsina druhti ovoce. Stiedni hodnotu glykemického indexu (GI 50-70) vykazuje celozrnné
pecivo, téstoviny, ryze, ovesné vlocky, sladké ovoce (banany, hroznové vino, susené ovoce), miisli

tyCinky (Spolecnost pro vyzivu, 2012).
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Zvyseni spotieby ryb a rybich vyrobku

Doporucuje se spotieba ryb a rybich vyrobkl na cca 400 g/tyden (i tu¢nych ryb). Ryby s vyS$im
obsahem tuku, tedy takové, které jsou zdrojem omega-3 kyselin, hlavn¢ EPA a DHA, by se mély
v jidelnicku vyskytovat aspon 2x tydné. Ryby Jsou bohaté na kvalitni proteiny, jod a fadu vitamini
a mineralnich latek. Jedna se hlavné o draslik, selen, vitamin D a vitaminy skupiny B (Spole¢nost pro

vyzivu, 2017).

Alkohol

Alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni ptijem alkoholu nepiekrocil u muza
20 g/den (ptiblizné 250 ml vina nebo 0,5 I piva nebo 60 ml lihoviny), u zen 10 g/den (ptiblizn¢ 125
ml vina nebo 0,3 1 piva nebo 40 ml lihoviny) (Spole¢nost pro vyzivu, 2012).

Pitny rezim

Dospélé osoby by mély za den vypit 35 ml/kg télesné hmotnosti dle DACH (DACH, 2011).

Kofein

Podle Evropského ufadu pro bezpecnost potravin (EFSA) je bezpe¢ny denni piijem kofeinu 400
mg/den. Toto mnoZstvi lze ziskat konzumaci 2-4 §alka kavy denné. Stoji za to zdlraznit, ze smrtelné

pfedavkovani bylo zaznamenano jiZ pfi davce 500 mg kofeinu (EFSA, 2013)

2.1 Cesky statisticky tiFad

Cesky statisticky ufad je Ustiednim organem statni spravy v Ceské republice. Jako hlavni organ statni
statistické sluzby zpracovava a ziskava daje pro statistické Ggely, které provadéji ministerstva. CSU
uvadi, Ze Cesi v posledni dobé zvysili spotiebu tdstovin, ryze, bilého pediva, lusténin, dribeze, syri
a tvarohu. Castéji jedi také jizni ovoce, rajéata, papriky, salatové okurky a salaty. Maji tendenci zdrzet

se konzumace hovéziho masa, chleba, vajec, mléka, brambor, zeli, kapusty a kvétaku (CSU, 2022).

V roce 2021 snédl pramérny obyvatel v CR rovnych 86 kg/den masa. V priméru je to zhruba 236 g
denné. Jedna se o nejvyssi hodnotu od roku 2012 (CSU, 2022).
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V roce 2021 dosahla spotieba ryb v Ceské republice 5,6 kg/den na osobu roéné, coz &ini zhruba 15 g
denné. Praimérna konzumace ryb v CR je pfiblizné 108 g tydné (CSU, 2022). EFSA doporuéuje
konzumovat alespont 150-300 g ryb tydné (EFSA, 2015).

Spotieby ovoce v CR za rok 2021 byla celkem 90,6 kg na osobu za rok. Primérna konzumace byla
248 g ovoce denné. Jde o nejvyssi hodnotu od roku 2012. Ovoce mirného pasma jako jsou naptiklad
jablka, hrusky a Svestky cCinilo 51,2 kg a jizni ovoce jako naptiklad citrony, grapefruity, banany,

ananas a kiwi &inilo v praiméru 39,4 kg ro¢né (CSU, 2022).

V roce 2021 dosahla spotteba zeleniny svého maxima, kdyz bylo zkonzumovano celkem 96,8 kg této
potraviny. V priméru se jedna o 265 g zeleniny denné. WHO (Svétova zdravotnickd organizace)
doporucuje konzumovat 400 g ovoce a zeleniny denné. Do doporuceni ndm chybi jeste ptidat alespoii

100 g ovoce a zeleniny (CSU, 2022).

V roce 2021 bylo v CR celkové vypito zhruba 135.4 litréi piva na osobu za rok, coz piedstavuje
roku 1989. Naopak spotieba vina kazdoro¢né roste. V roce 2021 bylo vypito 20,8 litrii vina na osobu,
coz odpovida primérné denni konzumaci zhruba 57 ml/den vina. Nadmérna konzumace alkoholu
zvySuje riziko vzniku onemocnéni jako je cirhdza jater a kardiovaskularni onemocnéni. Kromé toho
je konzumace alkoholu spojena s vy$§im rizikem Urazl, dopravnich nehod nebo nésilnych trestnych
¢inli a miize prispivat k vzniku fady nadorovych onemocnéni (CSU, 2022).

V roce 2021 se v CR zkonzumovalo 5 kg soli za rok na osobu. V priméru se jedna o 13,7 g denné
(CSU, 2022).

V roce 2021 se v Ceské republice vypilo 87,7 litrii limonad na osobu za rok, coz znamené primérnou
denni spotiebu 240,3 ml (CSU, 2022).

V praméru Cesi denné spotiebuji zhruba 155 mililitri kravského mléka a 2,4 kg zrnkové kavy. Roéné
pak snédi ptiblizné 14,4 kg syra a 5,3 kg masla. Tyto hodnoty se téméf shoduji s ¢isly z roku 2020,
s vyjimkou spotieby masla, ktera byla o 0,4 kg nizsi nez v roce 2021 (CSU, 2022).

2.2 Stav obyvatel v CR

Podle studie EHES provedené v roce 2019 se 67 % populace (77 % muzi a 56 % Zen) nachézi
nad hranici normalni hmotnosti dle hodnot BMI. Obezita, definovana dle hodnot BMI, postihuje

33 % muzii a 26 % Zen. V této studii bylo také zjisténo vysoké riziko kardiovaskularnich onemocnéni
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(KVO) plynouci z obezity u 39 % muzi a 42 % Zen. K 1ékatskému vySetieni byli pozvani respondenti

ve véku 25-64 let (3 850 osob) (Capkova et al., 2019).

Podle studie Post MONICA je v Ceské republice prevalence metabolického syndromu u osob
sttedniho véku zhruba 24 % uZen a32 % umuzi. Metabolicky syndrom je charakterizovan
soucasnym vyskytem né¢kolika rizikovych faktorti, jako jsou obezita, vysoky krevni tlak, snizena
hladina HDL cholesterolu, zvysSena hladina triglycerida v krvi a zvysena hladina glukézy v krvi. Tato
vysoka prevalence metabolického syndromu v Ceské republice je zavaznym zdravotnim problémem,
ktery zvysuje riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni a diabetes mellitus II. typu. Proto je
dilezitd v€asna diagnoza a lécba tohoto syndromu, véetné zmén Zivotniho stylu (napt. zdrava strava,

pravidelnd fyzicka aktivita) a farmakologické terapie (Zeman et al., 2008).

Podle posledni zpravy Evropské kardiologické spolecnosti (ESC) se prevalence hypertenze v roce
2015 pohybovala v Cesku okolo 27,9 %. Prevalence hypertenze je vy$§i u muzi nez u en (v praméru
27,0 % vs.22,3 %). Riziko vzniku hypertenze zvySuje nezdravy Zivotni styl jako je obezita,
nedostatek pohybu, koufeni, alkohol, nadmérnd konzumace soli, stres nebo nedostatek

spanku (Capkova et al., 2019).

Podle studie Czech post-MONICA v letech 2015-2018 bylo z deviti okresti v CR nahodné vybran
1% vzorek populace ve veéku 25 az 64 let. To zahrnovalo vyplnéni standardniho dotazniku, ziskani
zakladnich antropometrickych tdaji a opakovaného méteni krevniho tlaku a odbéru krve. Vysetteno
bylo celkem 2 621 osob (1 250 muzl, primérny vék 48,3 + 10,9 roku a 1 371 Zen, prumérny vék
47,7 £ 11,0 roku. Obezita byla zjisténa u 37,3 % muzl a 28,2 % zen. Hypertenze byla nalezena
u 48,6 % u muzii a 32,4 % u zen (Cifkova et al., 2018).

Kardiovaskularni onemocnéni (KVO) jsou hlavni p¥i¢inou umrti v Ceské republice a podle zatim
poslednich statistickych 0daji, které jsou k dispozici za rok 2017, byla KVO zodpovédna za 44,3 %
vSech Umrti. Svétova zdravotnickd organizace (World Health Organization, WHO) a Evropska
kardiologicka spole¢nost konstatovaly, ze Ceska republika ma vysokou timrtnost na kardiovaskularni
onemocnéni. Ceska republika patii mezi staty vykazujici vysokou umrtnost na KVO (CSU, 2022).
Hlavni pti¢inou KVO jsou razné faktory rizika, jako jsou vysoky krevni tlak, koufeni, nezdrava
strava, nedostatek fyzické aktivity, obezita, diabetes mellitus II. typu a hypercholesterolémie. Tyto
faktory rizika mohou vést k poSkozeni cév asrdce apostupné zpiisobovat riiznd onemocnéni,
jako jsou ischemicka choroba srde¢ni, srde¢ni selhani, cévni mozkova piihoda, periferni arterialni

choroba a dalsi (Ceska kardiologické spole¢nost, 2013).
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Mezi ¢asté onemocnéni v CR také patii diabetes mellitus II. typu neboli DM. V roce 2018 byl DM
diagnostikovan u vice nez jednoho milionu lidi — témét 504 700 muzi a 513 700 zen. V roce 2018
bylo evidovano 3,4 tisice ptipadii pracovni neschopnosti. Béhem roku 2018 zemielo 37 522 lidi
s diabetickym onemocnénim, ztoho 4 280 osob zemfielo v disledku diabetu. Pfi¢inou rozvoje
diabetes mellitus II. typu obvykle byva obezita, nedostatek pohybu, nezdravy zivotni styl a vyziva
(UZIS, 2018). Diabetes mellitus II. typu se vyskytuje hlavné v dospélosti a zpiisobuje zvysenou
hladinu glukoézy v krvi. Klasické symptomy jsou Zizei, ¢asté moceni a nevolnost. Tento typ diabetu
tvoti 92 % vSech piipadl diabetu. Nadvaha a obezita jsou hlavni pfic¢inou této choroby u lidi
s dédi¢nou predispozici. Lécba zahrnuje zvySeni fyzické aktivity a zmény stravovacich navyki
s Iéky, jako jsou peroralni antidiabetika nebo inzulin, jako posledni moznost. Komplikace zahrnuji
srdecni choroby, mozkové ptihody, diabetickou retinopatii postihujici zrak, selhani ledvin a obéhové

problémy v koncetinach (Adamikova, 2017).

Cesk}'/ statisticky ufad v roce 2017 uvedl, Ze obezitou v Ceské republice trpi 18,5 % lidi, z toho 20 %
muzl a 18 % zen. Mirnou nadvahou trpi 47 % muzii a 33 % zen. Primérny BMI (Body Mass Index)
Ceskych obyvatel dosahl 25,2, tedy tésné nad horni hranici normalni zdravé hmotnosti. Hmotnost

souvisi s pohybem a vyvéazenou stravou (CSU, 2017).

V roce 2014 byla provedena studie zaméfena na stres, depresi a Zivotni styl v Ceské republice,
a to Psychiatrickou klinikou 1. 1¢kafské fakulty Univerzity Karlovy a VSeobecné fakultni nemocnice.
Studie se zabyvala projevy a dopady stresu v Ceské republice. Cast byla také vénovéana pracovnimu
stresu, projeviim deprese a syndromu vyhoteni. Pro tento vyzkum byla pouZzita kombinovana metoda
sbéru dat, ktera zahrnovala dotazovani uiCastniki ve véku 25 az 65 let. Béhem celkoveé 1027 rozhovori
se zucastnilo 675 lidi ve véku 25-50 let a 352 lidi ve veku 51-65 let. Ukazalo se, Ze Zeny (22 %)
vykazuji castéji depresivni projevy nez muzi (15 %). Nejvyssi vyskyt depresivnich ptiznaki byl
zaznamenan u osob ve véku 35-44 let a u osob starSich 51 let. Podle dotazovanych lidi se 34 % z nich
citi byt ohroZeno syndromem vyhofeni, pficemz né€které profese mohou byt nachylnéjsi k tomuto
protoze pouze 11 % znich uvedlo, ze byli timto syndromem postizeni. Na druhé stran¢ 38 %
vrcholovych manaZert a dalSich manazerti s vétsi odpovédnosti se piiznalo ktomu, Ze trpi

syndromem vyhofeni (medicina, 2015).
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3 PITNY REZIM

Nase télo je tvoieno z 50-60 % vody v praméru u dosp€lého ¢lovéka. Obsah vody je vyssi u muzii
nez u zen z ditvodu, ze netukova slozka u muza obsahuje vice vody nez tuk télesny. Dospéli lidé,
ktefi vedou sedavy zivotni styl, by méli denn¢ vypit ptiblizné¢ 1200-1500 ml vody, zatimco dalSich
1000 ml by mélo pochazet z potravy, celkovy denni pfijem tekutin by pak mél byt asi 35 ml/kg télesné
hmotnosti (Sharma, 2018). VétSinou se jako nejcastéji uzivany napoj pouziva pitnd voda, kterd
vétSinou pochazi z piirodnich prameni a obsahuje fadu mineralnich latek (Martinca, 2015). Voda je
zasadni k procesim jako jsou: pfijem, trdveni a vstfebavani potravy, transport Zivin a metabolitl
v roztoku, udrzovani vlhkych sliznic, udrzovani krevnich objemd, funkce ledvin a regulace teploty
téla pocenim (Sharma, 2018). Z téla se voda ztraci prostiednictvim kaze, moci a stolice. Bled¢
zbarvend moc signalizuje dostateCnou hydrataci, zatimco tmavé zlutd mo¢ muize byt znamkou
dehydratace. Ztrata vody stolici je obvykle mald, pfiblizn¢ 100 ml/den, ale pfi prijmu se miize zvysit
az na 2000 ml/den, coz uz piedstavuje ohrozeni zivota. V horkém pocasi se ztrata vody kizi zvysuje
dvojnésobné a pfi cvi¢eni mize ztrata vody potem dosdhnout az 1000-3000 ml/h. Dalsi ztrata vody

se odehrava v plicich, kdy vydechovany vzduch obsahuje vodni paru (Harvey, 2005).
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4 FYZIOLOGIE TRAVENI A VSTREBAVANI

4.1 Traveni sacharidu

Sacharidy se pfijimaji potravou jako polysacharidy, disacharidy a monosacharidy,
pricemz monosacharidy se vétSinou vstiebavaji v tenkém stieve. Disacharidy jsou nasledné stépeny
pomoci disacharidaz na urovni kartdového lemu enterocytti. Pokud je néktery z enzymi v téle
nedostateCny, muze to vést k problémim s travenim a vstiebavanim sacharidi, coz muze vést
k prijmim a nadymani, protoZze nedokonale stravené sacharidy zvySuji objem stfeva a bakterie
v tlustém stievé produkuji plyny. Tyto bakterie se snazi zpracovat nevstifebané sacharidy a tim
zpusobuji tvorbu plyni. Nejéastéji se nedostatek laktdzy objevuje u jedinct, ktefi pfestanou
konzumovat mléko po kojeneckém véku (Martinca, 2015). Divodem, pro¢ se nedostatek laktazy
objevuje u jedinct, ktefi prestanou konzumovat mléko po kojeneckém véku, je pfirozeny proces
snizovani produkce laktazy v téle po kojeni. Kojenecké télo je schopno produkovat vétsi mnozstvi
laktazy, aby mohlo stravit matetské mléko, které obsahuje vysoké mnozstvi laktozy. AvSak postupem
Casu se tato produkce laktazy snizuje, protoze ptirozené klesd potieba stravit mléko. Pokud tedy
jedinec prestane konzumovat mléko po kojeni, nedostatek laktdzy se mize vyvinout, protoze jeho
télo jiz neni zvyklé na vysokou produkci tohoto enzymu. (Bonjour et al., 2013). Poruchou vstfebavani
sacharidi je deficit enzymu laktazy, ktery rozklada mlécny cukr a vysledkem je lakt6zova intolerance

(Martinca, 2015).

Traveni Skrobu je zahdjeno v dutiné Ustni slinnou amyldzou. Po pfestupu do Zaludku je aktivita
amylazy inaktivovana nizkym pH. V duodenu a jejunu se pH zvySuje, coz aktivuje uvolnéni amylazy
ze slinivky. Amyldza je rozloZena na maltozu, maltotridozu a malé mnozstvi glukdzy. Amylopektin
se rozpada na oligosacharidy, které jsou Stépeny oligosachariddzami a kone¢nym produktem je
glukoza (Sharma, 2018). Hormonaln¢ je koncentrace glukdzy v krvi regulovana hormony slinivky
biisni, jako jsou inzulin a glukagon, dale kortikoidy, adrenalin, noradrenalin, hormony §titné zlazy
a rastovy hormon. Inzulin je hormon, ktery udrzuje gluk6zovou rovnovahu v krvi tim, Ze snizuje jeji

hladinu. To je opa¢na funkce nez u glukagonu (Martinca, 2015).

4.2 Traveni proteini

Traveni proteinil zacind v zaludku, kde dochazi k denaturaci pisobenim proteolytického enzymu

pepsinu. Pepsin je obsazen v kyselé zalude¢ni §t’ave, ktery je vylucovany v neaktivni formé jako tzv.
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pepsinogen (Marounek et al., 2020). Dalsi zalude¢ni enzym chymozin ma za funkci srazeni mléka.
Srazenina je potom travena pepsinem (Martinca, 2015). Hlavnim mistem pro traveni proteind je tenké
stievo, kde na hydrolyze proteint se podili enzymy pankreatické $tavy, jako jsou chymotrypsin,
trypsin, karboxypeptidaza a elastaza. Trypsin se vyluCuje v neaktivni formé jako trypsinogen
a aktivuje se prostiednictvim stfevni peptidazy eneterokinazy (Marounek et al., 2020). Trypsin $tépi
proteiny na mensi peptidy pomoci Stépeni peptidovych vazeb, a to specificky na mistech, kde jsou
aminokyseliny lysin a arginin umistény na karboxylovém konci vazby. Po $tépeni zlistavaji tyto
aminokyseliny na C-konci vzniklych peptidii (Burkhart et al., 2012). Nestravené zbytky proteind,
peptidd a aminokyselin pokracuji do tlustého stfeva, kde jsou metabolizovany stfevni mikroflorou

(Martinca, 2015).

4.3 Traveni tuku

Proces traveni tukli se zahajuje v ustni dutin€, kde jsou vyluCovany lingvalni lipazy, aby zahajily
proces traveni triglyceridi. Tento proces pokracuje v zaludku, kde ptisobi jak lingvalni, tak zaludecni
enzymy. Zaludek je také hlavnim mistem pro emulgaci tukli v potravé a vitaminii rozpustnych
v tucich, pfi¢emz hlavnim ptispivajicim faktorem je peristaltika (Igbal et al., 2009). Pohyby Zaludku
1 sttev dochazi k mechanickému zpracovani potravy a piisobenim pankreaticke lipadzy k postupnému
rozlozeni molekul tukii na zdkladni soucésti, coZ jsou glycerol a mastné kyseliny zejména
u triglyceridi (Martin¢a, 2015). Pro tispé$né traveni a vstfebavani lipidil je nezbytna zlu¢. Zlué
a pankreatickd Stava poskytuji pankreatickou lipadzu, Zlucové soli a kolipazu, které spolupracuyji,

aby zajistily G¢innost traveni a vstiebavani lipida (Igbal et al., 2009).
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5 SPANEK A BDENI

Spének se sklada ze Ctyt fazi, z nichz prvni tfi jsou oznacovany jako NREM spének a posledni faze

se nazyva REM spanek, béhem néhoz dochézi k rychlym pohybtim oci (Cherry, 2022).

Béhem NREM spanku se v téle odehravaji mnohé zmény, které jsou obecné charakterizovany
zpomalenim mozkovych vin, srde¢niho tepu a svalové aktivity. Bézné projevy NREM spanku
zahrnuji snizeni svalového napéti asrde¢ni frekvence. Casto se vyskytuji svalové a hypnické
(myoklonické) zaSkuby adochdzi kuvoliiovani ristovych hormoni a zpomaleni dychani
amozkovych vin. Mezi vrcholy mozkové aktivity v NREM spanku patii spankova vieténka
a k — komplexy (Cherry, 2022). NREM spanek je prilezitosti k relaxaci mozku. Hraje kli¢ovou roli
v n¢kolika dilezitych funkcich téla, jako je napt. budovani a oprava svalt a tkani, podpora imunitniho
systému, zesilovani paméti a pfiprava mozku na nadchazejici den. Hluboky spanek NREM je klicovy
pro regeneraci téla, zejména ve fazi 3, kdy dochazi k hojeni poskozenych tkani a k budovani
siln¢jSich svald. Nedostatek spanku mize vést k oslabeni imunity a vétSimu riziku onemocnéni,
zatimco dostatek spanku je dilezity pro spravnou funkci imunitniho systému. NREM spanek
podporuje imunitni systém zvySovanim urCitych imunitnich reakci, které pomadhaji bojovat
s infekcemi, a béhem REM spénku tyto reakce zpomali. Pokud se aktivné nebojuje s infekei, mlize

NREM spanek podporovat imunitni zdravi sniZzenim neZadouciho stresu (Breus, 2022).

Spanek NREM (Non-Rapid Eye Movement) se skldda ze tii fazi: faze 1, faze 2 afize 3,
které se oznacuji také jako N1, N2 a N3 (Cherry, 2022).

Faze 1 (N1) spanku je pfechodovou fazi mezi bdénim ahlubSimi fazemi spanku,
ktera je charakterizovana zpomalovanim mozkovych vin auvoliovanim svald, coz mulze vést
k pravidelnym zaskubim téla. Dychani, srde¢ni tep a pohyby téla také zpomaluji. Faze 1 trva obvykle
jen 5 az 10 minut a n€kdy se nazyva obdobi uvolnéné bdé€losti, protoze kdyz jsou lidé v této fazi
probuzeni, mohou mit pocit, Ze vliibec nespali. Navzdory zpomaleni aktivity v této fazi zlistdva mozek

pomérné aktivni (Cherry, 2022).

Féaze 2 (N2) spanku je charakterizovana zpomalenou télesnou aktivitou a snizenym uvédoménim
o okolnich podnétech. Béhem této faze télesna teplota klesa, dychani a srde¢ni frekvence jsou pomalé
a pohyby o¢i ustavaji. Navic klesd povédomi o vnéjSich podnétech. Ve druhé fazi spanku mozek
produkuje dva rtizné typy mozkovych vin: spankova vieténka a K-komplexy. Spankova vieténka jsou
kratké hroty v mozkové aktivité, zatimco K-komplexy jsou prudké vybuchy elektrické aktivity,

nasledované kratkym poklesem aktivity (Cherry, 2022). Pfedpoklada se, ze jak spankova vietena,
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tak K-komplexy hraji vyznamnou roli pii konsolidaci paméti. To znamena, ze pomahaji zpracovavat

informace a vzpominky ziskané béhem dne (Andrillon et al., 2011).

Faze 3 (N3) NREM spanku je charakterizovana vyskytem velkych, nizkofrekvencnich delta vin,
a jeSté pomalejsi aktivitou, znamé jako pomalé oscilace. V této fazi dochazi ke sniZzeni krevniho tlaku
a frekvence dychani, uplnému uvolnéni svali a mensi reakci na vnéjsi podnéty. Probuzeni z této faze
muze byt obtizné a kdyz se tak stane, mize nastat obdobi tézké omamenosti, které se nazyva

spankova setrvacnost (Cherry, 2022).

REM spanek (Rapid Eye Movement) nékteti védei povazuji za patou fazi spanku, zatimco jini
to nazyvaji REM spdnek (stadium R) (Plhdkova, 2013). Béhem faze REM spéanku se oci rychle
pohybuji pod zavienymi vicky, tep srdce se zrychluje a dychéani se stdva nepravidelnym. Na rozdil
od ostatnich fazi spanku, kdy se mozkové aktivity zpomaluji, béhem faze REM je mozek velmi
aktivni a mozkové viny jsou variabilngj$i. Témeét vSechny ¢asti téla funguji podobné jako vzhiru,
s vyjimkou zavienych o¢i a docasné ztraty svalového napéti. Zhruba po 60 az 90 minutach od usnuti
se vstupuje do prvni faze cyklu REM spanku. Béhem celono¢niho spanku se absolvuje n€kolik cykla,
pricemz kazdy cyklus zahrnuje ¢tyii faze spanku: tfi faze non-REM spanku, nésledované jednou fazi
REM spanku. Dokonceni kazdého cyklu ve vSech fazich spanku trva 90 az 120 minut. S kazdym
novym cyklem se travi stale vice ¢asu v REM spanku, pficemz vétSina REM se koncentruje pievazné
do druhé poloviny noci. REM spanek mé vyznamnou ulohu v procesech snéni, paméti, emocnim

zpracovani a také ve zdravém vyvoji mozku (Summer, 2023).

Studie potvrdily, Ze ve spanku se uchovava energie, klesd metabolismus o 5-25 %, sniZuje se spotieba

kysliku, tepova frekvence a srde¢ni aktivita, niz8i je i hladina cukru a té€lesna teplota (Borzova, 2009).

Vroce 2011 Cappuccio a spol. publikovali metaanalyzu studii zaméfenych na vliv délky spanku
a rozvoj ischemické choroby srde¢ni, mrtvice a kardiovaskuldrnich onemocnéni. V metaanalyze bylo
zahrnuto 15 studii, které stanovily délku spanku pomoci dotazniku. Kratkd doba spanku byla
definovédna jako 5-6 hodin a dlouhd doba spanku jako 8-9 hodin. Z uvedené analyzy vyplyva,
ze kratka doba spanku miiZze byt spojovana se zvySenim rizika nebo umrti na ischemickou chorobu
srdec¢ni nebo cévni mozkovou piihodu. Dale se ukéazalo, ze dlouha doba spanku miize byt spojovana
se zvySenim rizika nebo umrti na ICHS, cévni mozkové piihody i celkovych kardiovaskularnich
onemocnéni. Autofi uvadéji nékterd omezeni, ktera mohla tento vysledek ovlivnit. Jednim z nich
je zatazendi studii pacientil s obstrukéni spankovou apnoe, ktera je spojena s vyssi mortalitou a vysSSim

vyskytem hypertenze a kardiovaskularnich onemocnéni (Cappuccio et al., 2011).
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Spanek ma celkové pozitivni vliv na psychickou kondici. Pii delsi dobé zkraceného spanku se muaze
vyskytnout zhorSené soustiedéni, toceni hlavy, slabost dolnich koncetin nebo zalude¢ni nevolnost.
Potieba spanku je u vétsiny lidi individualni. Zadna stanovend norma neexistuje. Dospéli potiebuji
zhruba 6 az 8 hodin spanku, z toho by mélo byt piiblizné 20 % hlubokého a 20 % snového spanku
(Borzova, 2009).

Bdéni je stav, ve kterém je organismus schopen piijimat informace, zpracovavat je a adekvatné na né
reagovat. Z fyziologického hlediska rozliSujeme tzv. relaxované bdéni a nerelaxované bdéni
(Marounek, 2005). Nerelaxovana ¢ila bd¢€lost je stav, kdy je clovék plné bdély, dusevné nebo fyzicky
aktivni. Relaxovand bdélost je uvolnény stav mysli, ke kterému dochazi po zavieni oci, zejména
pti pohodIném sezeni nebo lezeni. Je také spojena s jogou, meditaci a dal§imi duchovnimi aktivitami

zalozené na vnitini koncentraci. Posledni fazi relaxované bd¢losti je ospalost (Plhakova, 2013).

5.1 Melatonin

Melatonin je hormon produkovany v noci epifyzou (nadvéskem mozkovym), ma kli¢ovou roli
v regulaci chronobiologickych rytml a podporuje spanek. Koncentrace melatoninu stoupa b&hem
soumraku a dosahuje nejvyssich hodnot v priibéhu tmy, zatimco béhem svétla jeho koncentrace klesa.
Diivodem je potlaceni produkce melatoninu detekei svétla. Tento proces vede k poklesu mnozstvi
melatoninu v krevni plazmé. U nékterych lidi se miize vyskytovat nedostatek nebo snizena schopnost
uvoliiovat melatonin, v takovém ptipad¢ je tieba ho dopliiovat pomoci dopliikil stravy (Vasey et al.,

2021). Melatoninové dopliiky jsou nejcastéji vyrobeny synteticky (Andersen et al., 2016).

Pokud Clovek trpi nespavosti a ma problémy se spankem, mlize zvazit kratkodobé uzivani syntetické
verze melatoninu. Tento pfipravek pomaha pfirozenému zasobovani téla melatoninem, coz zlepSuje
kvalitu spanku a snizuje pravdépodobnost no¢nich probuzeni. Kromé toho mlize melatonin pomoci
pfi pfiznacich jetlagu. VE&tSinou se melatonin pouziva pro 1écbu kratkodobych problémt se spankem
ulidi ve véku 55 let avice. Nicméné, specialistt mohou tento pfipravek piedepsat také

pro dlouhodobé problémy se spankem u nékterych déti a dospélych (NHS, 2023).

5.2 Mozkova regulace spanku a bdéni

Funk¢ni reorganizace mozku ve stavech védomi je spojena s uvolilovanim rliznych neurotransmiterti

a neuromodulatort (Plhakova, 2013).
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Noradrenalin a dopamin jsou neurotransmitery, coz jsou chemické latky vyuzivané k ptenosu signalt
v nervovém systému. Tyto neurotransmitery jsou spojovany s mnoha funkcemi v mozku, vcetné

regulace nalady, pozornosti, bdélosti, motivace a uc¢eni (Plhakova, 2013).

Noradrenalin je produkovan noradrenergnimi neurony v locus coeruleus aje zodpovédny
za udrzovani bdélosti a pozornosti. Také hraje dulezitou roli v reakci na stresové situace, kdy se jeho
hladiny zvySuji. Dopamin je produkovan dopaminergnimi neurony v riznych oblastech mozku

a je spojovan s funkcemi jako je motivace, uc¢eni a pohyb (Ranjbar et al., 2020).

Histamin hraje dtlezitou roli pfi udrzovani bdélosti tim, ze zvysuje aktivitu kiiry mozkové a stimuluje

uvolnovani dal§ich neurotransmitert jako je noradrenalin a dopamin (Scientificamerican, 2021).

Acetylcholin patii mezi klicové neurotransmitery, které¢ jsou nezbytné pro zah4jeni REM faze spanku.
Je také zodpovédny za spusténi stavu bd¢losti. Na druhé stran€, glutamat je dilezitym
neurotransmiterem, ktery reguluje mozkovou aktivitu NREM spéanku a udrzuje bd¢€ly stav. K udrzeni
bdélosti pfispivaji glukokortikoidy nebo hormony adrenokortikotropniho hormonu (ACTH)
(Plhakova, 2013).

Serotonin spolu s dal§im neurotransmiterem dopaminem ovliviuji kvalitu spanku, tj. jak dobfe a jak
dlouho spite. Serotonin je také nezbytny pro tvorbu melatoninu, hormonu, ktery reguluje cyklus

spanku a bdéni (Kovalzon, 2022).

Inhibi¢ni neurotransmiter kyselina gamaaminomaéselna (GABA) se vyuzivd béhem NREM faze
ke sniZeni nervové aktivity. V bdélém stavu se v bunkach hromadi adenosin, ktery zptisobuje ospalost
a touhu po delSim spanku. Vysoké hladiny adenosinu pii usinani zptisobuji hlubsi spanek. B&hem

nocniho spanku se hladina adenosinu v mozku snizuje (Plhakova, 2013).

5.3 Poruchy spanku

Nedokonaly, nebo pierusovany spanek je spojen s inavou, vyskytem psychickych poruch a vyssi

nemocnosti (Borzova, 2009).

Nespavost

Jedna se o stav naruSujici kvalitu denniho fungovani v disledku Spatného spanku. Nespavost musi

trvat minimalné 2 tydny, aby se jednalo o nespavost (Borzova, 2009).
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Ma nékolik forem:

Casnd nespavost (neschopnost usnout), prevalovani se na lizku, premysleni o Zivoté, busent
srdce, zrychleny dech..

Strredni nespavost (casté probouzeni v noci), ditvodem mohou byt bolesti, vizkost, strachy,
desivé sny..

Pozdni nespavost (brzké ranni probouzeni, obvykle mezi treti a patou hodinou rano),

nejcastéji pricinou jsou depresivni stavy.

(Borzova, 2009, str. 32)

Nadmérna denni spavost

Znamena chorobny sklon k usinani v pribéhu dne (Borzova, 2009).

Hypersomnie

Je denni spavost, ktera neni nepiekonatelnd. Trva delsi dobu az nékolik dnti. Spoustééem mohou byt

hormonalni zmény a psychické zmény (Borzova, 2009).

Narkolepsie

Je dédicné onemocnéni objevujici se nejcasteji v puberté a dospivani. Pfiznaky jsou ztrata svalové

sily, nepfekonatelny spanek a automatické jednani (Borzova, 2009).

Poruchy cirkadianni rytmicity

1.

Porucha spanku pfi praci na smény — tato porucha spanku postihuje lidi, ktefi asto stfidaji
smény nebo pracuji v noci. Pracovni smény mohou narusit pfirozeny cirkadianni rytmus,
coz muze vést k tomu, Ze Clovek spi o Ctyfi hodiny ménég, nez je primérna délka spanku
u jinych lidi.

Syndrom zpozdéné fdze spanku — se tyka poruchy Casovani spanku. Tento syndrom
zpisobuje, Ze lidé maji tendenci usinat velmi pozd€ v noci a maji problémy s probuzenim vcas

do prace nebo Skoly. Tento syndrom je Casty u dospivajicich a mladych dospélych.
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3. Syndrom pokrocil¢ spankové faze — lidé trpici syndromem pokrocilé spankové faze maji
tendenci jit spat diive a probouzet se diive, nez by bylo obvyklé. Naptiklad mohou usnout
mezi 18 a 21 hodinou vecer a vzbudit se mezi 1 a 5 hodinou rano.

4. Nepravidelny cyklus spanek/bdéni — vtomto pfipadé jsou cirkadianni rytmy lidi

neuspoiadané a mohou spat v sérii zdiimnuti po dobu 24 hodin (Melinosky, 2022).

Jet-lag syndrom

Syndrom zmény €asovych pasem, znamy také jako jet lag, je stav zplsobeny obvykle cestovanim
do jinych ¢asovych pasem, coz zplsobuje rozladéni organismu. Mezi ptiznaky patii nespavost, denni
unava, ospalost, podrazdénost a bolest bficha. Postupné se vSak organismus dokaze piizpusobit

a vratit se do normalu (Borzova, 2009).

Sménny provoz a poruchy

Uz od ptirody je dano ze ¢lovek je pies den aktivni a noc slouzi k odpocinku. Lidé, ktefi maji nejvyssi
vykonnost v rannich hodinach snéseji no¢ni smény hiife nez ty, kteti maji vecer. S vékem se zhorsuje
pfizplsobeni se no¢nim sméndm. Stfidani no¢nich smén je vhodnéjsi napiiklad po dvou dnech
nez v delSim intervalu. Spankovy deficit md za nasledek unavu, ospalost, snizeni vykonnosti
a poruchy soustiedéni. Riziko miize nastat ulidi s epilepsii, psychickou a spankovou poruchou.

Lécbou je vylouceni sménné prace (Borzova, 2009).

5.4 Spankova deprivace

S nariistajicim tlakem na aktivni traveni volného Casu se pracovni doba v mnoha oborech stava stale
delsi. Naptiklad ve zdravotnictvi, bezpecnostnich sluzbach nebo v dopravé jsou pracovnici ¢asto
nuceni pracovat v no¢nich sménach, coZ miZe mit za nasledek omezeni jejich spanku (Alhola et al.,
2007). Nasledky nedostateéného spanku mohou mit nejen negativni vliv na fyzické a psychickeé
zdravi osob, ale také véazné ovliviiuji pracovni vykon, zpiisobujici pracovni chyby, a dokonce
inehody (Peng et al., 2020). Spankova deprivace je stav, k némuZ dochazi v diisledku nedostatku
spanku. Nedostatek spanku je vSak vyraz, ktery zahrnuje $irsi spektrum situaci, zahrnujici naptiklad
nespravné Casovani spanku, nebo Spatnou kvalitu spanku (NHLBI, 2022). RozliSujeme dv¢ kategorie

spankové deprivace: akutni a chronickou. Akutni spankova deprivace se tyké situace, kdy dojde
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k omezeni obvyklé doby spanku, coz obvykle trva 1-2 dny a vede ke bd¢losti po dobu delsi nez 16-
18 hodin. Chronicka spankova deprivace je definovana jako porucha charakterizovana nadmérnou
denni ospalosti, ktera je zpisobena béznym nedostatkem spanku potiebnym pro optimalni fungovani

a udrZeni zdravi, a ktera se projevuje témét kazdy den po dobu nejméné 3 mésict (Tribune, 2014).

Vyzkumy ukazaly, ze nedostatek spanku muze vést k riznym zméndm v néladé, kognitivnich

funkcich, pracovnim vykonu a imunitnich funkcich jedince (Choo et al., 2005).

Mimo jiné spankova deprivace zvysuje rizika neptiznivych zdravotnich nasledkt a celkové imrtnosti

(Irwin et al., 2015).

Epidemiologické a experimentalni studie jednoznacné¢ ukédzaly na spojitost mezi nedostatkem spanku
arizikem vzniku kardiovaskularnich onemocnéni (hypertenze) a metabolickych poruch (obezita,

diabetes mellitus II. typu) (Cappuccio et al., 2017).

5.5 Faktory ovliviiujici spanek
Kofein

Kofein je nejrozsifenéjsi stimulaéni sloucenina a Ize ji najit v riznych potravinach a napojich, jako
jsou ¢aj, kava, ¢okolada a nealkoholické népoje. Kromé toho se kofein nachézi i v nékterych lécivech.
Po vstiebani se do krevniho obéhu dosahne maximalni u¢innosti béhem 30 aZ 70 minut a jeho u€inky
mohou trvat az 7 hodin. Nicméné, uplné vylouceni kofeinu ztéla muize trvat az 24 hodin
(Sleephealthfoundation, 2020). Kofein je vnezvyklé pozici, pokud jde o lidsky vykon. Ma
jednoznacné potencidl zvySovat vykon, ale mezi jeho znamé vedlej$i Gcinky patii spankova
deprivace, kterd s sebou nese riziko vykonnostnich deficitii (O'Callghan et al., 2018). V jedné studii
se zkoumal ucinek kofeinu na kvalitu spanku a sekreci melatoninu, coZ je hlavni hormon odpovédny
za synchronizaci spanku. Sekrece melatoninu je fizena neurotransmitery jako naptiklad dopamin,
serotonin a GABA, které mohou byt ovlivnény kofeinem. Vysledky studie potvrdily obecné rozsiteny
nazor, ze konzumace kdvy miize negativné ovlivnit kvalitu spanku. Navic zjistili, Ze kofein mlze
snizit vylu¢ovani melatoninu. Pokud jedinci trpi poruchami spanku, méli by se ve vecernich hodinach

vyhybat kéve obsahujici kofein (Shilo et al., 2002).

Vyzkumy zaméfené na konzumaci kofeinu béhem nocnich smén ukazuji, Ze tento stimulant zvySuje
bdélost, avSak miiZe také negativné ovlivnit nasledujici denni regenera¢ni spanek (O'Callghan et al.,

2018). Uginky kofeinu na spanek jsou ovlivnény nejen mnozstvim kofeinu pfijatého pied spanim,
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ale také celkovym dennim piijmem kofeinu. Citlivost jednotlivcli na kofeinové tcinky na spanek
se muize vyrazn¢ projevit a stale probihaji diskuse o jejim presném zakladu (Coffeeandhealth, 2021).
Podle systematického ptrehledu vyzkumu tykajicich se kdvy, kofeinu a spanku z roku 2016 dospéli
védci k zavéru, ze jednotlivei budou na kofein reagovat odlisné na zakladé raznych faktort vcetné

veku, trovné citlivosti, pravidelného piijmu kofeinu a doby konzumace (Clark et al., 2017).

Alkohol

Alkohol je chemicka latka, ktera tlumi centralni nervovy systém a zpomaluje mozkovou ¢innost. Jeho
sedativni u¢inky mohou vést k pocitiim relaxace a ospalosti, nicméné nadmérnd konzumace alkoholu
je spojovana s horsi kvalitou a délkou spanku. Ti, ktefi nadmérné konzumuji alkohol, Casto trpi
nespavosti. Studie dokazuji, ze piti alkoholu mtize také zhorSit symptomy spankové apnoe

(Sleepfoundation, 2023).

Nikotin

V zépadnim svét€ je koufeni hodnoceno za nejvyznamnéjsi behavioralni zdravotni riziko. Nikotin,
ktery se pfi koufeni konzumuje, pisobi na rizné neurotransmiterové systémy a miize mit negativni
vliv na spanek a naladu. Konkrétné se pfi konzumaci nikotinu pozoruji symptomy nespavosti, ¢asté
probouzeni béhem noci a snizend kvalita spanku. Navic vétSina studii ukazuje, Ze nikotin potlacuje
fazi spanku s rychlym pohybem oc¢i (REM), coz mliZze mit dopad na jeho kvalitu. Z t€chto divodi

je dilezité si uvédomit, ze koufeni mize mit vliv na nas spanek a celkové zdravi (Jachne et al., 2009).

Prostredi

Teplé prostiedi hraje kli€ovou roli pfi spanku, nebot termoregulace téla je Uzce propojena
s mechanismy regulujicimi spanek (Gilbert et al., 2004). Podle zjiSténi je udrzovani piijemného
teplotniho prostiedi béhem spanku dulezité pro kvalitni spanek, stejné jako pro denni aktivitu
a celkovy zdravotni stav (Parsons, 2014). Extrémni teploty ve spankovém prostfedi mohou zpiisobit
poruchy v jakékoli fazi spanku. Spankové prostiedi s dopadem na kvalitu spanku je ovliviiovano
faktory, jako je teplota vzduchu a vlhkost tim, Ze zptisobi zménu teploty pokozky (Troynikov et al.,
2018).
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Mnoho vyzkumnych studii prokazalo, ze teplota vzduchu vyznamné ovliviiuje kvalitu spanku,
a dokonce i malé zmény teploty mohou vyrazné narusit jeho kvalitu (Lan et al., 2017). Jedinci,
kteti netrpi nespavosti, mohou zaznamenat poruchy spanku kvili vysokym okolnim teplotam, at’ uz
je jim piili§ horko nebo zima. Tyto poruchy no¢niho klidu nejen ovlivituji kazdodenni rutiny, ale
mohou také zpiisobit negativni zdravotni uinky, vCetné obezity, zhorSeni kvality Zivota, a dokonce

1 zvySeného rizika umrtnosti (Dew et al., 2003).

Vétsina lidi obecné potiebuje ke kvalitnimu spanku klidnou loznici. Vnitini nebo vné&jsi hluk
nebo zvuk, které naruSuji spanek, mohou pochizet mimo jiné od lidi, televize, zvifat, hudby
a dopravy. Hluk byvé nejvice rusivy béhem leh¢ich fazi spanku, ale nejvétsi Skody napéacha hluk,

ktery nas probouzi z nejhlubsiho spanku (Thesleepcharity, 2021).
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6 STRES

Stres se d& definovat jako stav uzkosti nebo psychického napéti, ktery je vyvolan naro¢nou situaci.
Je to pfirozena lidska reakce, kterd nas motivuje fesit vyzvy a hrozby, s nimiZ se v nasem zivoté
setkdvame. Stres se v urcité mife vyskytuje ukazdého znas. Nicméné zplisob, jakym na stres
reagujeme, ma vyznamny dopad na nase celkové duSevni i fyzické zdravi (WHO, 2023). Existuje
kratkodoby 1 dlouhodoby stres a oboji mohou vyvolavat rizné ptiznaky. Avsak dlouhodoby stres
muze s postupem casu zpusobit zavazné zdravotni problémy a mit dlouhodobé negativni ucinky
na télo (Scott, 2022). Stres se dé€li na pozitivni a negativni typ (L1, 2023). Eustres je ten dobry stres,
ktery nas motivuje, soustiedi a dodava nam energii. [ kdyz trva jen kratkodob¢, mtize podpofit ristové
mysleni, které potfebujeme k uceni novych dovednosti a feseni vyzev. Védomi, ze jsme pod urcitym
tlakem, nds miize motivovat k vynikajicim vykonim. Tento pozitivni stres ndm poméha dosahovat
vynikajicich vysledki nejen v préci, ale 1 v osobnim Zivoté (Wooll, 2022). Na druhé strang distres
je destruktivni, nepfijemny a negativni stres, ktery vyvolava uzkost a negativni pocity, zejména

kdyz je stresor vniman jako nebezpeci nebo hrozba, kterou nelze piekonat (Little et al., 2007).

Stres miZe mit mnoho negativnich vlivii na nase télo, v€etné kardiovaskularniho systému, ktery miize
vést k rozvoji hypertenze. Dale miiZze ovlivnit funkci naseho imunitniho systému a zpisobit problémy
s gastrointestindlnim systémem, jako je napiiklad zvraceni nebo miize mit vliv na svalovy systém

a na naSe dychani (Ktivohlavy, 2010).

K fyziologickym systémim, které reaguji na stres patii sekrece hypofyzy a autonomni nervovy
systém. Jde zejména o sympatické reakce nadledvinek a sympatickych nervl, které reaguji
jak na stresové udalosti, tak na normalni cyklus klidu. U behavioralniho projevu je reakce na stres
boj nebo utek. Miize mit i souvislost se zdravim jako je pfejidani, koutfeni, konzumace alkoholu,
nebo uzivani navykovych latek. Stresova reakce muize byt 1 vyvoland zvySenou bd¢losti ¢i uzkosti
a strachem. Pii stresové reakci dochazi k sekreci hormont adrenalin a noradreanlin, které jsou fizeny

sympatickym nervovym systémem. Dalsi skupina jsou tzv steroidni hormony, do které patfi:

Androgeny — napftiklad testosteron
- Progestiny

- Glukokortikoidy

- Mineralokortikoidy

- Estrogeny
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V neposledni fadé glukokortikoidy, které maji podobny Gc¢inek jako adrenalin. Rozdil je v aktivité.
Utinek adrenalinu se projevi okamzité a trva nékolik minut. Kdezto glukokortikoidy mohou trvat
hodiny. Adrenalin a glukokortikoidy jsou u vétSiny pochodt hlavnimi hormony pfi stresu. Hypofyza

produkuje 1 hormon prolaktin, ktery pfi stresu potlacuje schopnost reprodukce (Vinay, 2007).

Dlouhodoby stres je jednou z nejvaznéjSich hrozeb pro nase zdravi. Mnoho stresort denné ovlivituje
nas osobni 1 pracovni zivot. Pod jejim vlivem klesa nase vykonnost, zZivotni spokojenost i celkova

kvalita Zivota. Disledkem dlouhodobého stresu je deprese nebo syndrom vyhoteni (Medicina, 2015).

Psychicky se stres miize projevovat vznikem tizkosti az depresemi. Deprese I1ze oznacit za zavazné
duSevni onemocnéni, projevujici se trvalymi pocity smutku, ztraty energie a ztraty schopnosti radovat
se z véci, které¢ diive dé€laly lidem radost. Takovéto symptomy vedou ke snizeni vykonnosti v praci
1 v osobnim zivoté. Deprese miize mit nejzavaznéjsi nasledek v podobé sebevrazdy (Medicina, 2015).
Kvalita stravy muze ovlivnit rozvoj piiznaki deprese a uzkosti. Napiiklad jedinci, ktefi se potykaji
se stresem, mohou byt vystaveny nezdravym stravovacim navykim, které zhorSuji jejich ptiznaky
(Lopresti el al., 2013). Epidemiologické studie naznacuji, Ze zdrava strava obsahujici ryby, zeleninu,
ofechy, olivovy olej a lusténiny poméaha predchazet depresi. Lidé s vysoce kvalitni stravou maji
mnohem mensi Sanci na deprese nez ti s nekvalitni stravou (Sanhueza el al., 2013). Naopak
se predpoklada, ze strava s vysokym obsahem nezdravych zpracovanych potravin a sladkych

pochutin maze zvysit riziko deprese (Bremner el al., 2020).

Syndrom vyhoteni je stav emoc¢niho vyCerpani spojeny se ztratou profesniho zdjmu, coz ma
za nasledek snizeni produktivity v praci. Syndrom vyhofeni je spiSe reakci na psychické vycCerpani
a chronicky stres (Medicina, 2015). Prace ve zdravotnickém prostiedi se obecné povazuje za vice
stresujici zaméstnani, nez je tomu u jinych zaméstnani. VE&tsinou se jedna o stres Skodlivy (distres)

nikoliv stres zdravy (eustres) (Rheinwaldova, 1995).

Povolani zdravotni sestra se fadi mezi povolani naro¢nd, jak po strance psychické, tak i fyzické.
Zdravotni sestry maji velkou zodpovédnost, kterd zahrnuje zvladani obtizi pfi jednani s pacienty,
musi se vyrovnavat s rostoucimi naklady, nedostate¢nym ohodnocenim své prace a nepravidelnym
zivotnim rezimem. Sestry zazivaji Sirokou Skalu rovni a intenzit stresu a celi riznym stresortim
s riznymi frekvencemi. Reakce na stres a jeho zvladani jsou individudlni a zavisi na osobnostnich

rysech kazdého jedince (Kebza et al., 2003).


https://www.vitalia.cz/katalog/nemoci/deprese/
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7 BIOLOGICKE RYTMY

Jednou ze zékladnich vlastnosti zivé hmoty je, Ze v priubéhu ¢asu prochazi periodickymi zménami,
tzv. biorytmy. Biologické rytmy se liSi délkou své periody. Néekteré cykly jsou kratsi nez sekunda,
jako srdec¢ni tep, a nékteré jsou delsi nez rok (cyklus nékterych bakterii). Chronobiologie je védni

disciplina, kterd se zabyva cyklickymi fenomény v zivych organismech (Plhakova, 2013).

RozliSujeme biologické rytmy podle trvani jednoho cyklu:

- Cirkadianni rytmy — jejichz perioda trva pfiblizné 24 hodin. Piikladem je stfidani spanku
a bdéni

- Ultradianni rytmy — jejichz perioda je kratsi nez 24 hodin. Patii sem 90minutové cykly
NREM a REM spanku.

- Infradianni rytmy — jejichZ perioda je delsi nez 24 hodin. U lidi Ize do této kategorie zaradit
zensky menstruacni cyklus, ktery se vyznacuje jako zvlastni druh cirkatrigintalniho rytmu,
jehoz cyklus odpovida délce jednoho lunarniho mésice.

- Cirkanualni rytmy — jejichZ perioda trva ptiblizné€ rok, pii které dochéazi k behavioralnim

projevim zivoc€ichli u ptakl a savcl. Naptiklad zimni spanek nebo pareni (Plhakova, 2013).

7.1 Cirkadianni rytmus

Termin cirkadidanni pochazi ze dvou latinskych slov circa (pfiblizny) a dies (den), coZ zhruba
znamena ,,jeden den* (Akinci et al., 2016). Nazyvat se mize také jako biologické/cirkadianni hodiny.
Souvisi s fyziologickymi, molekularnimi a behavioralnimi zménami s délkou cyklu zhruba 24 hodin

(Serin et al., 2019).

Rizeni cirkadianniho rytmu ma t¥i oddily:

1. Vlastni biologické hodiny (pacemaker nebo udavac tempa)
2. Senzoricky vstup informaci o zménach prostiedi

3. Rizeni ¢innosti bun€k za pomoci pacemaker

Endogenni pacemaker se nachazi v nucelus suprachiasmaticus (SCN), coz je mald oblast mozku

v hypotalamu. Aktivita endogenniho pacemakeru ma periodu delsi nez 24 hodin u ¢lovéka, konkrétné
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kolem 25 hodin. Je nezbytn€ nutné jeho rytmus sefizovat na 24 hodin, jinak by se opozd’'oval. Pokud
dojde k osvétleni vecer a prvni poloviné noci, zpozdi lidské hodiny, a to az o pil az jednu hodinu.
Cinnost endogenniho pacemakeru je pienasena vlakny sympatiku do epifyzy, kde je fizena hormonem
melatoninem. Melatonin méa vliv na rytmickou ¢innost jednotlivych bunék a plsobi na vyvoj

reproduk¢nich organti, plodnost a procesy uceni a paméti (Kittnar, 2020).

7.1.1 Regulace cirkadidnnich rytmi

Na regulaci rytmu spanku a bdéni se podili pfedev§im vzestupny systém retikularni struktury
mozkového kmene, thalamu ahypotalamu. Rytmickd aktivita cirkadiannich hodin
v suprachiasmatickém jadfe se prenasi prostiednictvim sympatickych nervovych vlaken do epifyzy,
kde jsou ovladany jednotlivé buniky, organy a tkdn¢ zménou hladiny melatoninu v plazmé (Plhdkova,

2013).

7.1.2 Vyziva a cirkadianni rytmus

Chrononutrice je oznaceni pro konzumaci potravin v ur€itych ¢asovych intervalech, kterd se sklada
ze tii prvkil casu: nekonzistence (nepravidelna rutina stravovani), frekvence (poc€et dennich jidel)
a ¢as (urcity Cas ptfijmu). Pro ur€eni vhodného Casu pro stravovani je klicové studium nacasovani
pfijmu potravy, a proto védci pouZzivaji terminy jako snidané, obéd, svacina, ve€efe a pozdni jidlo.
Nekteré studie zdlraznuji, ze zmény v Case a frekvenci konzumace jidel mohou ovlivnit télesnou

hmotnost a zdravi (Pot, 2018).

Prvni jidlo dne reguluje urovani cirkadianniho rytmu, zatimco posledni jidlo pfinasi proces
lipogeneze ahromadéni tukové tkané. Bylo zjiSténo zvySeni lipogeneze u pracovnikd,
ktefi vynechéavali snidani. Existuji dikazy, Ze pracovnici nocni smény vynechéavaji snidani kvili
konci ranni smény. Na druhou stranu jina studie ukézala, ze po nocni sméné pracovnici obvykle
pted spanim sni vydatnou snidani. Dal§im piikladem jsou pracovnici na smény, ktefi mohou snidat
pfed odchodem domt po no¢ni sméné. Pouze malokdo se stravuje doma pied spanim nebo doma
pfi ndvratu z nocni smény. Vynechani snidané mize vyrazné zmeénit metabolismus a narusit funkci
gastrointestindlniho traktu. To zptlisobuje pokles zivin v mozku, coz zase vede k neptiznivym
vysledkim chovani. Tento negativni efekt byl vSak pozorovan bez ohledu na to, zda pracovnik

pracoval v normalni pracovni dob¢ nebo na dlouhé smeény. Navic bylo zjiSténo, ze vynechani snidané
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je pravdépodobnéjsi mezi pracovniky na smény. Je vSak také nutné zdiiraznit nastaveni sekrece
inzulinu pii uréovani doby prvniho jidla. Kolisani inzulinu je izce spjaté na nac¢asovani jidla. Snézeni
prvniho denniho jidla pfili§ brzy mize mit za nasledek slabsi reset sekrece inzulinu. To miize zpiisobit
piibyvani na vaze, chut’ k jidlu a také vliv na metabolismus glukozy a lipidit (Mohd Azmi et al.,

2020).

Snidané se obecné povazuje za nejdulezitéjsi jidlo dne, které ptinasi mnoho vyhod pro zdravi, véetné
lepsiho kognitivniho a akademického vykonu. Piedpoklada se, ze pravidelnd snidané napomaha
dospivajicim a détem k lepSimu pfijmu mikrozivin a makrozivin. Snizuje také pravdépodobnost,
7e budou mit nadvahu nebo obezitu. Kromé toho se véfi, ze ti, ktefi pravidelné snidaji, jsou s vétsi
pravdépodobnosti vice aktivni (Adolphus et al., 2016). Snidan¢ je definovana jako nej¢asnéjsi jidlo
dne, ke kterému dochazi do dvou hodin po probuzeni ze spanku a pfiblizné pted desatou hodinou.
Na zéklad¢ studii bylo vynechavani snidané spojeno s dyslipidémii, hypertenzi, diabetem,
ischemickou chorobou srde¢ni a pfibirdnim na vaze. Pracovnici na smény maji tendenci konzumovat
potraviny bohaté na sacharidy béhem noc¢nich smén, coz miize vést k ospalosti a snizené¢ dusevni
vykonnosti. Naopak potraviny s vysokym obsahem proteinii mohou podporovat vyssi sytost a bdélost
diky termogennimu uc¢inku. Z tohoto diivodu se doporucuje, aby smeénovy pracovnici vecer snédli
stravu s vysokym obsahem proteinii a sniZili pfijem sacharidi, coz by mohlo zlepsit jejich

produktivitu béhem no¢nich smén (Mohd Azmi et al., 2020).

Zjisténi naznacuji, ze zdravotni sestry ve sluzbé €asto projevuji zvysSenou chut’ k jidlu, konzumaci
kofeinu a nedostatecny pitny rezim. ZkuSené zdravotni sestry Castéji popisovaly vynechavani jidel
v praci. Diivodem bylo velké pracovni vytiZeni a také piti alkoholu jako pfileZitost k odpocinku

od sménného provozu (Gifkins et al., 2018).

7.1.3 Vliv svétla na cirkadianni rytmy

Cyklus svétla a tmy, ktery zplisobuje slunce mé vyznamny dopad na cirkadianni rytmus ¢loveka,
ktery ovliviiuje spanek a bdélost. Cirkadianni hodiny v téle reaguji na svétlo jako na signal k bdélosti
ana tmu jako na signdl k usinani. Pro zlepSeni bd¢losti je doporu¢eno zvySovat mnozstvi svétla
behem dne. Naopak v noci je vhodné zatemnit prostor v loZnici, coZ mize ptispct ke zlepSeni kvality

spanku (NIOSH, 2020).

Svételné podnéty vstupuji do oka, kde jsou zachyceny specidlni skupinou bun€k na sitnici. Tyto

informace jsou prendseny do mozku, kde jsou interpretovany jako signal o denni dobé. Mozek poté
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vysilé signaly do celého téla, aby koordinoval organy a dalsi systémy v souladu s aktualnim Casem.
Tento proces umoznuje cirkadianni rytmus téla, ktery prizpiisobuje funkce téla v pritbé¢hu dne a noci

(Fonken et al., 2010).

V dnesni moderni spole¢nosti je umélé osvétleni nasim spolecnikem, ackoliv miize mit negativni vliv
na na§ cirkadianni rytmus. Uéinky svétla na cirkadianni rytmus se 1i§i v zavislosti na ase expozice.
Pokud je Cloveék vystaven svétlu brzy rano, miize to posunout jeho plan spanku diive. Naopak
vystaveni se svétlu vecer miize posunout spankovy cyklus pozdéji. Délka expozice a typ svétla jsou
také dulezitymi faktory ovlivitujicimi cirkadianni rytmus. Dokonce i kratkodobé expozice umélym
svétlem mohou mit vyrazny vliv na cirkadianni rytmus (Chang et al., 2012). Tyto ucinky svétla
se staly pfedmétem zvlastniho z4jmu v moderni spolec¢nosti, nebot’ nevhodné vystaveni svétlu ma
vliv na stale vétsi ¢ast populace. Toto vystaveni zahrnuje nejen praci v no¢nich sménach a jet-lag,
ale také vystaveni svétlu v noci a negativni u¢inky z vyzarovani svétla z mobilnich zafizeni, jako jsou
notebooky, tablety a chytré telefony (Lucas et al., 2014). Pokud je nacasovéani expozice svétlu
nesprdvné nebo pokud je téméf neustdlé, mohou se biologické a behaviordlni rytmy téla
desynchronizovat, coz mize vést k negativnim disledktim pro zdravi (Bedrosian et al., 2017). Svétlo
ma znaény vliv na fyziologii a chovani jedince, vCetné¢ poruSovani cirkadiannich rytmd, a pfimo
ovliviluje hladinu melatoninu a kortizolu. Diky tomuto vlivu na hormonélni hladiny a mozkovou

aktivitu ma svétlo vyznamny dopad na télesnou teplotu a dalsi biologické funkce (Badia et al., 1991).

7.2 Sménny provoz

JiZ dlouho se uznava, Ze prace na smény skodi zdravi. U zdravych pracovnikli na smény s normalnimi
spankovymi vzory je denni bdé€lost fizena cirkadidnnim rytmem, ktery zvySuje denni bd€lost a snizuje

noc¢ni bdélost (HiRM4, 2007).

Nocni nebo ranni smény znamenaji, Ze clovék musi zistat vzhiiru béhem dne a noci. To mize vést

ke zkracenému a narusenému spanku a také k nadmérné ospalosti v bdélém stavu (James et al., 2017).

Metabolické zdravi
U prace na smény dochézi k naruSeni regulatort sytosti a hladu, véetné hormonti leptinu a ghrelinu.
Leptin snizuje chut’ k jidlu a piisobi jako reguldtor energetického pifijmu a zaroven signalizuje

ukonceni ptijmu potravy (Wright, 2009). Gherlin je hormon, ktery stimuluje chut’ k jidlu. Studie
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zkoumajici piimé uc¢inky poruch cirkadidanniho rytmu u sménnych provoza ukazaly, ze tyto poruchy
vedou k poklesu hladin leptinu a potlac¢eni ghrelinu po jidle, coz ma za nasledek pfibirani na vaze
a zvySenou chut’ k jidlu na kalorickd jidla. Pracovnici na no¢ni smény maji vyssi index tclesné

hmotnosti (BMI), nez pracovnici na denni smény (Morikawa, 2007).

Prace na smény je i spojena se zvySenym rizikem diabetu II. typu, které mize trvat az do diichodu.
Toto riziko je spojeno ptedevsim s rychlym obcerstvenim v podob¢ automata, které jsou dostupné 24
i nezdravym zivotnim stylem, jako je koufeni, konzumace alkoholu a nedostatek pohybu. Existuji
idikazy, ze deficit spanku miize meénit slozeni stfevni mikroflory, coz mize vést k zadnctu
a inzulinové rezistenci. Pracujici v noci jsou také nachylné&jsi k vzniku zalude€nich viedi nez denni

pracovnici, a to kvili zazivacim problémiim (James et al., 2017).

Rakovina

Predpoklada se, Ze vychyleni cirkadianniho rytmu zvySuje Sance na rozvoj rakoviny (James et al.,
2017). Melatonin pravdépodobné hraje vyznamnou roli ve spojitosti mezi cirkadidnnim rytmem
arizikem rakoviny. Chrani DNA pted oxidacnim poSkozenim. Potladeni melatoninu pfispiva
ke zvySenému riziku rakoviny u sménovych pracovnikli (Reiter, 1993). Konkrétn¢ miize prace
nano¢ni smény zvysSovat riziko rozvoje rakoviny slinivky, tlustého stfeva, moc¢ového méchyie,
prostaty a konec¢niku (Xie et al., 2015). Na druhou stranu fada studii nenasla zadnou souvislost
mezi praci na smény a rakovinou. Proto je nezbytné nutné provést dalsi vyzkumy, tykajici se praci

na smény a zvySenym rizikem vzniku rakoviny (Travis et al., 2016).

Zdravé srdce

Nocni prace a prace na smeény jsou spojené se zvySenym rizikem srde¢nich onemocnéni a ischemické
cévni mozkové piihody (Hermansson et al., 2007). Kromé& toho dochazi i k naruseni krevniho tlaku
a vaskularnich funkci, riziku aterosklerdzy a ke zmén¢ metabolismu lipidi a glukozy (James et al.,

2017).
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DusSevni zdravi

Zaméstnanci v ochrannych sluzbach azdravotnictvi se casto setkdvaji s nebezpecnymi
a traumatickymi situacemi, které mohou zpusobovat stres. Prace na smény muiZze navic omezit
kontakt s psychosocialnimi faktory, které mohou chranit pied stresem. Napiiklad planovani smén
muze omezovat socialni interakce a tim snizovat iroven socidlni podpory. Védecké studie prokazaly,
7e prace na smeény ma vliv na stres obzvlasté u lidi, ktefi jsou k tomu vice nachylni (James et al.,

2017).



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 41

8 TELESNE SLOZENIi A METODY JEHO ZJISTOVANI

8.1 Antropometrické metody

Antropometrické metody jsou zalozeny na méfeni obvoda a délek segmentt téla, tloustce koznich
fas, vySce, hmotnosti a jejich pomérech. Vysledkem je nasledné posouzeni zdravotniho stavu (pomér
pasu a boki), odhad télesného slozeni (tukova hmota, beztukovd hmota) pro celé télo, nebo jen
konkrétni partie (Heyward et al., 2004). Tato méfeni jsou uzite¢na pro hodnoceni vykonu sportovci,
coz pomaha identifikovat riizné problémy s jejich zdravim, jako jsou napt. poruchy piijmu potravy.
Jsou ale chvile, kdy mize byt obtizné, nebo nemozné spolehlivé provést métreni. Lidé by se proto
méli vyvarovat téchto méfeni pii akutnich onemocnénich nebo tirazech (Casadei et al., 2022). Velmi
dilezitym faktorem je, aby méfeni provadel pouze vyskoleny persondl, a aby béhem hodnoceni

nebylo nikdy ohroZeno fyzické a duSevni zdravi jedinci (Kobel et al., 2022).

8.1.1 BMI

Ze zjisténych udaju o télesné vySce a hmotnosti, 1ze posoudit stav vyzivy pomoci indexu télesné
hmotnosti (body mass index — BMI) u dospélych. Vzorec pro vypocet indexu télesné hmotnosti

je: BMI=hmotnost [kg]/vyska®? [m] (Hainer, 2011).

Tabulka 1 Klasifikace obezity (podle WHO, 1997) (Hainer, 2011, str. 166)

Klasifikace BMI Riziko komplikaci obezity
podvéha <18,5 nizké (riziko jinych chorob
normalni hmotnost 18,5-249 pramérné

zvysena hmotnost >25 zvysené

nadvéha 25-29.9 mirné€ zvySené

obezita I. stupné 30,34,9 sttedn¢ zvySené

obezita II. stupné 35-39,9 velmi zvysSené

obezita III. stupné >40 vysokeé
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Nekteré populace, jako jsou vrcholovi sportovei a kulturisté, mohou mit zvySené BMI, aniz by to
meélo negativni dopad na jejich zdravi. To je zplisobeno tim, Ze zvySena svalova hmota a vaha falesné
zvysuji jejich BMI (Weir et al., 2022). Hmotnost se zjistuje na vaze ve spodnim pradle, bez bot,
v béznych podminkach, tzn. rano na lacny zaludek. Vyska se méti vysSkomérem, méti se vzdy bez bot,

bud’ naboso nebo v tenkych ponozkach (Hainer, 2011).

8.1.2 Kaliperace

Kaliperova metoda je jednou z antropometrickych metod zalozenych na méteni tloustky koznich tas
(Mal4, 2014). Principem této metody je pouziti kaliperu k méfeni tloustky kozni fasy s urcitym
tlakem a spravnym uchopenim fasy palcem a ukazovdkem. Kozni fasu je potfeba mirné odtahnout
od téla pro zméfeni (Sobotka, 2021). Kaliperova metoda je vyhodna diky své levné dostupnosti,
jednoduché obsluze a ¢asové uspore. Casto se pouziva v riiznych sportovnich disciplinach, napt. ledni
hokej nebo judo. Nicmén¢, mezi limity této metody mohou byt bolestivost pii pouziti nékterych typt
kaliperti, détsky strach zvelkych klesti a nemoZnost vySetfit extrémné obézni osoby kvili
omezenému rozevieni ramen kaliperu. V takovych pfipadech se nejcastéji vyuziva bioelektricka
impedan¢ni analyza (Sobotka, 2021). Méteni podkoZzniho tuku zahrnuje méteni nékolika fas, pficemz
kazda metoda vyzaduje jiny typ kaliperu. Naptiklad pro méteni podle Patizkové se pouziva bestliv

kaliper a pro méfeni podle Durnina se pouZiva herpendensky kaliper (Hainer, 2011).

Tabulka 2 Anatomicka lokalizace fas méfenych metodou podle Patizkové (Hainer, 2011, str. 167)

Rasa Lokalizace

tvar Horizontaln€ ve vysi poloviny tragu pod spankem

krk Vertikalni fasa

hrudnik I. Sikma fasa ve vysi predni axilarni fasy

tricpes Vertikalni fasa nad tricepsem ve vysi polovi¢ni vzdalenosti mezi

acromion a olecranon

subskapularni Sikma fasa pod dolnim tthlem lopatky

hrudnik II. Sikma tasa ve vysi 10. Zebra ve stfedni axialni care
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Rasa Lokalizace

suprailiacka Sikma fasa nad crista iliaca ve stiedni axilarni ¢afe

biicho Sikma fasa v poloviné vzdalenosti mezi spina iliaca superior anterior
a pupkem

stehno Vertikalni fasa nad patelou

lytko Vertikalni fasa pod podkolenni jamkou

8.2 Bioimpedancni analyza (BIA)

Bioimpedanc¢ni analyza je rychld, bezpecnd a relativné levnd metoda pro analyzu slozeni téla.
Z téchto diivodi je nyni Siroce pouzivana na mnoha mistech, od soukromych klinik a nemocnic az po
domaci pouziti (Lukaski et al., 1999). Tato metoda spociva v métfeni odporu téla pii prichodu proudu
o nizké intenzité a vysoké frekvenci, a to pomoci elektrod umisténych na zapésti, nad hlezennimi
klouby, na ploskach nohou nebo na madlech pro uchopeni rukama. Nicméné nevyhodou této metody
je zavislost na anatomickych pomérech, jako je vliv lokalizace tukové tkan€ u zen pii umisténi
elektrod pouze na hornich nebo dolnich koncéetinach a rozdily v délce jednotlivych segmenti téla
(Internimedicina, 2004). V minulosti se vyzkumy tykajici se bioimpedance Casto zamétovaly

na méfeni pacientii s HIV a pacienti s onemocnénim ledvin v konecném stadiu (Medici et al., 2005).

8.3 Hydrodenzitometrie

Hydrodenzitometrie (vaZeni pod vodou) je jedna z nejstarSich metod pro analyzu té€lesného slozeni.
Jeji princip spo¢iva v Archimédové zadkonu, ktery umoziuje vypocitat denzitu (specifickou hmotnost)
lidského téla na zdklad¢ hmotnosti téla pod vodou a na vzduchu, a tedy i obsah tuku v téle. Denzita
tuku se pohybuje okolo 0,9007 g/cm?® a denzita beztukové t&lesné hmoty (lean body mass — LBM) je
zhruba 1,100 g/cm®. V zévislosti na riznych vypoctech mohou z obsahu tuku vyplyvat rfizné

vysledky. Nejcasteji se pouzivaji rovnice Brozka, Keyse a Brozka nebo Siriho (Hainer, 2011).
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8.4 Denzitometrie

Dual-energy X-ray absorpciometrie neboli DEXA je vdneSni dobé povazovana za jednu
z nejpresnéjsich metod pro zjisténi kostni denzity a slozeni téla (Heyward et al., 2004). Tato metoda
se vyuziva k diagnostikovani osteoporozy, coz je metabolické onemocnéni kosti charakterizované
nizkou kostni hmotou a zvySenou kiehkosti kosti, které je nachylné ke zlomenindm. Svétova
zdravotnické organizace (WHO) identifikovala DEXA jako nejleps$i techniku pro hodnoceni kostni
mineralni denzity uzen po menopauze ana zakladé¢ svych vysledki definovala osteopenii
a osteopordzu (Harper et al., 2020). DEXA se béZn¢ pouziva u obéznich lidi a poskytuje zakladni
parametry, jako jsou télesnd hustota a hustota kosti. Diive se DEXA pouzivala pfedevsim u kojencti

a batolat (Mala, 2014).
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II. PRAKTICKA CAST
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9 CILPRACE

Cilem diplomové prace je edukace a optimalizace stravovaciho rezimu u osob s nepravidelnym
cirkadiannim rytmem a vyhodnoceni ucinnosti edukace na télesny stav u vybranych probandt.
Po provedeni nutri¢ni edukace dle vyzivovych doporuceni optimalizaci stravy vcetné dodrzovani
doporuceného optimalniho spankového rezimu zjistit pomoci metody bioelektrické impedance
prostfednictvim pfistroje Inbody 770, jaky vliv méla tato doporuceni pfi jejich dodrzovani na zménu

t€lesného slozeni.

9.1 Ukoly prace
e Literarni reSerSe
e Provést vstupni pohovor s probandy a zjistit informace o sou¢asném stravovani véetné spanku
e Pred edukaci provést vstupni méfeni na piistroji InBody 770

e Edukovat probandy a doporucit jim vhodna individualni stravovaci opatfeni dle vyzivovych

doporuceni

e Provést dvé kontrolni méfeni na ptistroji InBody 770 po edukaci
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10 METODIKA

Prakticka cast diplomové prace byla zpracovdna metodou kvantitativniho vyzkumu, kde k méfeni
slozeni téla byla pouzita metoda bioelektrické impedancni analyzy. Tato pfesna metoda poskytuje
informace o rozlozeni tuku, kosterniho svalstva, vody a dalSich slozek v téle. Pro méfeni byl pouzit
pfistroj InBody 770 umistény na Univerzit¢ TomasSe Bati ve Zlin¢. Vysledky z tohoto métfeni byly
zpracovavany v programu Microsoft Office Excel 2020. Méteni bylo provadéno v pribéhu obdobi
od ledna 2023 do kvétna 2023. Celkova doba vyzkumu zahrnuje tfi méfeni: vstupni pied edukaci

a dvé kontrolni méfeni po edukaci.

10.1 Vyzkumny soubor

Pro diplomovou praci byl zvolen vyzkumny soubor sloZen ze zdravotnich sester. Toto povolani je
povazovano za krasné, avsak zaroven velmi narocné, at’ uz z hlediska fyzické ¢i psychické stranky.
Do vyzkumného souboru bylo vybrano 10 zdravotnich sester, které dle dostupnych informaci netrpé€ly
zadnym onemocnénim. VSechny vybrané probandky byly pfed zahajenim vyzkumu seznameny

s prub¢hem a hlavnimi zdméry této prace.

Tabulka 3 Vék jednotlivych probandek

Cislo Pohlavi vék
Proband ¢.1 zena 44
Proband ¢.2 zena 46
Proband ¢.3 zena 58
Proband ¢.4 zena 53
Proband ¢.5 zena 57
Proband ¢.6 zena 44
Proband ¢.7 zena 56
Proband ¢.8 zena 55
Proband ¢.9 zena 48
Proband ¢.10 Zena 58
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10.2 Prubéh méreni

Mg¢éfeni na pfistroji InBody 770 probihal u vSech i€astnic na stejném pfistroji. Behem méteni musely
byt probandky bosé a pouze ve spodnim pradle. Pfed samotnym méfenim bylo nutné odlozit veskeré
kovové predméty, jako jsou napiiklad nausnice a fetizky. Nékolik dni pfed vlastnim méfenim byly

vSechny zeny individudlné pouceny o zasadach, které je tfeba dodrzovat:

1. 24 hodin pied méfenim nepit alkohol ani kavu
2. 12 hodin pfed méfenim nezvySovat svou fyzickou aktivitu

3. 3 hodiny pied méfenim nejist ani nepit

10.3 Edukace a prace s probandy

Pro zapisovani stravy a spankového rezimu byly pouzity pfedem pftipravené tabulky vytvotené
v programu Microsoft Word ve verzi Office 365 viz pfiloha €. 4. Po dobu péti dni mély probandky
za kol zapisovat stravu a ¢asy ulehnuti a probuzeni v pracovni i mimo pracovni dobu. Ziskana data
byla v programu Microsoft Office Excel 2020 vyhodnocena pomoci zékladni statistické metody
aritmetického priméru. Pro vyhodnoceni pétidenni stravy byla pouzita webova stranka
kaloricketabulky.cz, kde byl procentualné vypocten vysledny pomér zivin, ato vcetné¢ vlakniny
a tekutin. Na zaklad¢ téchto vysledk byla kazdd probandka individudlné edukovana v souladu
s danymi vyZivovymi doporucenimi pro dospélou populaci viz ptiloha €. 6. Poméry jednotlivych

makroZivin byly nastaveny podle doporuc¢eni WHO: 30 % tukti, 55 % sacharidd, 15 % bilkovin.
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Doporuceny pomeér Zivin dle WHO

Obrazek 2 Doporuceny pomér zivin dle WHO

10.4 Charakteristika pouzitych metod

10.4.1 InBody 770

Pro diagnostiku télesného sloZeni byl vyuZit pfistroj InBody 770. InBody vyuZiva multi-frekvence,
které proniknou bunéénou membranou a analyzuji mnozZstvi vnitrobunééné a mimobunécéné vody.
InBody pfesné¢ méfi celkovou télesnou vodu pomoci jednoduché frekvence aje proto vhodny
pro analyzu jedinci s vodni nerovnovahou. InBody 770 specificky vyuziva soucasné zobrazeni vice
frekvenci (5, 50, 250, 500 a 1000 kHz), coZ zarucCuje nejvyssi piesnost vysledkl. Diky vyuziti
vicefrekvencni bioelektrické impedancéni analyzy (BIA) je InBody 770 schopen poskytnout
informace o mnozstvi svalové hmoty, tukové tkané akostni hmoty, coz umoziuje presnéjsi
posouzeni télesného slozeni nez u jiné metody méteni. Kromé toho InBody 770 identifikuje i rizné
typy tukové tkané v téle, jako je napiiklad visceralni tukova tkan, kterd obklopuje vnitini organy
a muze byt spojena s vys$§im rizikem metabolickych onemocnéni. Vysledky méteni na InBody 770
mohou byt vyuzity pro pldnovani a hodnoceni efektivity dietnich a cviCebnich programii a také
pro sledovani zdravotniho stavu pacientl sriznymi zdravotnimi problémy, jako je obezita
nebo metabolicky syndrom. Celkové lze konstatovat, ze InBody 770 je velmi piesny a spolehlivy
pfistroj pro méfeni té€lesného slozeni, ktery poskytuje cenné informace pro optimalizaci zdravi

a kondice (Samohylova, 2023).
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10.4.2 Kalorické tabulky

Pro vyhodnoceni jidelni¢ku byly pouzity Kaloricketabulky.cz, zalozeny Ing. Tomasem Pétivokym.
Jedna se o webovou stranku nebo mobilni aplikaci, ktera umoziuje zdznam vSech zkonzumovanych
potravin s vyhodnocenim obsahu jejich energie. Kalorické tabulky poskytuji rozsédhlé informace
o vice nez 150 000 potravinach, v€etn¢ mnozstvi kalorii a dal$ich nutri¢nich hodnot kazdé¢ potraviny.
Diky této aplikaci nemusi lid¢ slozit¢ vyhleddvat informace na obalech, ale mohou si jednoduse
vybirat potraviny pifimo z online aplikace. Zaznamy o snédenych potravinach Ize ukladat i pomoci
skenovani ¢arového kodu na obalech. Kalorické tabulky pracuji s energetickymi hodnotami v kJ nebo
kcal a poskytuji ptehled o nutri¢nich hodnotéach potravin, véetné¢ sacharidi, bilkovin, tukl a vldkniny.
Navic sleduji 1ipitny rezim, aby wuzivatelé méli kompletni piehled o svém stravovani

(Kaloricketabulky, 2023).

10.5 Parametry sledované na zarizeni InBody 770

V diplomové praci byly monitorovany nasledujici parametry:

10.5.1 Antropometrické parametry

e Té¢&lesna vaha (kg)

10.5.2 Télesné slozky
e Celkova télesna voda (TBW, 1)
e Minerélni latky (kg)
e Proteiny (PM, kg)
e Télesny tuk (BFM, kg)
e Kosterni svalstvo (SMM, kg)

e Objem visceralniho tuku (VFA, cm2)
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11 VYSLEDKY A DISKUZE

11.1 Vyhodnoceni stravy a spankového rezimu

1. parametr — tuky (Obr. 3)

Doporucené mnozstvi konzumace tukii pro dospélou populaci je znazornén na obrazku tu¢nou carou

a bylo nastaveno v souladu s doporu¢enim WHO na 30 %.

Edukace:

Je vhodné omezit pfijem nasycenych tuki, které se nachdzeji napt. v uzenindch, tuéném mase, masle
a syrech, nebot’ mohou zvySovat hladinu cholesterolu v krvi a s tim spojena rizika pro zdravi srdce
acév. Doporucuje se nahradit je zdravéjSimi alternativami nenasycenych tukd, jako jsou
napf. rostlinné oleje, ofechy, seminka aryby s vysokym obsahem omega-3 mastnych kyselin.

Zejména ryby obsahuji omega-3 mastné kyseliny, které se spojuji s lepsi funkci mozku a srdce.

Pfed edukaci:

Z obrazku lze pozorovat, ze ani jedna zprobandek nedosdhla doporuceného piijmu tuki
dle doporuceni WHO pted edukaci. Ve stravé je prevazujici piijem nasycenych a transmastnych
kyselin, kter¢ mohou v ptfipadé¢ konzumace nadmérného mnozstvi negativné ovlivnit zdravi. Tento
pfijem nezdravych tukii byl zpisoben konzumaci potravin jako jsou slané snacky, sladké pecivo

a cukrovinky.

Po edukaci:

Doslo k vyraznému zlepSeni pfijmu polynenasycenych tukd a snizil se pfijem nezdravych tukd,
jako jsou nasycené a transmastné kyseliny. VétSina z nich zacala vice konzumovat ofechy, ryby
a seminka, coZ jsou potraviny bohaté na nenasycené mastné kyseliny, které jsou pro nas organismus
velmi dilezité. Je dalezité zdlraznit, ze probandky postupné zlepSily své vyzivové navyky v této

oblasti, ale pfesto nedosahly ani po edukaci hranici doporu¢enou WHO.
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TUKY
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Obrézek 3 Primérna hodnota tuku u jednotlivych probandek v jejich
stravé

2. parametr — bilkoviny (Obr. 4)

Doporucené mnozstvi konzumace bilkovin pro dospélou populaci je zndzornéna v obrazku tu¢nou

¢arou a bylo nastaveno v souladu s doporu¢enim WHO na 15 %.

Edukace:

Castecné snizeni piijmu zivocisnych bilkovin s ndhradou za rostlinné zdroje jako jsou fazole, hrach,
cocka, sojoveé produkty, ofechy a semena, s cilem najit mezi obéma typy zdroji rovnovahu. Ideédlni
je zahrnout do jidelnicku rGzné druhy bilkovin a tim ziskat maximalni mnozstvi potfebnych Zivin,

aniz bychom piijimali nadbyte¢né mnozstvi tukt.

Pied edukaci:

Z obrazku lze pozorovat, Ze vSechny probandky splnily denni pfijem bilkovin dle doporuc¢eni WHO,
jiz pted edukaci. AvSak ptevazujicim zdrojem bilkovin v jejich stravé byly bilkoviny Zivocisné,
jako je maso, syry amaslo. Tyto zdroje bilkovin obsahuji zZivoc¢isné tuky s vysokym obsahem
nasycenych tukl a cholesterolu. Zaroven vsak strava probandek obsahovala nedostatecné mnozstvi

rostlinnych zdroji bilkovin, které jsou obvykle chudsi na nasycené tuky a cholesterol.
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Po edukaci:

Doporuceny denni ptijem bilkovin dle WHO byl u vSech probandek splnén. Z dolozenych piehleda
stravy po edukaci bylo vyhodnoceno, ze doSlo k zvySeni pfijmu rostlinnych bilkovin a sniZeni

konzumace potravin s obsahem bilkovin ZivociSnych.

BILKOVINY

= = N N w w
[52] o un o (%] o (%21

Primér bilkovin v jidelni¢ku (%)
o

m pred edukaci ™ po edukaci

Obrézek 4 Primérna hodnota bilkovin u jednotlivych probandek v jejich
stravé

3. parametr — sacharidy (Obr. 5)

Doporucené mnozstvi konzumace sacharidi pro dospélou populaci je znazornéné v obrazku tu¢nou

¢arou a bylo nastaveno v souladu s doporu¢enim WHO na 55 %.

Edukace:

Nahrada bilého peciva celozrnnymi alternativami a omezeni sladkosti jako jsou riizné cukrovinky

¢i cokoladové tyCinky.

Pied edukaci:

Z obrazku lze pozorovat, ze témét vétSina probandek byla schopna dodrzet doporuceny limit

sacharidi stanoveny WHO pied i po edukaci. Nicméné pred edukaci se ve stravé probandek Casto
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objevovaly sladkosti v podobé tyCinek a bilého peciva. Tyto potraviny obsahuji jednoduché
sacharidy, které rychle zvySuji hladinu cukru v krvi a mohou zptisobovat pocit hladu uz kratce

po jidle.

Po edukaci:

Po edukaci probandky nahradily bilé pecivo celozrnnymi alternativami, které jsou bohatsi

rrrrrr

sladkosti v podobé tyc¢inek, coz mohlo byt divodem u 70 % probandek poklesem obsahu hodnot

piijmu sacharidi.

Sacharidy

U o O NN
v O U1 o un

w B b
v o un

Priamér sacharidi v jidelnic¢ku (%)
w (9]
o o

¢.7 c.8 ¢.9

Obrazek 5 Primérné hodnota sacharidt u jednotlivych probandek v jejich
strave

¢1 ¢.2 ¢.3 ¢4 ¢.5 ¢.6 ¢.10

M pred edukaci M po edukaci

4. parametr — vlaknina (Obr. 6)

Doporucené mnozstvi konzumace vladkniny pro dospélou populaci je znazornéné v obrazku tuc¢nou

¢arou a bylo nastaveno v souladu s doporucenim EFSA na 30 g/den.
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Edukace:

Zahrnout do své stravy vice vladkniny, kterou l1ze najit v potravinach jako jsou celozrnné obiloviny,
lusténiny, ovoce a zelenina. Je nutné dbat na dostateCny pfijem tekutin, protoze vlaknina mize v téle
vazat vodu. Pokud nejsou v téle k dispozici dostate¢né zasoby tekutin, mlize to vést k zacp¢ a dalSim

problémlim s travenim.

Pied edukaci:

Z obrazku lze pozorovat, ze zadna z probandek pied edukaci nedosdhla doporuceného piijmu

vlakniny.

Po edukaci:

Po edukaci doslo k pozitivnimu vyvoji, téméf u vSech probandek (s vyjimkou dvou) se zvysil piijem

vlakniny, a dokonce probandka €. 10, dosdhla doporuceného denniho piijmu.

Vlaknina
40
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1
0 Ir I I I I
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m pred edukaci ™ po edukaci

o w;

Priamér vlakniny v jidelnicku (g)
(9]

Obrazek 6 Primérna hodnota vldkniny u jednotlivych probandek v jejich
strave
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5. parametr — tekutiny (Obr. 7)

Mnozstvi tekutin bylo kazdé probandce doporuceno individualné na zakladé télesné hmotnosti,

optimélné v mnozstvi 30-35 ml/kg télesné hmotnosti denné dle DACH.

Edukace:

Je dulezité pit kvalitni tekutiny, pficemz nejlepsi volbou je voda. Je vhodné omezit pfijem napoji,
které mohou negativné ovlivnit hydrataci téla a celkové zdravi, jako jsou alkoholické népoje, slazené
napoje (napf. sodovky), ndpoje s ovocnymi prichutémi a energetické napoje, které obsahuji velké
mnozstvi cukru a kalorii. Pokud se pije kava nebo ¢aj s obsahem kofeinu, doporuceny denni ptijem
kofeinu podle EFSA je 400 mg, coz odpovida ptiblizné 2-4 §4lkiim kavy denné. Kofein mlize mit

diureticky ucinek a zptisobit dehydrataci téla.

Pfed edukaci:

Z obrazku lze pozorovat, Zze zadné z probandek pied edukaci nedodrzela doporuceny denni piijem
tekutin. Pfijem tekutin probandek pochazel z riznych zdroji, jako jsou voda, ¢aj, kdva, ovocné

mineralky nebo polévky.

Po edukaci:

Po edukaci doslo u vSech probandek k nartistu ptijmu tekutin. Konkrétné u probandek ¢. 5, ¢. 6 a €.

10 byl splnén doporuceny denni piijem tekutin.
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Obrazek 7 Primérna hodnota tekutin u jednotlivych probandek v jejich
stravé

6. parametr — energeticka hodnota potravin (Obr. 8)

Edukace:

Vyvazena strava musi obsahovat spravné mnozstvi zivin, které télo potfebuje k udrzeni zdravi
a spravné funkce. Pfi planovani vyvazené stravy je dileZité zohlednit kalorickou hodnotu potravin,
aby byla zajiSténa rovnovdha mezi piijatou a vyuZitou energii atélo bylo v rovnovéaze. Je nutné
ptizpusobit piijem kalorii individualnim potiebam téla, vcéetné¢ veéku, hmotnosti, pohlavi, urovné
fyzické aktivity, zdravotniho stavu atd. Pokud télo pfijiméa vice kalorii, nez je zapotfebi, miize
dochazet k nariistu hmotnosti. Naopak, pokud télo nepfijima dostatek kalorii, mize dojit k tbytku
hmotnosti, oslabeni svalli a dalSim zdravotnim problémim. Proto je dulezit¢é nejen sledovat
kalorickou hodnotu potravin, ale také zohlednit nutricni hodnotu potravin, aby byla zajiSténa
rovnovaha mezi pfijatou a vyuzitou energii a zdroveil dostate¢ny piijem potiebnych Zivin pro udrzeni

zdravi a spravné funkce téla.
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Energeticka hodnota potravin
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Obrazek 8 Primérna hodnota celkové energie potravin u jednotlivych
probandek v jejich stravé

7. parametr — priumérna délka spanku (Obr. 9)
Edukace:

Délka spanku je zna¢n¢ individualni zalezitost a podle mnoha vyzkumi by se optimalni doba spanku
méla pohybovat mezi Sesti a osmi hodinami denné. Nicméné, kromé délky je dulezita také kvalita
a hloubka spanku. Pravidelnost je klicovym faktorem pro dosaZeni kvalitniho spanku. Usinani
a probouzeni ve stejnou dobu kazdy den pomaha vytvofit spankovy navyk, coz mize zlepsit
synchronizaci fyziologie spanku a cirkadianniho rytmu a udrZet stdlé spankové schéma. Spankové
navyky jsou individudlni a mohou se ménit béhem celého zivota. Obecné Ize rozdélit lidi na kratké
a dlouh¢ space, kdy nekterym staci spat pouze 5-6 hodin, dalsi jsou spokojeni s mén¢ nez 5 hodinami
a existuje také skupina lidi, kteti potfebuji vice nez 9 hodin spanku. Proto je diilezité najit pro sebe

optimalni délku spanku a tu pravidelné dodrZovat.

Pied edukaci:

Obrazek zndzornuje, ze nékteré z probandek nedosahovaly doporucené optimalni dobé spanku pied
edukaci. Konkrétné probandky €. 2 a €. 5 spaly méné nez doporucenych 6-8 hodin denné. Na druhé
strané probandky €. 3, €. 4, €. 6, €. 7 a €. 9 dosahovaly v priméru mnozstvi spanku ptesahujici tuto
doporucenou optimalni dobu. Programem Excel byl vypocitan aritmeticky primér primérné délky

spanku u vSech probandek, ktery pied edukaci dosahoval hodnoty 7,3 hodin.
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Po edukaci:

Po edukaci doslo u nékterych probandek ke zméné délky spanku. Konkrétn¢ u probandek ¢. 2 a €. 5
se délka spanku prodlouzila na doporuc¢enou optimalni dobu a u probandek ¢. 3 a €. 7 se spankovy
rezim upravil v souladu s doporucenym rozmezim. Programem Excel byl vypocitan aritmeticky

pramér primérné délky spanku u vSech probandek, ktery po edukaci dosahoval hodnoty 7,5 hodin.

Primér délky spanku

funy
o

Prumér délky spanku (hod.)
N w S (6] [e)} ~ (o] [(e}

¢1 ¢.2 ¢3 ¢4 ¢5 ¢.6 ¢.7 ¢.8 ¢.9 ¢.10

m pred edukaci ™ po edukaci

Obrazek 9 Primérna hodnota délky spanku u jednotlivych probandek

8. parametr — délka spanku po no¢ni sméné (Obr. 10)
Pted a po edukaci:

Na obrazku lze pozorovat celkové krat$i dobu spanku u vSech probandek nez v dobé jejich volna.
Probandky €. 1 a ¢. 5 nedosahovaly doporucené optimalni doby spanku pted ani po edukaci. Primérna
délka spanku po no¢ni smén€ u vsech probandek byla vypoctena aritmetickym primérem pomoci
programu Excel. Pfed edukaci byla primérna délka spanku po no¢ni sméné 5,2 hodin a po provedené

edukaci dosdhla hodnoty 5,9 hodin.
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Délka spanku po no¢ni sméné
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Obrazek 10 Primér délky spanku po no¢ni sméné u jednotlivych
probandek

Celkové zhodnoceni stravovacich navykii pred edukaci

Pted edukaci méla vétSina probandek nevyvazenou stravu, ktera obsahovala pfevazné nevhodné
potraviny s vysokym obsahem nezdravych tukii, jako jsou salamy, parky asladké pecivo.
Tyto potraviny maji vysokou energetickou hodnotu a mohou zptsobovat zdravotni problémy,
zejména pii konzumaci v nadmérném mnozstvi. Kromeé toho probandky casto piijimaly jednoduché
cukry v podobé¢ riznych cukrovinek. Obecné plati, Ze jednoduchych cukrti by v jidelnicku mélo byt
mén¢, protoze maji vysoky glykemicky index arychle zvySuji hladinu krevniho cukru, coz se
projevuje vykyvy energie. Tyto cukry jsou Casto "prazdnymi kaloriemi", protoze se nachazeji
v potravinach, které neobsahuji vldkninu, bilkoviny, vitaminy ani dalsi dulezité latky pro télo.
Navic, velké mnoZstvi jednoduchych cukrli se uklada v téle jako tuk, coZz muze vést ke zvySeni
hmotnosti. Doporuceny podil jednoduchych cukrl v celkovém piijmu by nemél prevySovat 10 %.
Dals§im problémem byla nedostatecna konzumace ovoce a zeleniny, coz je dulezity zdroj vitamini,
minerdlnich latek a vlakniny. Doporuceny denni piijem ovoce a zeleniny je 400 g, ale zadna
z probandek tuto doporucenou davku nedosahovala. Probandky také Casto pily slazené napoje, které
obsahuji velké mnozstvi cukru a energie. Ve stravé az na vyjimky také zcela chybély ryby. Ty jsou
bohatym zdrojem zdravych tukli, omega-3 mastnych kyselin a vitaminu D. Doporu¢ené¢ minimalni
mnozstvi konzumace ryb je 2x za tyden, coZ nebylo u nikoho splnéno. VSechny probandky trpély

nepravidelnym spankem, zejména pak po absolvovani nocni smény.
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Celkové zhodnoceni stravovacich navyki po edukaci

Po edukaci se vS§em probandkam vyrazné zlepsily stravovaci ndvyky. Zacaly vice konzumovat mlécné
vyrobky, lusténiny, ovoce, zeleninu a ryby. Zarovei se vyrazn¢ omezil ptijem nasycenych tukda, které
byly nahrazovany zdravéjSimi alternativami nenasycenych tuki, jako jsou napft. ofechy. Do jidelnicku
se také Castéji zafazovaly celozrnné potraviny. Dulezitou zménou byla ndhrada slazenych napoji
za vodu, coz pfineslo sniZeni piijmu cukru a zlepSilo pitny rezim. Nicméné probandka ¢. 10 méla
problém s vyS$im piijmem kalorii, coz by bez kontroly mohlo vést k pfibyvani na véze.
K vyznamnému zlepseni doslo u spanku, ato zejména po noc¢ni smén¢, kdy byla délka spanku

pted edukaci vyrazné horsi.
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11.2 Vyhodnoceni télesného sloZeni

11.2.1 Méreni somatickych parametri

Vysledky méteni télesné hmotnosti jsou zaznamenany v tabulce 4 a znazornény na (Obr. 11). Z téchto
vysledki je patrné, Ze hmotnost probandek v druhém i tfetim méfeni mirn€ stoupla. Existuje n¢kolik
faktorti, které mohou pfispét k této zméné¢ hmotnosti. Mezi tyto faktory miize patiit zvySena

konzumace kalorii nebo nedostatek fyzické aktivity.

Tabulka 4 Somatické parametry u sménovych pracovniki

1. méreni 2. méreni 3. méreni

Proband Télesna BMI Télesna BMI Télesna BMI

vaha vaha vaha

(kg) (kg) (kg)
¢. 1 93,6 36,6 94,2 36,8 94,3 36,8
¢.2 79,7 28,6 80,1 28,7 80,4 28,8
¢.3 75,7 26,2 77,4 26,8 76,8 26,6
¢. 4 68,6 25,5 69,9 26,0 69,9 26,0
¢.5 61,8 23,0 63,2 23,5 63,4 23,6
¢.6 81,1 30,9 82,3 31,4 82,1 31,3
¢.7 82,7 32,3 83,4 32,6 83,7 32,7
¢.8 73,9 27,1 77,0 28,3 76,4 28,1
¢.9 76,6 28,5 76,9 28,6 76,9 28,6
¢. 10 69,2 23,1 69,2 23,1 69,4 23,2
Pramér 76,3 28,2 77,4 28,6 77,3 28,6
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Obrazek 11 Prubéh zmény télesné hmotnosti u jednotlivych probandek

11.2.2 Méreni télesnych slozek

Celkova télesna voda (TBW)

Na (Obr. 12) je zaznamenana hodnota celkového mnozstvi télesné vody. Z vysledkt vyplyva,
Ze u probandek €. 1 a €. 9 doSlo v druhém méfeni k mirnému sniZeni mnoZstvi t€lesné vody. Nicméné,
v tfetim méfeni se u probandky ¢. 1 mnozstvi télesné vody zvysilo, zatimco u probandky ¢. 9
se snizilo. U ostatnich probandek byl pozorovan mirny nartist ve srovnani s prvnim meétenim.
Z hodnot celkové télesné vody ziskanych z méfeni na InBody u vSech probandek byl vypocten
pomoci programu excel aritmeticky primér mnozstvi celkové télesné vody pred edukaci 45,5 %

a po provedené edukaci 46,0 %.
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Celkova télesna voda (1)
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Obrazek 12 Prubéh zmény celkové vody u jednotlivych probandek

Mineralni latky

Na (Obr. 13) je zaznamenan pribé¢h zmén v mnozstvi minerdlnich latek. Vysledky ukazuji,
ze u probandky ¢. 1 doslo v druhém méfeni k mirnému snizeni mnozstvi minerdlnich latek
a u probandky ¢. 9 zlstala hodnota konstantni. Nicméné¢, v tfetim métfeni doslo u obou probandek
k nariistu. U ostatnich probandek byl zaznamenan mirny narust, ale jednotlivé pfirGstky byly velmi
malé a dosahovaly pouze desetin. I kdyZ se zd4, Ze tyto zmény jsou zanedbatelné, tak i1 takto malé
zvySeni mineralnich latek ma pozitivni vliv na mnoho Zzivotné dilezitych funkcich v nasem téle,

jako je naptiklad regulace metabolismu a stavba kosti.
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Obrézek 13 Pribéh zmény mnozstvi mineralnich latek u jednotlivych
probandek

Proteiny

Na (Obr.14) je zobrazena zména mnozstvi proteind v téle u sledovanych probandek. Z vysledki 1ze
pozorovat, ze doslo k narustu hodnot mnozstvi proteinti u vSech probandek s vyjimkou ¢. 1 a €. 7,

kde hodnota ztstala konstantni.
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Obrazek 14 Pribéh zmeény mnozstvi proteint u jednotlivych probandek
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Télesny tuk

Na (Obr. 15) jsou znadzornény zmény mnozstvi télesného tuku u sledovanych probandek. Na obrazku
lze pozorovat, ze vétSina probandek v druhém a tfetim méfeni zaznamenala mirny narast t€lesného
tuku. Nicméné u tfi z nich, konkrétné probandek €. 2, €. 6 a €. 10, bylo zaznamenano jeho snizeni
v druhém méfeni a u probandky €. 4 v tretim. Nejvyraznéjsi tbytek télesné¢ho tuku byl pozorovan
u probandky ¢. 10. Z hodnot télesného tuku ziskanych z méteni na InBody u vSech probandek byl
vypocten pomoci programu excel aritmeticky primér mnozstvi télesné¢ho tuku pted edukaci 38,0 %

a po provedené edukaci 37,5 %.
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Obrazek 15 Pribéh zmény mnozstvi télesného tuku u jednotlivych
probandek

Kosterni svalstvo

Na (Obr.16) je zndzornéno mnozstvi kosterniho svalstva u jednotlivych sledovanych probandek.
Na obrazku lze pozorovat, ze probandky ¢. 1 a ¢. 9 mély vysledky konstantni béhem celého méteni.
U ostatnich probandek doslo v druhém a tietim méfenim k mirnému nartastu hmotnosti kosterniho
svalstva. Nejvétsi nartst byl zaznamenan u probandky €. 4 a €. 10. Z hodnot kosternich svalii z méfeni
na InBody u vSech probandek byl vypocten pomoci programu excel aritmeticky primér mnozstvi

kosterniho svalt pted edukaci 25,9 % a po provedené edukaci 26,6 %.
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Obrézek 16 Pribéh zmény mnozstvi kosternich svalil u jednotlivych

probandek

Objem visceralniho tuku (VFA)

(Obr.17) znazoriuje objem visceralniho tuku u probandek, coz je druh tukové tkané, ktera obklopuje
vnitini organy v bfisni dutiné. Na obrazku lze pozorovat mirné snizeni objemu visceralniho tuku
u probandek ¢. 2, ¢. 6, ¢. 7 a¢. 10 v druhém a tfetim méfeni. U probandky ¢. 4 bylo snizeni
pozorovano pouze v tietim méteni. Z hodnot objemu visceralniho tuku z métfeni na InBody u vSech
probandek byl vypocéten pomoci programu excel aritmeticky primér objem visceralniho tuku

pied edukaci 146,5 cm? a po provedené edukaci 143 cm?.
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12 DISKUZE — SHRNUTI

Cilem této diplomové prace byla edukace a optimalizace stravovaciho rezimu u sménovych
pracovniki a vyhodnoceni ti¢innosti edukace na télesny stav pomoci metody bioelektrické impedance

prostiednictvim pfistroje Inbody 770.

V priibéhu tfimésicniho edukaéniho programu mély probandky za tikol zaznamenavat sviij jidelnicek
a spankovy rezim po dobu péti dnil, aby se zjistilo, zda se fidily doporuc¢enimi ohledné vyzivy
a spanku. Z vysledkii zaznamti po edukaci, viz elektronicka ptiloha jidelnicek probandek, hodnoty
naznacuji, ze se vyrazné zlepSila kvalita stravy a spankovy rezim vSech probandek. To je velmi
pozitivni zprava. Avsak, i pfes toto zlepSeni, u nékterych probandek byl zaznamenan vyssi piijem
kalorii, coz by mohlo mit negativni dopad na télesné slozeni a vysledky na InBody. Je dulezité
siuvédomit, Ze zdznamy jsou ovlivnény pfistupem jednotlivych probandek a existuje moZznost,
ze probandky se v jiné dny stravovaly stejnym zplisobem jako pied edukaci. Celkové lze fici, Ze na
zakladé dolozenych jidelnickti doslo u vétSiny probandek ke zlepSeni ve vyzivé a spanku.
Pro zajisténi vys$s$i presnosti a spolehlivosti vysledki je nezbytné, aby probandky dodrzovaly
doporuceni po celou dobu programu. Tato skutecnost vSak byla pod kontrolou probandek, které byly

za dodrZovani doporuceni odpovédné.

BMI je casto pouZzivanym méfitkem, které slouzi k posouzeni toho, zda ma jedinec zdravou hmotnost
vzhledem k jeho vySce (NHS, 2022). Bylo zjisténo, Ze vSechny probandky mély pied edukaci
primérné BMI 28,2, coZ Ize zatadit do kategorie nadvahy podle WHO. Po edukaci mély probandky
dokonce v priiméru BMI (Tab. 4) o néco vyssi, konkrétné 28,6, pfi¢emz jejich hmotnost v priméru
vzrostla o 1 kg. Existuje n€kolik faktorti, které mohly tuto zménu ovlivnit. Jednim z té€chto faktort
je skute€nost, Ze doslo k primérnému vykyvu hmotnosti z divodu malého poctu probandek. Dal§im
faktorem by podle Mozaffarian et al. (2011) mohla byt konzumace vice kalorii, nez télo potfebuje.
Prebytek kalorii se uklada jako tuk v téle, coz miize vést k postupnému zvySovani hmotnosti. Dal§im
faktorem, ktery mohl tuto zménu ovlivnit, je nedostatek pohybu podle Jakicic et al., (2003).
Pti nedostatku pohybu je spalovdno méné kalorii, coz mize vést k nahromadéni tuku a zvySovani
hmotnosti. Je vSak dlleZité poznamenat, Ze ve sledovaném obdobi nebylo u probandek provadéno
sledovani pohybové aktivity. Dalsim faktorem, ktery mohl tuto zménu ovlivnit je nedodrzovani

vyzivovych doporu¢eni podle Chrousos (2000).

Podle Kubala (2020) je primérné mnoZstvi celkové télesné vody u zdravého dospélého cloveka
zhruba 45-75 %. U probandek pted edukaci, bylo zméfeno aze ziskanych hodnot (Obr. 12)

vypocteno priimérné mnozstvi celkové télesné vody 45,5 %. Po edukaci dosSlo k mirnému zvySeni
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na 46,0 %. Existuje n¢kolik faktort, které mohly ovlivnit mnozstvi celkové télesné vody v téle.
Jednim z faktorti podle Popkina et al., (2010) mohlo byt mnoZzstvi tekutin, které je pito. Pokud neni
pito dostatek tekutin, mize dojit k celkovému snizeni mnozstvi télesné vody v téle. Naopak, pokud
neni pito dostatek tekutin, mize se celkové mnozstvi télesné vody zvysit. Podle Janssen (2000)
se svalova hmota a tukova tkan lisi ve svém slozeni. Svalova hmota obsahuje vice vody nez tukova
tkan, takze vétsi podil svalové hmoty v téle mize zvysit mnozstvi vody v téle. Pokud se zvySuje podil
svalové hmoty v téle, mlze se zvysit i celkové mnozstvi vody v téle cloveéka. Vysledky naznacily,
ze vhodna edukace mtize mit pozitivni dopad na mnozstvi celkové télesné vody u probandek a piispét

k jejich lepSimu stavu hydratace.

Podle Webmd (2021) bylo stanoveno optimalni rozmezi télesného tuku pro zeny ve véku 20-39 let
(21-32 %) a40-59 let (23-33 %). Vyzkumny soubor zahrnoval probandky ve vékovém rozpéti
od 44 let do 58 let. Pfed edukaci bylo zjisténo, ze prumérné mnozstvi télesného tuku u probandek
ptekracovalo optimalni rozmezi a dosahovalo hodnoty 38,0 %. Po provedené edukaci doslo
k mirnému poklesu primérného mnozstvi télesného tuku na hodnotu 37,5 %, avSak hodnoty zlstaly
stale nad doporucenym optimélnim rozmezim (Obr. 15). To mohlo byt ovlivnéno, jak je zminéno
v zavéru studie Mozaffarian et al., (2011), ktera se zabyvala vlivem stravovani a zZivotniho stylu
na dlouhodobé piibyvani na vaze u Zen a muzi u velkého vzorku uc€astnikt po dobu 20 let nejenom
nevyvazenym stravovacim rezimem, ale i nedostatkem fyzické aktivity, sedavym Zivotnim stylem
a koufenim. Tato skuteCnost vSak byla pod kontrolou probandek, které¢ byly za dodrzovani
doporuceni odpovedné.

Ve vyzkumu byly identifikovany individualni rozdily mezi jednotlivymi probandkami. Hodnoty
ukézaly (Obr. 15), Ze nejvyraznéjsi ubytek té€lesného tuku byl pozorovan u probandky ¢. 4 u které
doslo k castecnému omezeni konzumace alkoholu a vyfazeni sladkosti ze stravy a probandky ¢. 10
u které doSlo k ndhradé¢ sladkych pokrmi za ovoce, viz elektronicka ptiloha jidelnicek probandek.

Tyto zminéné faktory mohly byt pfi¢inou ubytku télesného tuku.

DalS§im zajimavym meéfenym parametrem byla hmotnost kosternich svalti. Vysledky ukézaly
(Obr. 16), ze po edukaci doslo k vyznamnému zvySeni svalové hmoty. Pfed edukaci byla primérna
hmotnost kosternich svalii 25,9 kg, zatimco po edukaci byla zaznamenana priimérnad hodnota 26,6 kg.
Kuschel et al., (2022) se zabyval analyzou faktort ovliviiujicich mnozstvi svalové hmoty u dospélych
zen. Ta zahrnovala vek, télesné slozeni, uroven fyzické aktivity, hormonalni stav a stravu. Stafi bylo
identifikovano jako negativni faktor ovliviiujici svalovou hmotu. Vék totiz ptirozené vede ke ztraté

svalové hmoty a sily, coz je jev znamy jako sarkopenie. Na druhou stranu pravidelna fyzicka aktivita,
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zejména silovy trénink, napomaha k jejimu rastu. V neposledni fad¢ se zmiiuje o vyznamném vlivu
stravy na svalovou hmotu. Bylo zjisténo, ze ptijem bilkovin a celkové energetické hodnoty potravy
hraji v tomto vyznamnou roli. Vyssi pfijem bilkovin a dostatecny energeticky piijem jsou spojeny
s veétsim mnozstvim svalové hmoty. Trendy dosazenych vysledkii naznacuji moznou shodu s t€mito
zavery.

Podle Kremlikova (2023) byla stanovena optimalni hodnota visceralniho tuku do 100 cm?.
Pied zahajenim edukace bylo zjiSténo, ze primérd hodnota visceralniho tuku u probandek byla
vysoka a dosahovala 146,5 cm?. Po absolvovéani edukace do$lo v priiméru ke sniZeni na hodnotu
143 cm?. Tato hodnota mohla byt ovlivnéna dosazenymi vysledky (Obr. 17) probandek ¢. 4 a €. 10
u kterych byla identifikovana vyznamnd zména stravovacich navyka viz elektronicka ptiloha

jidelnicek probandek.

V priiméru bylo zjisténo, ze probandky pted edukaci spaly 7,3 hodin, zatimco po edukaci se jejich
spanek zvysil na primérnych 7,5 hodin (Obr. 9). Po no¢ni smén¢ doslo k narustu délky spanku,
pficemz probandky pfed edukaci spaly primérné 5,2 hodin a po edukaci v priméru 5,9 hodin
(Obr. 10). Tento narust délky spanku po nocni sméné¢ mize byt disledkem zmén v pracovnim rezimu
a zvySené fyzické a duSevni zatéze spojené s no¢ni praci. Je tedy diilezité brat v ivahu specifické
vlivy pracovnich podminek a smén na délku spanku. Podle Chaput et al., (2018) je délka spanku
ovlivnéna mnoha faktory. Je individudlni a neni moZné stanovit jedno univerzalni mnoZstvi spanku,
které by platilo pro vSechny. Dtlezité je prizptisobit doporuceni délky spanku kazdému jednotlivci

na zakladé€ jeho individudlnich potieb a zivotnich podminek.
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ZAVER

Edukacéni intervence zaméiend na vyvazené stravovani u sménovych pracovnikii a nasledné
zhodnoceni u¢innosti edukace na jejich télesny stav pomoci pfistroje InBody 770 piinesla pozitivni
vysledky. Edukovana optimalizace stravovaciho rezimu se projevila v narustu svalové hmoty u Casti
probandek (Obr. 16) a narustem hodnoty proteint (Obr. 14). Pfed edukaci byla zjisténa nevyvazena
strava s vysokym obsahem nezdravych tukt, jednoduchych cukrli a nedostatecnym piijmem ovoce,
zeleniny a ryb. Nicméné po absolvovani eduka¢niho programu bylo z dolozenych zaznamii jidelnickt
probandek, viz elektronicka ptiloha jidelni¢ek probandek, identifikovano jejich zvySené povédomi o
zdravém stravovani. Probandky vyjadrily vétsi ochotu piijimat vyvazenéjsi racionalni stravu bohatou
na ziviny. Podle jidelni¢ku uvadéného probandkami doslo také ke zlepSeni v rozlozeni jidel a

hydrataci béhem 24 hodin.

V praci bylo zjisténo, Ze edukace a zména stravovaciho reZimu mohly vést u nékterych probandek k
pozitivnim vysledkiim na InBody. V priméru doslo ke zvysSeni hmotnosti kosternich svalii a snizeni

visceralniho tuku.

Celkov¢ lze tedy konstatovat, Ze 1 ptes nedostatek vyraznych zmén v télesném slozeni probandek byla
edukace velmi uZite€nd. Podle vyhodnocenych namétenych hodnot, viz ¢lanek 11.2, této diplomové
prace na InBody 770 nedoSlo k vyznamnym zménam v télesném slozeni. Nicméné¢ si probandky na
zéklad¢ jidelniCku, viz elektronickd ptiloha jidelnicek probandek, ktery poskytly po edukaci
zamé&fené na optimalizaci stravovaciho rezimu, si z velké ¢asti osvojily informace o vyvazené straveé
a optimalnim spanku. Ziskaly dilezité informace o spravnych stravovacich postupech a vyvazené

strave, coZ jim umozZznilo 1épe porozumét vyzivovym doporucenim a rozvinout zdravéjsi stravovaci
navyky.
Je dulezité si uvédomit, Ze zména stravovaciho rezimu je dlouhodobym procesem, ktery vyzaduje

trpélivost a disciplinu. Probandky by mély i1 nadéle dodrZzovat osvojené stravovaci navyky, aby se

vice z dlouhodobého hlediska projevily u¢inky edukace.
Tato diplomova prace by mohla ptispét k jiz publikovanym poznatklim o vyznamu vyvazené stravy
a spanku u sménovych pracovnikii a k poznatklim, Ze méa optimalni stravovaci rezim a pravidelny

spanek pozitivni vliv na té€lesné sloZeni.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

atd.
Vs.
¢.
tj.

tzv.

BMI
DACH
napf.
EFSA
PUFA
MUFA
SFA
TFA
GL
EPA
DHA
CsU
WHO
KVO
ESC

DM

NREM

ICHS

a tak dale

oproti

¢islo

to znamena

takzvany

Ceska republika

Index télesné hmotnosti

Zkratky statd Némecko, Rakousko, gvycarsko
napiiklad

Evropsky ufad pro bezpecnost potravin
Polynenasycené mastné kyseliny
Mononenasycené mastné kyseliny
Nasycené mastné kyseliny
Transmastné kyseliny

Glykemicky index

Kyselina eikosapentaneova
Kyselina dokosahexaenova

Cesky statisticky tad

Svétova zdravotnicka organizace
Kardiovaskularni onemocnéni
Evropska kardiologicka spolecnost
Diabetes mellitus

Rychlé pohyby oci

Bez rychlého pohybu o¢i

Ischemicka choroba srde¢ni
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ACTH

GABA

SCN

LBM

DEXA

BIA

kJ

kcal

TBW

PM

BFM

SMM

VFA

Adrenokortikotropni hormon
Kyselina gamaaminomaselna
Suprachiazmatick4 jadra
Beztukova télesna hmota.
Dvouenergiova rentgenova absorpciometrie
Bioimpedancni analyza

kilo joul

kilo kalorie

Celkova télesna voda
Proteiny

T¢lesny tuk

Kosterni svalstvo

Objem visceralniho tuku
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PRILOHA P IV: VZOROVY FORMULAR K DENNIMU ZAPISU

VZ.OR — formular k dennimu zapisu

Cas Druh jidla a piti, MnoZstvi jidla a piti Stupei Spolecenska
(od — do) [g] [del] hladu! | situace (misto)?
13.00-13.15 -¢aj s cukrem -2 dcl ¢aje, 1 kostka cukru 1 Mimo pracovni
-chléb s maslem -2 krajice chleba (40g) dobu
16.15-16.45 -fizek s kasi -100g kufecich prsnich fizku, 2 V pracovni dob¢
-kéva s cukrem 50g bramborové kaSe
-2 dcl, 5¢g
19.30-19.45 -banan -120g 2 v pracovni dobé
23.00-23.15 -rohlik se Sunkou - 1kus rohliku 1 v pracovni dobé
-100g Sunky prsni
2.15-2.30 -ovocny jogurt -150g 1 v pracovni dobé

IStupeii hladu: 1 = hlad, 2 = chut’
2Spolecenska situace: v pracovni dobé&/mimo pracovni dobu

Spankovy rezim

VZOor

Cas ulehnuti: 8:30

Cas probuzeni: 12:30

Délka spanku [hod.]:
4,0




PRILOHA P V: PROHLASENI PROBANDEK

SOUHLAS PROBANDU S MONITOROVANIM TELESNYCH PARAMETRU
A UZITIiM OSOBNICH UDAJU

Jan nize podepsana

dale jen jako ,,proband® souhlasim s uZitim mych osobnich udaji (v€k, pohlavi, vyska,
vaha, tlak a dalSi biometrické parametry) a vysledkbilkoi monitorovani na pfistroji InBody
770 pro uziti v experimentalni ¢asti diplomové prace na téma ,,Edukace a optimalizace
stravovaciho rezimu u osob pracujicich ve sménném provozu®, studenta Bc. Adama Mitysky.
Vysledky méteni probanda budou slouzit vyhradé k ucelim zpracovani vySe zminéné
diplomové prace.

Jméno a prijmeni Datum Podpis




PRILOHA P VI: EDUKACNI MATERIAL

1. Zelenina a ovoce

Doporucuje se konzumovat minimaln¢ 400 g ovoce a zeleniny denné. Zelenina poskytuje v malém
mnozstvi zakladni ziviny jako bilkoviny, tuky a cukry, ale ve velkém mnozstvi i vitaminy, vlakninu
a mineralni latky. Energetickd hodnota zeleniny je nizka.

2. Jednoduché cukry

Podil jednoduchych cukri by nemél prevysovat 10 % z celkového piijmu.

3. Sul

Doporuceni pro dospélého ¢loveka je 5 g chloridu sodného denné¢ tzn. 1 kédvova 1zicka kuchynské
soli. Lid¢ s vysokym krevnim tlakem by méli solit jest€¢ méné.

4. Vlaknina

Doporuceny denni piijem vlakniny je 30 gramul. Vladknina pfispiva k udrZeni zdravého traviciho
traktu a delSimu pocitu zasyceni, ¢imz pomahé zabranovat ptejidani.

Obsah vlakniny na 100 gramu

PSenicné otruby (45 g)
Lnéné seminko (38 g)
PSenicné klicky (18 g)
Séja (18 g)

Fazole (15 g)

Kiehky chléb (6-19 g)
Susené fiky (12 g)
Celozrnné pecivo (8-10 g)
Ovesné vlocky (7 g)
Zelenina prumér (2 g)
Ovoce pramér (3 g)
Oftechy pramér (10 g)



5. SniZeni ptijmu Zivoc€iSnych tukll a zvySeni podilu rostlinnych olejt
Zvyseni podilu rostlinnych oleji zejména oleje olivového a fepkového, pokud mozno bez tepelné
upravy pro zajisténi optimalniho sloZeni mastnych kyselin ptijimaného tuku.

6. Preferovat pfijem potravin s niz§im glykemickym indexem (méné
nez 70)

Glykemicky index je udaj, ktery vyjadiuje, s jakou rychlosti po poziti konkrétni potraviny vzriista
hladina krevniho cukru. Potraviny s niz$i hodnotou GI zvysuji glykémii pozvolnéji. Mezi potraviny
s nizkym glykemickym indexem (GI < 50) patfi zelenina, houby, lusténiny, ofechy, nesladké mlécné
vyrobky, vétsina druhti ovoce. Stiedni hodnotu glykemického indexu (GI 50-70) vykazuje celozrnné
pecivo, téstoviny, ryze, ovesné vlocky, sladké ovoce (banany, hroznové vino, susené ovoce), miisli
tyCinky.

7. ZvySeni spotteby ryb a rybich vyrobki

Doporucuje se spotieba ryb a rybich vyrobkl na cca 400 g / tyden (i tucnych ryb). Ryby s vysSim
obsahem tuku, tedy takové, které jsou zdrojem omega-3 kyselin, hlavné EPA a DHA, by se m¢ly v
jidelni¢ku vyskytovat asponl 2x tydné&. Ryby Jsou bohaté na kvalitni bilkoviny, jod a fadu vitamini a
mineralnich latek. Jedna se hlavné o draslik, selen, vitamin D a vitaminy skupiny B.

8. Alkohol

alkoholické napoje je nutno konzumovat umirnéné, aby denni ptijem alkoholu nepiekrocil u muza
20 g (ptiblizné 250 ml vina nebo 0,5 1 piva nebo 60 ml lihoviny), u Zen 10 g (pfiblizné 125 ml vina
nebo 0,3 1 piva nebo 40 ml lihoviny).

9. Pitny reZzim

Dospélé osoby by mély za den vypit 35 ml/kg télesné hmotnosti dle DACH.



O zivinach

1. Bilkoviny
Bilkoviny by mély tvotit 10—-15 % celkového energetického ptijmu. Vyss$i prijem bilkovin je spojen

s menSim pocitem hladu, protoze bilkoviny maji nejveétsi schopnost zasytit. V piipadé
nedostate¢ného piijmu bilkovin dochdzi k ibytku svalové hmeoty a tim i zpomaleni metabolismu.

Zdroje bilkovin

Bilkoviny zivo¢isného ptvodu najdete v mase, rybach, dribeZi, mléce, mléénych vyrobcich a
vejcich. Cim je ale maso nebo syr tu¢néjsi, tim je obsah bilkovin nizsi. Proto vybirejte maso pouze

libové a mlééné vyrobky s niZ§im obsahem tuku. DalS§imi zdroji jsou i lu$téniny, oFechy a
obilniny, ale ty nedosahuji takové hodnoty, jako ty zivoci$né.

Rostlinné LivociSné
hilkoviny hilkoviny

ohsah ve 1009
cizma oves tofu vajicka mieta kachna Kufeci prsa
; % gitn, R
) @) &
S @ s X
4 Gz - ! v e
19 bilkovin 11y hilkovin 139 hilkovin 144 hilkovin 25g hilkovin
hnéda ryZe fuinoa Krevety losos
Rl i, O '
e
-.‘.\AZ:’? ; o f < 8y K -
3o bilkovin Ay bilkovin 18g bilkovin 25g bilkouin
kesu burakové maslo mandie vepiova kotlety kachna
) (R
- );' i \FI‘: / .f;‘—;‘-/;l {
184 bilkovin 289 hilkovin W v
19y hilkovin 19g bilkovin 279 bilkovin
avokado brokolice i .
a miéko fecky jogurt eidam syr
PN
@ ? @ .
St [eias
; By AN
29 hilkovin 4g hilkovin 129 hilkovin Ay hilkovin 9g hilkovin 26y hilkovin
Nékteré neohsahuji celé aminospektrum Ohsahuji celé aminospektrum

2. Cukry — sacharidy

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie organismu. M¢ly by tvoftit 50 % energetického ptijmu. Jejich
nadbyteény prijem prispiva k rozvoji nadvahy a obezity.



Zdroje sacharida

Sacharidy d€lime na mono-, di-, oligo- a polysacharidy. Zjednoduseni pti hubnuti je nejvyhodné;si
konzumovat polysacharidy, které jsou obsazeny v tmavém pecivu, obilovinach, bramborach, ryzi
nebo zeleniné. Udrzuji stabilnéjsi hladinu cukru v krvi a zaroven obsahuji vétsi podil vlakniny,
vitamin®l a mineralnich latek.

3. Tuky

Tuky by bé€hem snizovani i udrzovani vahy mély tvorit 30 % vaSeho energetického prijmu.
Nadmérny piijem tuki je spojen s rizikem vzniku fady onemocnéni 1 rozvojem nadvahy a obezity.

Zdroje tuki

vvvvvv

tuénych ryb naptiklad. Obsahuji predevsim nenasycené mastné kyseliny a neni v nich cholesterol
kromé vyjimek. Tuky rostlinného plivodu jsou obsazeny napiiklad v olejich nebo ofechach.

Nezdravé tuky

Pti nadbyte¢né konzumaci jsou pro nad$ organismus skodlivé. Zvysuji hladinu cholesterolu v krvi,
negativni vliv na cévni a srdecni systém — pfic¢ina obezity

1. Transmastné — vyskytuji pfevazné ve zpracovanych potravinach, jako jsou sladka peciva,
nahrazky ¢okolad nebo v nékterych tucich na smazeni a peceni

2. Nasycené tuky — se objevuji v potravinach jako je maslo, tu¢né syry, tund masa, plnotuc¢na
mléka a mlécné vyrobky s vysokym obsahem tuku, ztuzené tuky, pastiky, sladké pecivo,
sladkosti — jako jsou kolace, koblihy, zakusky a dorty

Spéanek je zna¢né individudlni zalezitost. Podle mnoha vyzkumt se spravnéd doba spanku pohybuje
mezi Sesti a osmi hodinami denné, Zeny spi Casto nepatrné déle nez muzi. Nedostatek spanku je
spojovan s pfibiranim na vaze a vede ke zvySeni chuti k jidlu. Spankovy deficit ma také za nasledek
unavu, ospalost, sniZzeni vykonnosti a poruchy soustfedéni.

I Cemu se vyhnout !

ZtuzZené tuky

Doslazené, dosolené, dobarvené, chemicky upravené jidlo
. Velké mnozZstvi soli

Slazené napoje, dzusy apod.

. Fast food a trans tuky

Stres

Tvrdy alkohol — spojovan s prejidanim

NS AW -



10:00 Snidan¢ doma (Ovesné vlocky s jogurtem a ovocem)
14:00 Obéd doma (Rybi filé s bramborem)

19:00 Vecete doma (Salat Caprese s chlebem)

23:00 Svacina v praci (Skyr drink a mandarinka)

3:00 Druhé svacina v praci (Oblozeny chléb se Sunkou a syrem)

6:30 Ptichod domt a spanek
13:00 Probuzeni

e 13:30 Snidané (Vaje¢nd omeleta s chlebem)
e 17:00 Obéd (Tortilla s kufecim masem, zeleninou fazolemi a jogurtem)
e 21:00 Vecete (Kari s tofu, kokosovym mlékem a ryzi

Stejné jako pres den, i béhem nocni smény by méla byt zachovana pravidelnost stravy.
Vynechani jidla na nocni sméné neni FeSenim. DiileZité je si hlidat kaloricky prijem. Télo
potiebuje energii, aby bylo schopné fungovat v plném vykonu, proto vynechani jidla p¥i no¢ni
sméné neni idealnim FeSeni a delSi hladovéni miZe vézt k tomu, Ze se budete prejidat.
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Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé ¢isté vody
a neslazenych &aji.
Slazené napoje a éaje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v pfirozené podobé.
Napfriklad jahly, ovesné vioéky, Zitné kvaskové
chleby &i diveka ryie. DileZité je omezovat
pojidani vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

EL=id]

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechil, seminek, zakysanych mléénych
vyrobkd, vajec & masa. V&tSiné z nés prospivd
vy&&i podil rostlinnych zdrojii bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostfiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokédlni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte

také venkovni pohyb, dostatek spanku, pfatel a dobré nalady!

Zelenina by méla tvofit nejméné Etvrtinu
pfijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zpiisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoéitaji a brambory
patii svym sloZenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

Etvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejvyzivnéjsi je jist
sezdnni ovoce riznych
druhii a barev. Pfijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravindch jako ofechy,
avokado ¢&i ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dalsi primyslové
upravené tuky a oleje.



Orientacni hmotnosti béZnych potravin

Pochutiny, mouka | 1 lzicka 1 Izice
cukr
hotcice Sg 10g
kecup 8g 15¢
jogurt 5 —9¢g 10 - 15¢g
maizena Sg 15¢
majolka 6g 20g
maslo S¢g 10g
mléko S¢g 15¢
mouka hladka S¢g 8 — 10g
mouka hruba S¢g 10g
olej 5g 10g
rajsky protlak S¢g 10 - 15¢g
ryze Sg 15¢
sojova omacka S5¢g 15g
strouhanka 4g 8g
[testoviny Sg 15¢
kakao praSek 2g 12¢g
ovesné vlocky 4g 10g
cerealie, corn flakes @“g 10g
vejce 1 kus 50 g

Zelenina 1 ks

rajce 80g

[paprika Cervena 150g

|paprika slovens. 120g

mrkev 50g

cibule 70g

Prilohy g suché |g varené

Siroké nudle 100g 230g
malé makaronky 100g 310g
kus kus 100g 310g
Spagety 100g 260g
ryZe bild konzum. 100g 350g
[pbrambory 100g 115¢g
hrach loupany 100g 260g
cocCka zelena 100g 250g




Orientacni hmotnosti béZnych potravin

Pecivo, prilohy Hmcoct:ost
1 rohlik 42 ¢
1 houska 50-54¢
1 platek veky 20g
1 platek knéckebrotu 7g
1 ks racio chlebicek I1g
1 dalamanek 60 g
1 toustovy chléb 20g
1 platek chleba 40-60g
1 ks sucharu 20¢g
1 buchta tvarohova 50¢g
1 platek babovky 50g
1 kobliha 40 ¢
1 ks loupak sladky 40 ¢g
1 ks piSkota détska 3g
1 brambora 50g
1 bramborovy knedlik 35¢
1 houskovy knedlik 40 ¢
hranolky smazené 100 g
bramborova kase 100 g
téstoviny vafené 100 g
ryZe vafena 100 g

viz uvedené citace v teoretické ¢asti

Ovoce 1 ks Hmotnost
cca
angrest 10g
banan 120g
broskev 120g
citron 90g
grapefruit 200g
fhruska 120g
jablko 150g
jahody 12¢
[kiwi 60g
|mandarinka 80g
[meruiika 30g
nektarinka 150g
[pomeranc 150g
ryngle 20g
Svestky 20g
treSné g
visné 6g




