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policistt a policistek slouzicich u Policie CR v Praze, z toho 59 muzaia 11 Zen.
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slouzilo ve sboru celkem 40 077 ptislusnikd, z toho 84,9% muza a 15,1% zen.

Teoreticka ¢ast se zabyva pojmy Zivotni styl, strava, pohyb, relaxace a regenerace, stres.

Dale charakterizuje sbor Policie Ceské republiky.
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UVOD

Téma zpracované bakalarské prace jsem si zvolil z divodu, ze si jako pftislusnik
bezpecnostniho sboru uvédomuji dilezitost kvality zivotniho stylu, Ktery ve velké mife

ovliviiuje nejen osobni zZivot, ale i fadny a kvalitni vykon sluzby.

Charakteristikou zivotniho stylu policistii se nezabyvalo mnoho autorti, knizné tato
problematika neni zaznamenana. Na né€ktera povolani, a policista je jednou z nich, jsou
kladené vysoké naroky a to fyzické i1 psychické, protoze jsou vystaveni zvySenému
nebezpedi a rizikovym situacim. Pro fadny vykon sluzby je od policisty vyZzadovéana
maximalni soustiedénost a neustalad pozornost, coz je narocné. Rizikova prace u Policie
CR se mize projevit ve viech slozkach Zivotniho stylu. Dlouhodobé zanedbavani
riznych oblasti Zivotniho stylu (napf. stravovani) miize vést aZz k rozvoji nckterych
onemocnéni. Dilezitd je tedy pohoda a spokojenost ve vSech oblastech. Pokud ke
svému zivotnimu stylu policista piistupuje aktivné, pak se tento pfistup pozitivné odrazi
v jeho pracovnim 1 soukromém zivoté. Proto bych rdd pomoci této prace a
dotaznikového Setfeni zjistil, zda je rozdil mezi muzskym a Zenskym pfistupem ke
zdravému zivotnimu stylu, zda je rozdil ve vykonavanych sportech, stravovani, relaxaci,
udrzovanim zdravych vztahl a starani se o duSevni pohodu. Také bych rad popsal
nékteré oblasti zivotniho stylu, zejména fyzické, protoze jak bude niZe feceno, fyzicka a
psychicka oblast spolu Uizce souvisi a tyto slozky jsou tedy podle mne dileZité pro

spokojené¢ fungovani a harmonizaci celého organismu.



1. TEORETICKA CAST
1.1 Co je to Zivotni styl?

Pod pojmem Zzivotni styl si kazdy z nés predstavi néco jiného. Vybavi se nam, jak
zijeme, jak se oblékame, jak bydlime, jak pracujeme nebo jak travime svij volny cas.
Dale se miizeme setkat s pojmy zdravy zivotni styl, nekonformni zivotni styl, Zivotni
styl jedince nebo Zzivotni styl skupin. D& se fici, Ze zivotni styl jednotlivce se da
povazovat za konzistentni zivotni zpiisob jedince, jehoz jednotlivé Casti jsou ve
vzajemném souladu a vychdzeji z jednotlivého zékladu. Maji tedy spolecné jadro, které
se jako Cervend linie prolind vSemi dilezitymi ¢innostmi. Oproti tomu Zzivotni styl
skupiny ptedstavuje charakteristické spolecenské rysy zivotniho zptsobu, které jsou
typické pro prevladajici vétSinu Clenti né¢jaké skupiny. Na pojmy Zivotni zplsob a
zivotny styl, 1ze pohlizet na kazdy zvlast’ jinym zptisobem a to tehdy, zaméfime-li se na
jejich kvalitativni stranku. Zohlednime-li toto kritérium, je pak zivotni styl na rozdil od
zivotniho zplisobu vyznacovan vnitini integraci, spojitosti a kvalitativni souvislosti
vSech prvkil. Pojem zivotni styl 1ze oznacit za konkrétnéjsi nez pojem Zivotni zplsob,

ktery lze ozna¢it za obecnégjsi (Celedova, Cevela 2010).

Zivotni styl je systém vyznamnych &innosti a vztahti, Zivotnich projevii a zvyklosti

typickych charakteristicky pro urcity subjekt. Je to soubor kazdodennich ¢innosti.

e Fyzicka oblast (pohyb, vyziva, regenerace fyzickych sil, relaxace, sex)

e Psychicka oblast (odrazi fyzickou oblast, zvladani stresovych situaci, emoci,
regenerace psychickych sil)

e Socialni oblast (vztahy, kontakty, komunikace, socialni role, rodina)

e Pracovni oblast (vztahy v préci, postaveni, budovani kariéry)

e Kulturni oblast (tradice, zvyky, materidlni podminky, volny ¢as, tvofiva ¢innost,
z4jmy, vek, vzdélani)

e Enviromentalni oblast (vztah jednotlivce 1 spolecnosti k zivotnimu prostiedi)

e Duchovni oblast (vira, rozSifené smyslové vnimani)
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Soudasny Zivotni styl je mozné oznalit za alarmujici. Cim dal vice populace trpi
nadvahou a obezitou. Nejednd se pouze o dospélou populaci, ale také o détskou
populaci. Hlavni pficinou, kterd ma z velké Casti za nasledek tento stav, je moderni
technika. Ta zpiisobila to, ze se vyrazné¢ omezuje manualni a fyzicka prace, coz ma za
nasledek, ze ¢im dal vice zaméstnanci u své prace celodenné sedi. Tento jev se
oznacuje pojmem sedavy zpusob zivota. Tento jev ma pokracovani i v dobé, kdy lidé
piijdou domu ze svého zaméstnani. Tato jednostranna zatéz, by méla byt kompenzovana
aktivnim pohybem. Sedavy zpiisob Zivota se tyka také détské populace. Obezita, ktera
pravé u této ve€kové skupiny nariistd, signalizuje nedostatecny pohyb a nepiiméieny
zpusob stravovani. Aktivni pohyb, ktery by mél kompenzovat nedostatek pohybu a
Spatny zpusob stravovani, dnes spiSe nahrazuje sezeni u pocitace. Vysoké psychické
pfetéZzovani, které pievladd u jedinci duSevné pracujicich, neni dostatecné
kompenzovano odpocinkem a aktivnimi formami relaxace. Tento nedostatek ma za
nasledek shromazd’ovani stresu, ktery vazn€ narusuje psychicky a nésledné i fyzicky
zdravotni stav jedince. Vysledkem tohoto Zivotniho stylu jsou rlizné nemoci, které se
oznacuji jak civilizaéni. Civiliza¢ni proto, ze jsou projevem zhorSené¢ho zdravotniho
stavu celé¢ populace. Velka ¢ast populace si onemocnéni zavini sama, protoze
zanedbavaji prevenci a podcenuji nezadouci vlivy nespravného zivotniho stylu, stresu,
dédicnych dispozic a Spatného Zivotniho prostfedi nebo rizikovych pracovnich
podminek. Pravé kvalita pracovnich podminek muize hrat vyznam pii vzniku nemoci.
Jen obtizné se dnes méni pracovni nebo studijni podminky, kdyz zaméstnavatele Casto
ani nezajimaji zdravotni podminky na pracovisti. Zdravotni rizika na pracovisti lze
nalézt také v psychické oblasti. Zde hrozi riziko mobingu, bossingu a také Sikany

(Kukacka, 2009).
Zdravy Zivotni styl

Abychom mohli hovofit o zdravém Zivotnim stylu, je nejprve nutné znat pojem zdravi.
Dle svétové zdravotnické organizace WHO je zdravi stav fyzické, psychické, socidlni a
estetické pohody. Pokud chce jedinec dosdhnout zdravého Zivotniho stylu, musi dbat na
to, aby snizoval zatizeni organismu. Lze toho dosidhnout tak, ze jedinec zméni své
dosavadni stravovaci ndvyky, snizi hladinu svého stresu pomoci relaxacnich technik
nebo zacne-li pravidelné cvicit. Pokud je zivotni styl zanedbavan, ma to nasledek
vyrazného zkraceni zivota a také zhorSenou kvalitu zivota. K ziskani kvalitniho zdravi

nepostaci pouze pravidelni cviceni, ¢i zdrava strava. Dullezité je v dneSni uspéchané
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dobé umét stiidat praci s odpoc€inkem. Nepostradatelné je také uméni relaxovat po
psychické strance. Jedinec by pro upevnéni svého zdravi mél mit sestaveny hodnotovy
zebricek, ve kterém by mélo byt zdravi na prvnim misté. Jedinec mize ovlivnit svij
zivotni styl, ale je zde jeden faktor, ktery ovlivnit nemiize. Jednd se o zivotni prostiedi,
které miize vyrazné ovlivnit kvalitu jeho zdravi. Clovék miize byt Zivotnim prostiedim
ohrozovan ptitomnosti tézkych kovi, které se mohou vyskytovat u vyfukovych plynt
nekterych typt automobila. Dale jsou tézké kovy obsazeny naptiklad v mase nékterych
druhti ryb. Faktor, ktery dale ohrozuje organismus je radiace. Ta se miize vyskytovat
napiiklad v podlozi (Kukacka, 2009).

Sviyj zivotni styl si kazdy z nds vybird sam, proto pravé kazdy z nas ma tu moznost
prakticky ihned sviij zivotni styl zménit. Zmény lze docilit naptiklad tim, Ze do
jidelnicku zafadime vice zeleniny a ovoce. Zaclenime-li také vice pohybové aktivity,
mizeme tim docilit optimalni télesné hmotnosti. Dale se zmény projevi, budeme-li
primétené odpocivat, odolavat stresu, pfestaneme koufit, pit nadmérné mnozstvi

alkoholickych népojti a uzivat drogy (Celedova, Cevela 2010).
Co ma spole¢ného dusevni hygiena s psychologii zdravi a ¢im se lisi?

Z uvedeného prehledu tematiky a zaméfeni dusevni hygieny je mozno vidét, Ze vétSina
otazek, kterymi se dnes zabyva duSevni hygiena, patii do problematiky psychologie
zdravi. Jak duSevni hygiena, tak psychologie zdravi jsou zaméfeny na empiricky
zjJisténé a experimentalné studovatelné jevy, které maji vztah k posilovani a udrzovani
dusevniho zdravi. Oproti klasické tematice psychologie zdravi klade duSevni hygiena

vétsi dliraz na sebevychovu a na ,,zdravé a nadéjné cilesmérné zameéteni praxe.

Zavérem je mozno fici, Ze oblast duSevni hygieny patii k perspektivnim ukolim
psychologie zdravi a kvality Zivota. NaznaCuje to napf. problematika volby cili a
prevence obrannych mechanisma v konativni oblasti, vycvik v rozpoznavani faleSnych
predstav a nespravného mysleni v oblasti kognitivni autoregulace, vychova a rozvoj
pozitivnich emoci i vycvik pripravenosti na v¢asné a ucinné zvladani negativnich
emoci. DusSevni hygiena nas vSak stavi pied tkoly, jejichz zvladnuti vyZaduje zabyvat
se nejen psychologickymi strankami danych problémd, ale pfistupovat k t€émto otazkam
Z pozice SirSiho pojeti celého cloveka (totushomo), véetné etickych otazek lidské
existence, kvality zivota a duchovniho smeéfovani k transcendentdlnim cilim

(Ktivohlavy, 2009).
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Zdravy Zivotni styl

Abychom mohli hovofit o zdravém zivotnim stylu, je nejprve nutné znat pojem zdravi.
Dle svétové zdravotnické organizace WHO je zdravi stav fyzické, psychické, socidlni a
estetické pohody. Pokud chce jedinec dosdhnout zdravého zivotniho stylu, musi dbat na
to, aby snizoval zatizeni organismu. Lze toho dosahnout tak, Ze jedinec zméni své
dosavadni stravovaci navyky, snizi hladinu svého stresu pomoci relaxa¢nich technik
nebo zacne-li pravidelné cvicit. Pokud je Zivotni styl zanedbavan, ma to nasledek
vyrazného zkraceni zivota a také zhorSenou kvalitu zivota. K ziskani kvalitniho zdravi
nepostaci pouze pravidelné cvicCeni, ¢i zdrava strava. Dulezité je v dnesni uspéchané
dobé umét stfidat praci s odpoCinkem. Nepostradatelné je také umeéni relaxovat po
psychické strance. Jedinec by pro upevnéni svého zdravi mél mit sestaveny hodnotovy
zebricek, ve kterém by mélo byt zdravi na prvnim misté. Jedinec mize ovlivnit svij
zivotni styl, ale je zde jeden faktor, ktery ovlivnit nemize. Jedné se o Zivotni prostiedi,
které miize vyrazné ovlivnit kvalitu jeho zdravi. Clovék miize byt Zivotnim prostiedim
ohrozovan ptfitomnosti tézkych kovi, které se mohou vyskytovat u vyfukovych plyna
nékterych typi automobild. Dale jsou tézké kovy obsazeny napiiklad v mase nékterych
druhil ryb. Faktor, ktery dale ohrozuje organismus je radiace. Ta se mize vyskytovat

napiiklad v podlozi (Kukacka, 2008).

Sviyj Zivotni styl si kazdy vybird sam, proto kazdy z nds ma tu moZnost prakticky ihned
sviyj Zivotni styl zménit. Zmény 1ze docilit naptiklad tim, Ze do jidelni¢ku zafadime vice
zeleniny a ovoce. Zaclenime-li také vice pohybové aktivity, mizeme tim docilit
optimalni télesné hmotnosti. Dale se zmény projevi, budeme-li pfimétené¢ odpocivat,
odolavat stresu, prestaneme koufit, pit nadmérné mnozstvi alkoholickych néapoji a

uzivat drogy (Celedova, Cevela 2010).
AKtivni Zivotni styl

Pojem aktivni Zivotni styl je chdpan také jako zdravy Zivotni styl nebo Zivotni styl, do
které¢ho je zapojena ve véEtsi mife pohybova aktivita. Tento druh Zivotniho stylu
vymezuje propojenost jedince a okoli. Tato propojenost se z obecného hlediska d¢€li na
dvé ¢asti biologickou a socidlni. Jak jiz bylo zminéno, pod pojmem aktivni Zivotni styl
si fada lidi pfedstavi pohybovou aktivitu. Tu lze chéapat z vice thli pohledu. Je zde
zahrnuta slozka biologicka, ale také bio-psycho-socialni slozka existence a celkové

existence organismu. Pohybova aktivita patfi bezpochyby mezi dalezité atributy zivotni
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stylu ¢lovéka. Pokud se pohybova aktivita stane soucasti jedné z hodnot ¢lovéka a stava
se soucasti jeho zivotniho stylu, stavaji se G€inky pohybové aktivity trvalé. S pojmem
aktivni zivotni styl je dnes spjat termin fitness. Toto cvic¢eni by mélo dosahovat nejen
fyzické, ale i duSevni krasy. Pro tuto aktivitu je charakteristické pravidelné cviceni,
které je narocné. Pro dostaveni pozadovanych vysledkl jsou provadéna cviceni, jako je
jogging, rychla sportovni chtize, intenzivni aerobik, spinning nebo posilovani ve fitness
centrech. CviCeni charakteru fitness zvysSuje podil svalové hmoty a rozviji ob¢hovou
zdatnost. Jak jiz bylo zminéno, fitness je narocné a to prevazné diky své vysoké
intenzité. Vysledny efekt proto nemusi byt vzdy pozitivni. Obdobnym stylem, jako je
fitness, je dnes velmi populdrni wellness. Cilem tohoto hnuti je vytvofit idedlni
podminky pro klidny a vyrovnany zivot. Abychom takovy Zivot mohli vést, je dobré byt
v dobr¢ fyzické i psychické kondici. Proto je tieba dodrzovat tyto faktory:

e Spravna vyziva
e Optimalni vaha
e Dostatek pohybu

e Kontrola stresu

V hnuti wellness jsou pohybové aktivity rekrea¢niho razu, tedy nesoutézivé. Hlavnim
cilem je se pfi téchto aktivitach citit dobfe. Z toho plyne, Ze intenzita neni tak vysoka,
jeji maximum by mélo byt 70 % maximalni tepové frekvence a neméla by trvat déle nez

60 minut. Dle Kukacky (2009) jsou pozitivni vlivy wellness takovéto:

e Kovalitni spanek, absence problému S usindnim;
e Kovalitni vyZiva;
Zvyseny zajem o vyzivu se promitd i do snizeného rizika nadvahy;
Optimalni slozeni téla s dostate¢nym mnozstvim svaloviny;
Mensi riziko osteopordzy;
Vys§i imunita se snizenym vyskytem civilizaénich onemocnént;
e Velmi dobra obéhova zdatnost a nizsi riziko rozvoje obéhovych chorob;
e Uspokojeni vlastni image, vyssi sebedtuvéra;
e Pravdépodobnost dosazeni vys§iho véku;

e Lepsi kvalita Zivota ve stfednim véku.

(Kukacka, 2008)
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1.2 Strava

1.2.1 Zakladni slozky potravy

1) Proteiny

Bilkoviny jsou soucasti vSech bunék a musi byt neustdle obnovovany. Obsahuji uhlik,
vodik, kyslik a dusik, mnoh¢ i siru a fosfor. Jsou jedinym zdrojem dusiku a siry, které
nejsou obsazeny v ostatnich zivinach. Zatimco tuky se mohou v téle tvofit ze sacharida
a sacharidy z bilkovin, tvorba vlastnich bilkovin je zavisla vyhradné na jejich piijmu
potravou. Jako zdroj energie jsou bilkoviny méné dulezité nez ostatni ziviny, nebot v

dobfe sestavené stravé hradi obvykle jen 10 — 15 % energie.

Bilkoviny jsou hlavni stavebni sloZzkou podptrnych organti a svalstva. Plni rovnéz fadu

fyziologickych funkci (ve formé& hormont, enzymui a protilatek).

Minimalni nutny piijem kvalitniho proteinu je kolem 0,5 g/kg/den za ptedpokladu
fyzické zatéze. Tento piijem je nutny pro metabolické pochody na trovni bazalniho
metabolismu. U dospélého zdravého ¢lovéka ma Cinit piijem bilkovin 0,8 — 1.0 g/kg/den
(dolni hranice u starSich, horni u mladsich). Pomér zivocisnych a rostlinnych bilkovin

by mél byt v rovnovéze, zhruba 1:1.
2) Tuky

Tuky pfedstavuji estery vysSich mastnych kyselin a alkoholll nebo jejich derivati. Jsou
dilezitou soucasti bun€k, nerozpustné ve vodé, ale jsou rozpustné v organickych

rozpoustédlech (etanol, chloroform, ether).

Piijem lipidii ve vyzivé je dilezitou soucasti energetického pfijmu pro organismus.
Vedle minoritnich lipidt hrajicich dtlezitou tilohu v metabolismu neuront a steroidnich
molekul, jsou hlavnimi lipidy organismu mastné kyseliny ve formé glyceridi a

fosfolipidll a volny a esterifikovany cholesterol. Ty jsou soucésti lipoproteinii.

Presto 1 mezi tuky existuji slozky vyznamné pro zdravi ¢lovéka. Jedna se predevsim o
vysoce nenasycené mastné kyseliny v rybich olejich, tzv. konjugované kyseliny

linolové a doprovodné slozky rostlinnych oleji — fytosteroly a fytostanoly.
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Tuky jsou vyznamnym zdrojem a rezervou energie ve stravé, 1 g tuku =9 kcal = 38 KJ.
Ziviny pfijaté nad normu se ukladaji do zasob, energetické zasoby v lidském t&le — 50
000 kcal. Kromé¢ toho, Ze jsou zdrojem energie, maji také strukturni funkci, jsou tavebni
komponentou biologickych membran. Tim, Ze jsou vyznamnou slozkou nervové tkang,
podileji se na pfenosu podnéti (nervova tkan obsahuje az 40% lipid). Dale maji
ochranou funkci, poskytuji ochranu orgént pfed mechanickym poskozenim, izolacni
funkci, kdy zabranuji ztratdm tepla a vody, napomahaji vyuziti vitaminii rozpustnych v

tucich, vyvolavaji pocit sytosti po poziti, podileji se na tvorb¢ steroidnich hormonti.
3) Sacharidy

Pod pojem sacharidy zahrnujeme heterogenni skupinu organickych sloucenin
obsahujicich zpravidla uhlik a prvky vody v poméru 1:1. lisici se vSak strukturou a
velikosti molekuly, jakoz i1 dal§imi chemickymi charakteristikami a metabolickymi
ucinky. Vyuzitelné sacharidy zastoupené v potravé jsou téméef vyhradné tvofeny

slouc¢eninami hex6z, tj. Monosacharidiiobsahujicich 6 atomt uhliku.

Sacharidy kryji polovinu a casto dokonce vétSinu energetické potieby cloveka,
zpravidla 50 — 80 %. Z 1 g glukoézy ziskame 4 kcal, neboli 17 kJ. Hlavni stavebni
jednotkou sacharidi je hexéza, ktera se vyskytuje v potravinach. Dalsi vyznamnou
stavebni jednotkou je riboza. Riboza tvoii ¢ast zdkladniho fetézce nukleovych kyselin.
Sacharidy maji podplrnou funkci a stavebni funkci. Zasobdrnou cukru v téle je

glykogen, zivo¢i$ny zasobni polysacharid ulozeny v jatrech a ve svalech.

Pievlada nézor, Ze cukr neni nic zdravého. Jeho konzumace ptispiva ke vznikiim alergii,
zahlenéni atd. Pfirodni cukr je vSak cennym zdrojem Zivotni energie. Sacharidy jako
dodavatele energie lze nahradit tuky a bilkovinami, ale pouze na kratkou dobu. Nelze je
uplné vyloudit z plnohodnotné vyzivy, jinak se v krvi objevi produkty uplného
odkysli¢eni tuki, tzv. Ketonova téliska (acetoacetat, beta-hydroxybutyrat), nastava

porucha funkce centralni nervové soustavy a svalll a oslabeni dusevni i fyzické ¢innosti.

To, ¢emu fikame bézné cukr, je sachardza — bily cukr. Jako cukry (uhlohydraty) se ale
nazyva celad fada sloucenin, do niz patii nejenom sacharoza, ale i1 monosacharidy —
fruktéza, glukoza, manndza, galaktdéza, maltdoza — a mnozstvi sacharidd, bez nichz

nemtiZze nase t€lo fungovat.
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Naptiklad glukéza je nazyvana krevnim cukrem, nebo i hroznovym cukrem. Hraje
dilezitou roli pfi fungovani centralni nervové soustavy. Glukoéza je stavebni jednotka, z
niz jsou postaveny vSechny dtlezité polysacharidy — glykogen, Skrob, celuldza.
Obsahuje ji sacharoza, laktéza i maltéza. Glukdza se rychle vstiebava do krve z
travictho traktu a poté se dostavd do bunc¢k organli, kde se zucastiiuje procesu

biologické oxidace.

Sladidla 1ze délit z n¢kolika pohledd, naptfiklad na pfirodni a uméla, nizkokalorickd a
kaloricka. VétSina ptirodnich sladidel patii mezi kalorickd — jejich energeticka hodnota
se pohybuje mezi 1000 — 1700 kJ/100g. Uméla sladidla mohou byt jak nizkokaloricka,

tak stejn¢ kaloricka jako pfirodni.

Mezi kaloricka sladidla patii: - bily cukr, hnédy cukr, pfirodni titinovy cukr, melasa,
med, javorovy sirup, jeémenny slad, ryzovy slad, ryzovy sirup, pSeni¢ny sirup,

kukufi¢ny sirup, jableény koncentrat, sirup z agave
Mezi piirodni nekaloricka sladidla patfi: - stévie

Néhradni sladidla jsou rozsifend mezi diabetiky. RozliSuji se sladidla kaloricka

(sorbitol, fruktoza) a nekaloricka (sacharin, aspartam)

J& osobné bych aspartam nedoporucil, protoze jak popsala pani Prof. RNDr. Anna
Strunecka, DrSc., ve své knize Jak pfeZit dobu jedovou? V travicim traktu z aspartamu
zavedeni aspartamu do napoju se prokazalo, ze zplisobuje u lidi rozostteni zraku, bolesti
hlavy, zmény nalady, zejména deprese, nespavost, naruSuje inteligenci a kratkodobou
pamét, piSe Struneckd ve své knize. Otazce tohoto ndhradniho sladidla vénuje nékolik

stran.
4) Vlaknina

Pod pojmem vléknina jsou oznacovany komponenty rostlin a jejich plodi, které jsou
Stépeny enzymy produkovanymi Zlazami gastrointestindlniho traktu ¢lovéka a jinych
savcl. Tyto komponenty jsou strukturdlnimi soucastmi membran rostlinnych bunék.
Pojem zahrnuje vSechny polysacharidy, které nejsou vyuzitelné v travicim traktu. Tyka

se jak piirozenych polysacharidi urcité potraviny rostlinného plvodu, tak
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nevyuzitelnych sacharidli, které¢ se pfiddvaji do mnoha potravinaiskych vyrobki pro
upravu jejich konzistence ¢i schopnosti navazat vodu. Jednotlivé slozky vlakniny jsou si
alespon v jednom podobné — maji zpravidla vldknitou strukturu. Vldknina byva
oznacovana rovnéz jako nevyuzitelné sacharidy. Pektin je hlavni slozkou vlédkniny
ovoce. V obilninéch je prakticky veskerad vlaknina tvofena celul6zou a hemicelul6zou a
je lokalizovana pfevazné¢ v povrchové vrstveé, kterd je pfi mlynském zpracovani

odstrafiovana jako otruby.

Zdravotni uéinky vlakniny

Tuhost potravin zpiisobend obsahem nerozpustné vldkniny ptispiva ke zvySené pevnosti
zubt a Celisti, odstraiiuje se zubni plak, poméha neutralizovat vznikajici kyseliny, a tak
ptispiva k prevenci zubniho kazu. Nerozpustna vlaknina vaze znacné mnozstvi vody,
rozpustna (pfedev§im pektiny) bobtnd. Zejména rozpustnd zpomaluje prichod potravy
zaludkem, coz snizuje pocit hladu a tim i pfijem potravy. Nerozpustna vlaknina zvétSuje
objem traveniny a zkracuje dobu jejiho pruchodu tenkym stievem. Tim klesa doba, po
kterou dochazi ke styku stfevni stény s traveninou obsahujici Skodlivé latky. Zvysena
viskozita ztézuje pohyb Skodlivych latek traveninou a tim snizuje jejich vstfebavani
sttevni sténou. To se tyké i dalSich slozek traveniny. Zpomalené vstiebdvani glukozy
vede k niz§imu nartstu jeji hladiny v krvi, coZ se projevuje zejména po jidle. Méné se
vsttebavaji 1 ZluCové kyseliny, které by se opét staly soucasti Zluci, a tim se tvoii méné
novych kyselin oxidaci cholesterolu, a tak se sniZzuje hladina krevniho cholesterolu. V
tlustém stfevu nerozpustnd vlaknina zvySuje objem traveniny jednak zadrzenim vétSiho
mnozstvi vody, jednak biomasou pomnoZenych baktérii. Urychluje se peristaltika
stteva, takZe travenina prochazi rychleji, stolice je objemné;jsi a vyprazdiiovani Castéjsi.
Podobné¢ jako v tenkém sttevu klesa doba, po niz jsou Skodlivé latky ve styku se stievni
sliznici. To se tykd predevS§im latek karcinogennich (napf. Nitrosaminy). Rozpustna
vlaknina zcasti podléha v tlustém stfevu fermentaci, kterou se vytvareji kyseliny s

pfiznivymi G€inky majici funkci probiotik podporujicich rist bakterii ve stievé.

Doporuceny denni piijem vlakniny pro dospélé je 30 -40 g, pficemz pomér vlakniny

nerozpustné a rozpustné by mél byt 3:1.

Podobné jako vyuzitelné sacharidy, se i vlaknina, respektive jeji nedostate¢ny piivod v

potraveé, negativné uplatiiuje v etiopatogenezi nékterych tzv. Civilizacnich chorob.
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Kromé ovlivnéni pasaze traveniny tenkym stfevem a z toho vyplyvajiciho ovlivnéni
rychlosti resorpce zivin, jsou to zejména funkéni a dokonce patologickoanatomické
poruchy této ¢asti gastrointestinalniho traktu. Jedna se zejména o dvé€ zdvazné poruchy

funkce tlustého stieva — drazdivy tra¢nik a divertikuloza.

Glykemicky index

Glykemicky index je definovan jako pomérplochy vzestupu glykémie po dvou hodinach
u zdravych osob nebo po tfech hodindch u diabetik, ve srovnani s piijmem

ekvivaletniho mnozstvi gluk6zy nebo chleba jako referenc¢nich sacharidovych zdroji.

5) Mineralni latky a stopové prvky

Lidskeé télo se jako kazdy zivy organismus sklad4 zejména z prvkl biogennich, coZ jsou
uhlik, vodik, kyslik a dusik. Bez téchto prvki je Zivot nemyslitelny a jsou pro lidské

télo bézn¢ dostupné.

Na dal§im stupni jsou prvky, které se v lidském téle vyskytuji v mnozstvich fadoveé od
tisice do desitek gramt. Tyto prvky nazyvame jako hlavni mineralni latky a jsou rovnéz
pro zivot nezbytné. V fadové nizSich koncentracich nez hlavni mineralni latky se v

lidském téle nachazeji stopové prvky.

Mineralni latky

- Sodik

Hlavni funkeci sodiku je udrzovani stalého osmotického tlaku v téle, udrZzovani vodni
rovnovahy a hemostazy krve. Sodik je hlavnim kationtem mimobunééné tekutiny. Diky
tomuto sloZeni se extracelularni prosttedi téla svymi parametry podoba motské vode, ve

které vznikl zivot.

Nedostatek sodiku u nas neni problémem. Muze se vyskytnout po velké ztraté télesnych

elektrolytii diisledkem dehydratace (dlouhodoby prijem).

obsahu sodiku v potravé je hypertenze. Kromé¢ hypertenze dochazi pii nadmérném
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ptivodu sodiku k vys$si zaté€zi ledvin. Dillezitou roli hraje i pomér mezi koncentraci Na a

K v téle.

- Draslik

Draslik se v téle vyskytuje jako hlavni jednomocny kationt intracelularni tekutiny.
Spolecné se sodikem je rozhodujicim iontem pro zachovani acidobazické rovnovahy a
stalého osmotického tlaku. Déle je nezbytny pro spradvnou cinnost svald, zejména

srde¢niho svalu.

Vysokou koncentraci drasliku v intracelularni tekutiné zajiSt'uje ¢innost Na — K pumpy.
Vylucovani drasliku z téla probiha ledvinami, jejichz tubuly nemaji schopnost zpétné
resorpce pro tento prvek. Draslik je prvek, ktery je z vyzivy bézné dostupny, jeho
zdrojem jsou prakticky vSechny rostliny, zejména ofechy, celozrnné ceredlie a ovoce. Z

potravin zivo¢isného piivodu pak maso Denni potieba se odhaduje na 5,5 — 4 g.

Deficience drasliku mlze nastat pfi prijmech, zvraceni, nadmérném poceni nebo pfi
vysokych ztratach ledvinami. Deficit se projevuje arytmii a svalovou slabosti. Pomér
sodiku a drasliku je podle poslednich poznatkl také dilezitym faktorem pii procesu

vzniku hypertenze. Zvyseni drasliku krevni tlak snizuje, snizeni krevni tlak zvysuje.

Onemocnéni z nadbytku pfichazi v uvahu pii dlouhodobém vysokém piivodu drasliku
nebo pfi selhani ledvin. Projevuje se zpomalenim srde¢ni ¢innosti, svalovou paralyzou a

ochablosti dychacich svali.

- Vépnik

Vapnik je po uhliku, vodiku, kysliku a dusiku v lidském téle zastoupen nejvice. Je
nezbytnou soucasti kosti, je obsazen ve formé hydroxyapatitu. Vapnik je rovnéz
nezbytny pro svalovy stah, uplatiiuje se pii nervosvalovém prenosu vzruchu a umoziuje
spravnou funkci pfevodniho systému srdce. Vyznamnou roli hraje v procesu srdzeni

krve, kde pievadi protrombin na trombin.

Zdrojem vapniku v lidské vyzivé jsou zejména mléko a mléEné vyrobky. Dale je
vyznamnym zdrojem vapniku tvrdd pitnd voda. Vépnik je ve vyznamnéjSich

koncentracich obsazen v sardinkach, ofesich, lusténinach a brokolici.
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Nékteré latky, jako napt. Kyselina Stavelova (obsazena v zelenin€), snizuji jeho
vstfebavani. Dal$im dilezitym faktorem je pfitomnost vitaminu D v téle, bez kterého je
vstfebavani vapniku vyrazné¢ omezeno. Pii piijmu vapniku je dale velmi dulezity

optimalni pomér vapnik/fosfor.

Nedostatek vapniku piedstavuje rizikovy faktor osteopordzy. Nadbytek vapniku z
vyzivy nehrozi, miize nastat jako dusledek nadprodukce parathormonu, pfipadné
intoxikace vitaminem D. Pak dochazi k ukladani vapniku do sliznice zaludku, plic a

ledvin.
- Fosfor

Celkovy obsah fosforu v lidském téle ¢ini asi 600 — 700 g. Jeho anorganicka forma je
pfitomna v kostech a zubech, kde se spolecné s vapnikem rozhodujici mirou podili na
jejich stavbé. V organické formé& je fosfor soucasti fosfolipidli, fosfoproteini a
nukleovych kyselin. Dale je rozhodujici pro energeticky metabolismus, protoze ve

formé ATP je nositelny makroergnich vazeb piendsejicich energii.

Zdrojem fosforu jsou mléko, mlééné vyrobky, maso, masné vyrobky, ryby,
nealkoholické népoje (kolové limonady) a tavené syry. Ve vyznamné€jSim mnoZstvi se

vyskytuje také ve vajeCném Zloutku a v lusténinach.

- Hofi¢ik

Zhruba 70% hotciku v téle je pfitomno v anorganické formé v kostech. Zbytek je
pfitomen v mékkych tkanich, zejména ve svalech. Hlavni tilohou hoi¢iku je tedy stavba
kosti. Je soucasti fady enzymu a snizuje nervosvalovou drazdivost. Zdroje hoiciku jsou
zejména zelené Casti rostlin, protoze hoi¢ik je soucasti chlorofylu. Dale je hoicik

pfitomen v mléce a mléEnych vyrobceich, v ofesich, obilnindch a lusténinach.

Relativni nedostatek je casty v tchotenstvi v duasledku jeho zvySené potieby. K

projevim patii zvySeni nervosvalové drazdivosti, kiece, arytmie, inava.

- Sira

Sira je v lidském téle zastoupena zejména v aminokyselindch cysteinu a methioninu.
Vyskytuje se predevsim v pojivovych tkéanich, zejména v chrupavce. Zdrojem siry jsou

21



zejména bilkoviny zivocisného i rostlinného ptivodu. Vyznamnym zdrojem jsou vejce a
syry. Deficience siry se u ¢lovéka nevyskytuje, také onemocnéni z nadbytku v potraveé

neptichdzi v tivahu. Toxické pro clovéka jsou anorganické oxidované slouceniny siry.
Stopové prvky

- Zelezo

v

Zelezo je nejhojndjsim stopovym prvkem v lidském téle, a proto je nékdy povaZzovano
za hlavni mineral. Jeho hlavni ulohou v organismu se ucast na transportu kysliku.
Zdrojem zeleza pro lidsky organismus je zejména maso, jatra, Zloutky, ovoce a
zelenina. Nedostatek Zeleza se projevuje jako normoblastickd anémie. Klesd obsah
zeleza v krevni plazmé a nedostatek je ho také v kostni dfeni. Projevuje se tinavou,
sniZzenou fyzickou a psychickou vykonnosti. Byvé sniZzena obranyschopnost organismu.

Zvysené zasoby zeleza v organismu predstavuji rizikovy faktor pro aterosklerozu.
- Zinek

Zinek je soucasti vice nez 100 enzymu podilejicich se na energetickém metabolismu,
Stépeni bilkovin, syntéze nukleovych kyselin i na jinych procesech, dale se podili na
procesu tvorby inzulinu, i1 kdyZ na jeho vlastni vykonnou funkci nema vliv. Je nezbytny
pro spravny vyvoj a fungovani muzskych pohlavnich organd, pfiznivé ovliviiuje rist
tkani a proces hojeni zranéni. Zdrojem zinku jsou zejména maso, mléko, syry, vejce,
kakao, celozrnné ceredlie, mofisti korysi. Nedostatek zinku zahrnuje retardaci rastu a
vyvoje a Spatnou funkci pohlavnich organti, dale poskozeni kize, nehtl, vypadavani

vlast. Je zpomalen proces hojeni ran.
- Jod

Zakladni funkci jodu v lidském téle je Gcast na tvorbé hormoni §titné zlazy. Zdrojem
jodu pro Cloveéka je zejména motska voda, V naSich podminkéch jsou hlavnim zdrojem
moftské ryby a dal$i mofsti Zivo€ichoveé, méné uz pak vejce a mléko. Dilezitym zdrojem
jodu je stul, kterd je joédem obohacena. Projevem nedostatku jodu je také endemicka
struma — zvétSeni $titné zlazy. Pti znacném nadbytku jodu hrozi riziko hypertyredzy

zejména u 0sob s nodézni strumou, mozny je rozvoj autoimunitnich tyreopatii.
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- Selen

Selen je stopovym prvkem, jehoZ tloha v lidském organismu kolisid na ostré hranici
mezi priznivymi a toxickymi ucinky. Az prakticky do poloviny 70. let se povazoval
pouze za stopovy prvek, ktery je pti predavkovani toxicky. Vyznam pro lidsky
organismus spociva v tom, ze selen je soucCasti enzymu glutathionperoxidazy. Ten se
vyznamné podili na odstranovani peroxidi a volnych radikali z bun¢k. Vyznamné;jsi
mnozstvi selenu je obsaZzeno v moiskych produktech a v mase, chiestu, paraofesich.
Deficienci byl prokazan vznik nemoci Keshan, ktera se projevuje jako kardiomyopatie a
také vznik nadorti. Selen ma uzkou hranici mezi pfiznivymi a toxickymi G€inky. Pfi
akutni otravé jsou nebezpecné edémy plic. Tyto pfiznaky ptichazeji v tivahu pouze v

oblastech s vysokym obsahem selenu v piidé ( Venezuela, nékteré oblasti Ciny).
- Fluor

Fluor v téle se vykytuje v koncentracich srovnatelnych se zelezem. Fluor je nezbytny
pro spravnou stavbu kosti a zubt. VétSina fluoru v lidském téle se nachazi v kostech,
kde se vaze se sloucCeninami vapniku. Zdrojem je pitna voda, moiské ryby a ¢aj.
Nedostatek se projevuje zvySenou kazivosti zubl a $patnym ukladanim vapniku do

kosti.
Dalsi stopové prvky: Hlinik, Med’, Mangan, Kobalt, Chrom
Vitaminy rozpustné ve vodnych rozpoustédlech

« vitaminy skupiny B — B1, B2, B3, B5, B6, B11, B12; H; C
e Thiamin (B1)

Podili se na metabolismu sacharidi, ovliviiuje vodni hospodafstvi, nervovou

¢innost. Zdrojem jsou vnitinosti, maso, kvasnice, hrach, tmava mouka.
e Riboflavin (B2)

Utastni se prakticky viech oxidoredukénich procesti i fady enzymatickych
systémti. Dale zvySuje odolnost proti infekci a podili se na podpote rustu.

Zdrojem je mléko, jatra, obiloviny, maso.
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Niacin (B3)

Niacin jako jeden z mala vitamini mize vzniknout v organismu c¢lovéka.
Ovliviiuje metabolismus, pouziva se jako podptrny Iék pii 1€€bé nervového
systétmu a k odstraiiovani depresi. Dale snizuje vyluCovani histaminu, a tak
muze vést k rychlému zlepSeni piiznakt alergie, zejména senné rymy, podporuje

rust. Zdrojem je maso, kvasnice, seminka, vlastni syntéza.

Kyselina pantotenova (B5)

Podili se na metabolismu. Zdrojem jsou jatra, mléko, vejce, kvasnice, celozrnné

vyrobky.

Pyridoxin (B6)

Podili se na metabolismu, ovliviiuje nervovou ¢innost a slozeni krve. Zdrojem

jsou obiloviny, maso, jatra, kvasnice.

Kyselina listova (B11)

ZvySena potieba kyseliny listové je zejména v téhotenstvi. Kyselina listova

sniZzuje riziko vaznych vrozenych poruch. Zdrojem jsou jatra a listova zelenina.

Kobalamin (B12)

Podili se na metabolismu. Zdrojem jsou jatra, maso, mléko, mlécné vyrobky,

vejce.

Biotin (H)

Podili se na metabolismu mastnych kyselin. Zdrojem jsou Zloutek, jatra, ledviny,

kvasnice, s6ja, Spenat.

Kyselina lipoova (B13)
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Snizuje a pomahd udrzovat stdlou hladinu cukru v krvi. Podporuje latkovou
vyménu a zlepSuje citlivost vzniklou poskozenim nervi. Je to rovnéz rustovy

faktor bakterii a prvoki.

Kyselina askorbova (C)

Rostliny a vétSina zivoc€ichu si vitamin C syntetizuje sama, na celém svété se tak
nedokaze pfirozenou cestou zasobovat vitaminem C pouze clovek. Je
antioxidantem, zajiStuje vstiebavani zeleza ze stfev. Je aktivatorem celkového
metabolismu, pfedstavuje protiinfekéni ochranny faktor, zvysSuje odolnost proti
kontaminaci zivotniho prostfedi, snizuje negativni vliv koufeni. Zdrojem je

ovoce (hlavné citrusy), brambory, zeli, raj¢ata, brokolice, Cerny rybiz, Sipky.

Vitaminy rozpustné v tucich

A D E K
Retinol (A)

Je dulezity pro tvorbu epitelovych bunék, podporuje zrak, rist kosti, je nutny pro
reprodukéni systém a embryondlni rozvoj, zvySuje imunni funkce, sniZuje
disledky infekénich onemocnéni, udrzuje normalni funkci sliznic cest
dychacich, travicich a mocovych, chrani tkané pfed poSkozenim kyslikem.
Zdrojem jsou jatra, rybi tuk, mléné vyrobky, zloutek, mrkev, rajc¢ata, nat

petrzele, hrasek, Spenat, merunky, jahody.

Kalciferol (D)

Tvofti se v kiizi ptisobenim UV zafeni. Funkce spociva v resorpci a metabolismu
kalcia a fosforu, reguluje mineralizaci kostni tkdn€. Zdrojem je rybi tuk, jatra,

zloutek, mléko, maslo, ozareni slunecnim UV zafenim.

Tokoferol (E)

Zabranuje poskozeni organismu kyslikovym stresem, brani zluknuti tuku,
peroxidaci mastnych kyselin v té€le. Vitamin E ¢astecné€ nahrazuje potiebny selen

a pomaha télu jim Setfit. Ma antikancerogenni ucinek, plsobi jako rastovy

25



faktor, méa vliv na reprodukci. Zdrojem jsou kli¢ky, rostlinné oleje, celozrnné

vyrobky, listova zelenina.
e Vitamin K

Ma vliv na spravnou stavbu kosti, na srazeni krve. Zdrojem jsou zelené rostliny,

lusténiny, syry, zloutek, jatra, sttevni mikroflora. (Kastnerova, 2011)

1.2.2 Voda ve vyzivé

Voda ma v lidském organismu svou nepostradatelnou funkci. Svou pfitomnosti tvori
Vv organismu prostfedi pro zivotni dé&je. Svou roli hraje pfi rozpousSténi vétSiny Zivin.
Voda v téle je vyznamny termoregulacni prostiedek a i€astni se na toku energie — pii
redukci se voda vaze, pfi oxidaci se tvoii. V lidském organismu je obsazeno primérné

45 az 75 procent vody. Dle Panka (2002) obsah vody zavisi na n¢kolika faktorech:

e Vek — se vzrustajicim vékem se postupné dehydratuji tkdfiové proteiny a snizuje
obsah v extracelularnim prostoru. Vyssi obsah je v téle déti, u starSich pak pouze
46 az 54 procent.

e Dehydrataci organismu — po delSim vystaveni vyssi teploté a vysoké vlhkosti
vzduchu pii malém piijmu vody.

e Pohlavi — organismus zen obsahuje o néco mensi podil vody nez organismu
muzi, tento rozdil ¢ini vétSinou 10%. Tento rozdil je spojen s vyS$§im obsahem
tuku v téle zeny. Zatimco bilkovinova tkan obsahuje prumérmné okolo 90 %
vody, tkan tukova obsahuje primérné kolem 20 % vody.

e Individudlni rozdily — souviseji s mnoZstvim télesného tuku.

Denni pfijem vody do organismu jsou dva az tii litry vody. 1 kg pfijimame z pokrmd. 2
kg v napojich a 0,3 kg tvoii voda metabolicka, ktera vznika pii oxidaci zivin. Denné je
Z lidského organismu vylouceno 1,2 az 2 kg vody zmoci, 0,6 kg je vylouceno
dychanim, minimalné 0,5 kg je vylouceno pocenim a ve stolici je vylouceno 0,15 kg.
Hodnota vylu¢ovand ve stolici se mulze zvysit, trpi-li organismus prijmovym
onemocnénim. Zvysené vylucovani vody je zpuisobeno horkym a vlhkym pocasim, ale

také se objevuje pii zvySené fyzické zatézi. Pak muze Cinit vylucovani az 1,5 kg za
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hodinu. Pokud je ubytek vody vysoky, dochédzi ke ztratdm chloridu sodného, ktery je
nutné doplnit z mineralnich vod nebo iontovych nédpoji (Panek, Pokorny, Dostalova,

Kohout, 2002).

1.2.3 Vyzivova doporuceni

Vyzivova doporuceni jsou zamétena na $irsi spektrum populace, proto zde nemtizou byt

konkrétni hodnoty, ale uvadi se spiSe trendy, jak se stravovat.
Ne¢ktera z doporuceni:

e Snizeni celkového piijmu stravy, které vede ke snizeni télesné hmotnosti

e Omezeni pfijmu tukt

e SniZeny pfijem nasycenych tuk, pfevazné Zivocisnych

e SniZeni pfijmu potravin, které obsahuji vysoky piijem cholesterolu

e Snizeni podilu soli v potravé

e SniZeni piijmu cukru ve stravé

e Navyseni denniho pfijmu ovoce a zeleniny (ovoce zhruba 200 g a zelenina
zhruba 400 g)

e SniZeni ptijmu alkoholickych népoja

e Slozeni stravy by mélo byt pestré

e Je vhodné si vypracovat jidelnicek na delsi casovy usek

e Zvyseni télesné aktivity

(Kastnerova, 2011)

1.3 Pohyb

Pohyb, jinym slovem motorika, se povaZzuje za hlavni vybavenost ¢lovéka.

Pohyb ovlivituje nasi ndladu a duSevni vykon. Za jeho pomoci, lze rozvijet mnoho
organt a funkénich okruhti téla. Dnesni populace trpi nedostatkem pohybu, na rozdil od

naSich predkd, ktefi si pohybem museli obstardvat potravu, vykondvat kazdodenni
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préace, apod. Pfi dlouhodobém piisobeni nedostatku pohybu dochéazi ke ztraté télesné a
dusevni vytrvalosti. Selhavaji ndm ob&hové regulace. Zacne se projevovat nadvaha a
pozdé&ji obezita, snizuje se celkova mobilita téla. Dochézi ke snizeni pevnosti kloubti a
pojivové tkané. Omezuji se dechové funkce a funkcénost endokrinnich zlaz. Télo ma

sniZzenou imunitu.

Odjakziva byl pohyb zakladnim projevem c¢lovéka. Pomoci pohybu vyjadiujeme pocity
a nalady. V pravéku se lidé prvotné dorozumivali pohybem. Toto nonverbalni
komunikovani se projevuje i dnes. Reéi téla komunikujeme s okolim okolo 55 %.
Komunikujeme piedevsim mimikou oblic¢eje, postojem, dotykem, pohybem koncetin,
trupu a hlavy. Mimo komunikace se u pohybu ocenuje fyzicka sila, obratnost, rychlost a
kondice. Pokud je té¢lo vystaveno sportovnim vykondm, tanci a relaxacnim pohybovym
aktivitdim, dochdzi v mozku vyplavovani dopaminu. Ten ma dvé funkce. Piendsi
pohybové impulzy a vytvéii v ¢lovéku euforické pocity. Pozitivni ucinky ma dopamin
také na stres, u kterého snizuje hladinu. Ke sniZzeni dochazi aktivovanim oblasti mozku,
které vyvolavaji pocit radosti a $tésti, dobré ndlady a vyrovnanosti. Pohybové aktivity
tedy ptsobi komplexné na cely organismus. Pohyb mize slouzit jako prevence socialné
patologickych jevl, jako jsou drogy, gambling apod. Mimo socializaénich a
komunikac¢nich u¢inki, maji dnes stile vétSi vyznam psychoregeneracni,
psychoregulacni a psychorelaxacni u€inky. Pravidelny pohyb by se m¢l stat kazdodenni

soucasti kazdého jedince (Machova Kubéatova, a kol. 2009).

Za nejvhodnéjsi pohybovou aktivitu je povazovana kazdodenni bézna aktivita, kterou
lze charakterizovat, jak aktivitu vykonavanou pii praci a domacich pracich. Pokud se
vénujeme pravidelné pohybové aktivité, dochazi v organismu ke zvySovani pevnosti a
pruznosti kloubnich vazii, aponovych svalovych Slach, ohebnosti kloubt, svalové sile,
vytrvalosti a napéti svaltl. Jak jiz bylo zminéno, pohybova aktivita ma pozitivni ucinky i
po duSevni strance. Lidé pravideln€ sportujici maji vyssi sebediivéru, sndze zvladaji
problémy a maji vétsi kreativitu. Pozitivni vliv pravidelné pohybové aktivity na

organismus dle Kohlikové (2013):

e ZlepSuje praci srdce, krevni obé&h (zvySuje prutok krve — snizuje vyskyt
perifernich cévnich onemocnéni)
e ZlepSuje dychani a zvySuje schopnost téla vyuzit dokonale kyslik (zvySuje

télesnou zdatnost)
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e Podili se na snizovani krevniho tlaku (zvySuje aktivitu autonomniho nervového
systému, lze snizit systolicky TK o 5-25 torrti, diastolicky TK o 3 — 15 torra

e Ovliviluje hodnoty krevniho cukru (ma vliv na produkci inzulinu a citlivost
bunék na inzulin)

e Ovliviiyje hodnoty cholesterolu (zvySuje podil HDL slozky)

e Plsobi jako ochrana pfed nemocemi cév a pied cukrovkou

e Zvysuje svalovou silu a rozviji svalovou souhru (koordinaci) — zlepSena
pohyblivost, vytrvalost

e Zpevinuje kosti a tim snizuje riziko jejich fidnuti (osteopordzy) - ztrata kostni
hmoty byva vétsi nez 1 % rocné

e ZvySuje vydej energie a tim pomahd udrzovat pfiméfenou télesnou hmotnost,
zabranuje vzniku obezity

e Posiluje mentédlni zdravi — snizuje dusSevni napéti, psychické tenze, Uizkosti —
zlepseni nalady, posiluje osobnost

e ZvySuje sebedlivéru, tvofivost a pomaha zvladat stres

e Udrzuje optimalni hmotnost a zvySuje celkovou odolnost proti béZnym i

N 24

e Posiluje vétSinou piirozenych funkci organismu, mezi nimi i funkce sexualni

Pohybova aktivita je jednim z determinantt, které poméhaji k docileni kvalitniho Zivota

o doziti o 15 — 20 let déle (Barttitkova a kol., 2013).

Pokud chce ¢lovék vykonavat pohybovou aktivitu pravidelng, je dileZité mit pro tuto
¢innost motivaci. Z hlediska rekreacnich sportli, maji Zeny hlavni motivaci snizeni své
télesné hmotnosti. MuZzi maji také jako hlavni motivaci sniZzeni hmotnosti nebo jeji
zvySeni za Ucelem zvySeni aktivni svalové hmoty. V neposledni fad€ patii do primarni
prevence zdravotni a kondi¢ni motivy. Za druhotnou motivaci se da povazovat vzhled
téla, takzvand body image. Se vzhledem téla uzce souvisi potieba zlepSovani se a
pracovani na sobé. Pokud se na motivaci podivame z pohledu vykonnostniho sportu,
panuje zde jiny vztah k pohybovym aktivitim. Nejde pfi ném o zlepSeni svého zdravi, ¢i
redukci hmotnosti. Cilem je dosazeni maximalniho vykonu nebo porazit soupete. Casto
tak dochazi k nejriznéj$§im zranénim. Ve vykonnostnim sportu jsou na organismus
kladeny vysoké naroky, coZ muze mit za nasledek celkové selhani organismu (Kukacka,

2010).
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1.4 Relaxace

Pii relaxaci dochazi k hlubokému uvolnéni, diky kterému dochédzi k odstranéni
zbyte¢ného svalového a nervového napéti. Abychom v dnesni uspéchané dob¢ dokazali
kvalitn€, a zdravé zit je nutné umét relaxovat. Pti absenci relaxace trpi cely organismus
nejvice kardiovaskularni systém. Pod pojmem relaxace se rozumi psychické i fyzické
uvolnéni. Predpokladem kvalitniho zivota je uméni zvladat relaxaci, protoze pokud
mame oslabenou psychiku, mize dojit ke vzniku nékterych nemoci. Relaxace je

protipdlem stresu.
Pii relaxaci dochazi ke:

e Snizeni svalového napéti a celkovému prokrveni svala
¢ Snizeni tepové frekvence a krevniho tlaku

e Snizuje se dechova frekvence

e SniZuje se metabolismus

e Snizuje se vylu¢ovani hormonti nadledvin a §titné zlazy
e Snizuje se kozni galvanicka vodivost

e ZvySuje se hojeni, imunita, spanek a traveni

Relaxaci mizeme d€lit na pasivni, kde je hlavnim aspektem navozeni pfijemné nalady a
vytvofeni piijemnych zdazitkd. Pod pojmem pasivni relaxace si muzeme piedstavit
navstévu kina, divadla, poslech hudby, sledovani sportovniho utkani. Pfi tomto zpisobu

relaxace se naSemu organismu nedostava zdravého pohybu.

Druhy typ relaxace miize byt aktivni, kterd se oznacuje jako dynamicka a je spojena
s aktivnim pohybem. Sviij pribéh miize mit v podobé& kolektivniho sportu nebo jiné
pohybové ¢innosti. Spoleénym znakem je zvySend pozornost a zaujeti, kdy je naSe
védomi pohlceno hrou nebo aktivitou a nemame c¢as premyslet o problémech a
starostech, tedy pokud se dostavi takzvany ,.flow efekt“. Pod vhodnou pohybovou
aktivitou si miizeme ptedstavit napf. beh, jizdu na kole, rychlou chiizi, apod. Vhodné je
také zapojeni turistiky. Pfi vychdzkach do pfirody se ¢lovék nauci vnimat sebe 1 své
okoli. Do pojmu aktivni relaxace patii také metody, které¢ vnasi do nasi psychiky klid
pomoci cilenych mentalnich pokynil a v uréitém systému usiluji o psychickou relaxaci

(Kukacka, 2010).
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Mezi aktivni relaxaci patfi napf.:

e Joga
e Tai—chi
e Cchi—kung

e Kum-nye
Mezi pasivni relaxaci patii napt.:

e Masaze

e Akupunktura

o Reflexiologie, akupresura
e Aromaterapie

e Saunovani, parni lazeni

Psychicka relaxace se déli také na aktivni nebo pasivni
Mezi aktivni psychickou relaxaci patii napf.

e Progresivni relaxace
e Autogenni trénink

e Meditace

e Dechova cviceni

e Zpivani

e Psychotrénink

Mezi pasivni psychickou relaxaci patii napf.

e Hudba

e Kulturni a spolecenské podnéty
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1.5 Regenerace

Regenerace je trvaly proces, ktery probiha v kazdém organismu. Kazda ¢innost vede
k tnav¢ vétsiho ¢i mensSiho charakteru a vyzaduje uréitou dobu a urcité metody
k zotaveni. Z tohoto hlediska délime regeneraci na dvé zakladni slozky, a to na

regeneraci pasivni a regeneraci aktivni.

Je z biologického hlediska:

1) schopnost organismu obnovovat nebo nahrazovat poskozené nebo zni¢ené bunky,
tkan€, organy nebo jiné Casti téla;

2) obnova psychickych a fyzickych sil po nadmérné namaze.

Regenerace by se stru¢né dala také vyjadfit jako uvedeni do pivodniho stavu, obnoveni

puvodni sily, zdravi, svézesti nebo obnoveni, obrozeni.

Aktivni odpocinek je Cinnost, kterd ma vzhledem k predchazejici ndmaze podstatné

mensi intenzitu a je ponejvice zaméiena na zatizeni jinych svalovych skupin.

Na rozdil od pasivniho odpocinku, ktery jako zptsob regenerace probihd s vylouc¢enim
fyzické aktivity zotavovaného, je aktivni odpolinek zplsob regenerace, kdy se

K urychleni zotaveni vyuzije fyzické aktivity.

Zakladnim prvkem regenerace je Zivotni styl, ve kterém by mély byt vSechny

pozadavky sladény do ucelené¢ho programu.

AKktivni regenerace je soubor opatieni, které se uplatiiuji v rezimu ¢lovéka za ucelem
urychleni odstranéni unavy, obnovy energetickych zdrojii a urychleni zotavovaci faze.
Jeji efekt se projevuje v moznosti vyS§iho pracovniho Usili a vysledkem je tudiz

dosazeni vyssich a kvalitngjSich vykond.

Dostatek pohybu je na jedné strané vyznamnym a nejpiirozenéjSim regenera¢nim
prostiedkem, na druhé strané€ i kazdy pohyb vyZzaduje dalsi regeneraci. Je to proto, Ze
kazda pracovni i sportovni ¢innost ma tendenci zatézovat organizmus jednostrann¢, coz
muze vést k prechodnym 1 trvalym Skodam zejména na pohybovém ustroji. Obdobné

muze negativné pusobit 1 psychicka zatéz na dalSi systémy organizmu. Pii cilené
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aplikaci regenerace je zapotiebi brat do uvahy problémy adaptace, zacileni k zddanému

efektu a Casovou expozici (tj. spravné ¢asové zatazeni do celkového denniho rezimu).

Pasivni regenerace je piirozena schopnost kazdého organizmu, ktera se fidi vlastni
zakonitosti, u kazdého je individudlni a nastupuje pii kazdém vychyleni organizmu z
rovnovahy jeho funkci i rovnovahy vnitfniho prostiedi. Jednd se o aktivni, i kdyz
neuvédomélou cinnost vSech slozek organizmu. Probihd neustale i béhem tclesné
zatéze, nejintenzivnéji v obdobi na zatéz navazujicim, kdy se vychylena fada
fyziologickych funkci superkompenza¢nim mechanizmem posunuje zddanym smérem
proti vychozim hodnotdm. Pasivni regeneraci je i klidny spéanek, racionélni stravovani,
dostatek volného ¢asu pro zaliby jedince a dostatecny prostor pro kulturni a spolecenské
vyziti. Kazdy jedinec mé urcitou toleranci a v jejich mezich se rusivé zasahy do denniho
rezimu neprojevi negativn¢é. Trvalé naruSovani vypracovaného zivotniho rezimu ma
negativni dopad na télesnou a dusevni vykonnost a miize se projevit narusenim

ochranné imunitni bariéry. (Dovalil, 2002)

Pojem regenerace tedy zahrnuje veskeré Cinnosti, které jsou zaméfeny k plnému a
rychlému zotaveni vSech télesnych i dusevnich procesi, jejichz klidovéa rovnovaha byla
né¢jakou predchdzejici Cinnosti posunuta do urCitého stupné unavy. Cely proces

regenerace je mimoiadné rozsahly a je trvalou neoddélitelnou soucésti nasi existence.

ReZim prace a odpocinku

Dospély zdravy ¢lovek travi sviyy Cas prevazné praci a odpocinkem, na ostatni ¢innosti
pfipada relativné mala ¢ast dne. Povolani ma zéasadni vliv na zdravi, miZe byt zdrojem
zivotni spokojenosti i frustrace. Clovék se jim oviem nema nechat pohltit, musi umét
odpocivat a oddélovat své pracovni zalezitosti od véci osobnich nebo rodinnych.
Investuje-li veskeré své sily a city jen do zaméstnani, vystavuje se riziku, ze s jeho

pfipadnou ztratou pozbyde vSe, 1 zdravi.

Hospodai‘eni s ¢asem (Time Management) i rezim prace a odpocinku patii mezi
zakladni problémy duSevni hygieny. Absolutni mnozstvi volného casu v poslednich
desetiletich vzrostlo, ale fada lidi jej nedokdZe vhodnym zpisobem vyuzit; hovoii se
dokonce o patologii volného casu. Efektivni traveni volného ¢asu je zna¢n¢ individualni

a predpoklada jisté znalosti a dovednosti. Optimalizace pracovnich podminek a traveni
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volného casu skytd znacné terapeutické moznosti. Predpokladem spravného
hospodateni s ¢asem je schopnost stanovit si zivotni cile a priority. Podle odhadu
sociologli nemd ani ramcové stanoveno své zivotni cile témét 80 % lidi v nasi zemi a
jen 5 % lidi ma své Zivotni cile vytyCeny jasn€ a konkrétng. Pii absenci jasné
vymezenych cili hrozi, ze ¢lovék bude svlij omezeny ¢as vénovat ¢innostem, které pro
n¢j nejsou z dlouhodobého hlediska piinosné. Pokud mé ¢lovék stanoveny své zivotni
cile, musi rozhodnout o prioritach. Veskeré zélezitosti je mozné posuzovat podle jejich
dalezitosti a naléhavosti. Nejprve se ¢lovek zpravidla vénuje tomu, co je dilezité¢ a
zaroven naléhavé. Pak mize nastat dilema, co feSit diive — zda naléhavé, ale relativné
nedulezité véci, ¢i nenaléhavé, ale dilezité véci. Pii nedostatecném planovani snadno
dochazi k nahromadéni nefesenych ukolil, coz vede nekteré jedince k tomu, Ze si davaji
velke cile, jez pak nejsou schopni naplnit. V poslednich letech se ¢asto hovoii o tzv.
prokrastinaci, dlouhodobém odkladani povinnosti. Clovék odklada zejména
nepiijemné povinnosti.

Hygiena spanku spocivéa ptedevSim v dodrzovéani né€kolika zésad, které jsou obecné
platné, ovSem nékdy v danych podminkéch (prostorovych, klimatickych aj.) obtizné
naplnitelné. Jiné parametry spankové hygieny jsou naopak zna¢né¢ individualni, jako
napt. délka spanku. VétSina lidi ma v dospélosti monofazicky spanek, tzn. spi jen
jednou denné (pies noc), nékteti lidé dodrzuji spanek bifazicky, tj. spi kratce i ptes den.
Malé déti a velmi stafi lidé maji spanek polyfazicky, spi vicekrat denné. Optimalni
délka souvislého, zpravidla no¢niho, spanku je velmi individudlni. Obecné je mozné
konstatovat, Zze by u dospélého Clov€éka neméla klesnout pod Sest hodin a piekrocit
devét hodin. Chronicky nedostatek spanku, kterému jsou lidé v dneSni dobé casto
vystaveni, je vyznamnym rizikovym faktorem pro rozvoj mnoha chorob. Spankova
deprivace pfindsi sniZzeni imunity, zvySeni chuti k jidlu, coZ mize vést az k obezit¢,

zhorSovani kognitivnich funkci, poruchy nalady apod.

Desatero spankové hygieny

1. Uléhat a vstavat kazdy den (i o vikendu) ve stejnou dobu, s toleranci deset az

patnact minut.

2. Posledni pokrm zkonzumovat nejméné dvé hodiny pfed usnutim, vecer zcela

vynechat tézka, hiife stravitelnd jidla.
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3. Nejméné Ctyfi hodiny pied usnutim nepit povzbuzujici a energetické napoje (kavu,
¢aj, kolové napoje apod.).

4. Nejméné dvé hodiny ptfed usnutim neprovozovat zadnou namahavou fyzickou ani
psychickou aktivitu, nesportovat.

5. Nejméné¢ hodinu pfed usnutim veénovat pfipravé na spanek, nefesit dilezité véci,
nesledovat vzrusujici a napinavé porady apod. Vhodnou ¢innosti je napt. relaxace,
uklidiiujici a piijemna Cetba, popf. néjaky individudlni ptfedspankovy ritudl.

6. Kuftaci by neméli koufit pfed usnutim a v dob¢ piipadného no¢niho probuzeni.

7. Pied spanim nepit alkohol — ma sice tlumivy ucinek, ale zhorsuje kvalitu spanku.

8. Loznice by méla byt vyuzivana pouze pro spanek a ptredspankové aktivity, tzn.
neméla by v ni byt televize, pocitac a dalsi spottebice.

9. Postel by méla byt vybavena vhodnou matraci a slouzit pouze ke spanku, nikoliv k
odpocinku béhem dne.

10. V loznici je vhodné udrzovat maximalni Cistotu a pofadek, dobré vétrani, v dobé

spanku pokud mozno ticho, tmu a teplotu v rozmezi 16-18 °C. (Ktivohlavy, 2009)

1.6 Stres

1.6.1 Co se déje s lidskym télem ve stresu

Ve stresovych situacich vyrabéji mitochondrie v lidskych buitkdich mnohondsobné vice
energie nez v bézném zivoté. V dusledku toho vznikd i vice odpadnich latek. Odpadni
latky se nazyvaji volné radikaly, a ty télu mohou uSkodit. NeSkodi pouze v ptipade,
pokud je vaSe télo dokaZe neutralizovat. A to skute¢né¢ dokaze, do urcité miry. Problém
nastane, kdyZ uz vase té€lo volné radikaly zneSkodnovat nestihd. Prvnimi disledky jsou
potom neustala Gnava a pocit nedostatku energie, vyCerpani, poruchy koncentrace a
vykonu, poceni a vnitini neklid. Pokud jste stresu vystaveni delsi dobu, mize dojit k
poklesu imunity a ztraté radosti ze Zivota, clovék ma pocit, ze stale néco hledd a hleda a

nenachazi.

Nestastné je, ze v dob¢ stresu, kdy mate vétSinou potize s trd&venim nedodavate télu
dostatek mikrozivin. Cim vé&tSi stres Cloveék citi, tim méa véEtsi tendenci sahat po

hotovych jidlech, vynechavat obéd nebo si doptat ¢astéji néco sladkého. Prave pfi stresu
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vsak lidsky organismus potiebuje, vice nez obvykle, mnoho vitaminti, mineralnich latek

a stopovych prvkil (mikrozivin)! (Burdychova, 2014)
1.6.2 Stres a zatéz

Svétova zdravotnickd organizace popisuje stres jako jeden z nejvétSich problému 21.
stoleti. Stres je nejen psychicky, ale také fyzicky, jinymi slovy stres ve svém disledku
negativné ovliviluje lidsky organismus, metabolismus a vSechny télesné pochody. Pti
stresu se vylucuji stresové hormony; kortizol, kortizon, adrenalin a noradrenalin a tyto
hormony ovliviiuji ¢innost vétSiny organt v téle. Stresovy hormon kortisol podporuje

ukladani tuku do bficha. (Burdychova, 2014)

Emoce mohou siln€ plisobit na télo, jak vi odedavna lidovd moudrost. Té€sna souvislost
mezi télem a dusi se odrazi v jazyce: fiké se ,,mam srdce az v krku®, ,,to mi bere dech®,
»mam stazené hrdlo“ nebo tfeba ,,obraci se mi zaludek* . Zakladem slova emoce je
latinské motio, které znamena ,,pohyb“. Emoce hybaji nejen nasi dusi, aktivizuji také
nase t&lo a uvadé§ji je v napéti. (Hans,Morschitzky, SigridSator, 2014)

Jiz zminéné prosp&$né funkce stresu oznafujeme pojmem eustres a ten negativné
vnimany distres. Stres se u ¢lovéka vyskytne tehdy, vniméa-li stresové situace jako
naruseni své tclesné nebo duSevni pohody. Weidlichova (2009) uvadi, ze stresory

zpiisobujici distres jsou tyto:

e Pretizeni mnozstvim prace — mnoZstvi prace, jiz ma dany clovék vykonat je
vy$$§i, nez je schopen vykonat za Cas, ktery ma k dispozici

e Casovy stres — mira ¢asového tlaku, jemu? je ¢lovék vystaven

e Neumérné velka odpovédnost — pfedevsim za svétené lidské Zivoty

e Nevyjasnéni pravomoci — nejasné stanovené Ukoly, limity a hranice nebo
nejasna a nezietelna zpétna vazba

e Vysilyjici snaha o kariéru — nesplnénd ocekévani ¢i ambice v pracovni kariéte

e Kontakt s lidmi, tak izolace od druhych lidi

e Nezaméstnanost — nemoznost nalezeni Vhodného mista

e HIluk — za hluk je tieba povaZzovat ten zvuk, ktery dana osoba nechce poslouchat

e Spanek — nedostatek spanku miize byt pfiCinou i naopak stres muze vést

K porucham spanku
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e Vztahy mezi lidmi — téZkosti ze styku s druhymi lidmi pfedev§im v zaméstnani a
V rodiné

e Negativni socialni jevy — obavy z kriminalnich ¢int

e Nesvoboda a pocit bezmoci

e Dlouhodoba napéti — neshody v manzelstvi, trvaly nedostatek penéz,
dlouhodob¢ nevyhovujici bydleni, vychovné starosti s détmi, Sikanovani,
prehlizeni, zavist

e Omezeny prostor — moznost lidi pohybujicich se v daném omezeném prostoru ¢i

nedostatek prostoru pro osobni kontakt

(Machova, Kubatova a kol. 2009)

1.6.3 Vyhoreni

Objektivni ptiznaky zahrnuji po fadu meésict trvajici snizenou celkovou vykonnost.
Tato okolnost je dobie zjistitelna i ¢leny rodiny, spolupracovniky (kolegy), piijemci

sluzeb (zakazniky, pacienty, klienty, stranami, zaky, studenty apod.).

Vyhoteni je doprovazeno celym souborem piiznakd. Patii mezi né télesné oslabeni,
pocity bezmoci a beznad¢je, ztraty iluzi a rozvoj negativnich postoju k praci, k lidem
V zamé&stnani 1 Zivotu jako celku. Ve své extrémni podob€ vyhoteni pfedstavuje hrani¢ni
bod. Dostane-li se ¢lovék za néj, jeho schopnost zvladat pozadavky, které na ného

prostiedi klade (jeho adaptabilita), je podstatné sniZena.

Vyhoteni postihuje lidi, ktefi vstupuji do zaméstnani s velkou mirou nadSeni. Jsou
vysoce motivovani. Oc¢ekavaji tam, kde ti, kteti danou praci konaji, ji povazuji spisSe za
poslani nez za zaméstnani (namezdnou praci). Domnivaji se, Ze jsou volani k tomu, co
dé€laji, vysSim zajmem, vys$i autoritou, ,,vy$$i moci. Objeveni ptiznakd vyhoteni je
pfitom doprovazeno zjiSténim, Ze selhali, ze veskera jejich snaha je marna, Ze jim chybi
energie potfebna k GspéSnému dokonceni toho, co délali, a Ze jiz nemaji nic
hodnotného, co by mohli dat. Toto zjisténi jim dava pocit byl promarnén, ze vse je
marnost nad marnosti a jejich vlastni Zivot je zcela bezcelny. Vyhoteni je tak
dokladem, ze jim selhala ptedstava, ze prace (v jiném piipad¢ zamilovani apod.) by

mohla byt nadéjnym feSenim existencialni otdzky (odpovédi na otazku Pro¢ viibec Zit?).

Vyhoteni nepostihuje vSechny lidi stejné intenzivné. Nejde jen o osobnostni

charakteristiky, které mohou vyhoteni bud’ umoziovat, nebo mu brénit. Jde také o druh
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Ptehled ¢innosti, pti nichZ nejcastéji dochazi k vyhoteni, podava nasledujici tabulka:

Kde — u kterych lidi — u koho se nejéastéji objevuji ptiznaky psychického vyhoteni:

u cloveka, ktery byl zprvu velice nadsen tim, co délal (prozival, tvofil, fidil atp.),
avSak ¢asem u n¢ho toto vnitini zaniceni ochablo

u cloveka, ktery na sebe neustale klade ptilis vysoké pozadavky (napt. ve studiu,
praci, tvorbé, sportu, organizovani)

u cCloveka, ktery pracuje nad uroven své kapacity (kompetence, schopnosti,
dovednosti atp.)

u clovéka plvodné nejvykonnéjsiho a nejproduktivnéjsiho (mimotadné
tvotivého atp.)

u ¢loveka pltivodné nejodpovédnéjsiho a nejpeclivejsiho

u pivodné vynikajiciho perfekcionisty, ktery se snazil vSe délat co nejpiesnéji
(nejlépe)

u ¢lovéka, ktery by mohl byt zatazen mezi tzv. workoholiky

u ¢lovéka, ktery netspéch proziva jako osobni porazku

u Clovéka, ktery neni s to vymanit se ze spard neustale se (pliziv€) zvysujicich
narokll na n¢ho kladenych

u Clovéka, ktery neni sto pfiméfené si odpocinout, relaxovat, rekreovat,
regenerovat svou energii apod.

u ¢loveka, ktery Zije v dlouhotrvajicich mezilidskych konfliktech

Subjektivni pfiznaky vyhoteni

- Mimoté4dné velka tinava

- SniZzené sebecenéni a sebehodnoceni, vyplyvajici =z pocitd sniZené
profesionalni kompetence

- Problémy Spatného soustfedéni pozornosti

- Snadné podrazdéni

- Negativismus

(Kiivohlavy, 2009)
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1.7 Policie CR

1.7.1 Charakteristika Policie CR

Dle zakona o Policii Ceské republiky &. 273/2008 Sb. je Policie Ceské republiky (dale
jen ,,policie) jednotny ozbrojeny bezpe¢nostni sbor. Policie piisobi na tzemi Ceské
republiky. Slouzi vefejnosti a jejim tkolem je chrdnit bezpecnost osob, majetku a
vefejného poradku. Dale policie dba na to, aby bylo pfedchazeno trestné ¢innosti a plni
ukoly dle trestniho fadu a dalsi tkoly na useku vnitiniho porfadku a bezpecnosti svéfené

ji zakony. Policie je podfizena ministerstvu vnitra (Zakon ¢. 273/2008 Sb.).

1.7.2 Historie Policie Ceské republiky

Své kotfeny by dnesni Policie CR mohla hledat v dobé prvorepublikové. V této dobé zde
byly dvé bezpecnostni slozky a to Cetnictvo a statni policie. Tyto dvé slozky byly
Ceskym statem pievzaty z rakousko — uherské monarchie, avsak v jejich fadach slouzili
lid¢é, ktefi se zaslouzili o vznik republiky, tedy tcastnici doméciho odboje a legionafi.
Cetnictvo bylo vojensky organizovanym straznim sborem. Pisobnost etnictva byla po
celém uzemi republiky a jejich ukolem bylo udrzovani vetfejného potadku a vefejné
bezpecnosti. Tyto tkoly vykondavali ¢lenové Cetnictva vyhradné ve stejnokrojich. Za
dobu dvaceti let své piisobnosti v predvaleéném Ceskoslovensku zaznamenalo etnictvo
velmi velky rozmach, ktery spocival ve vytvoreni slozek se specializaci na zajiStovani
ochrany vefejného pofadku, to piedstavovaly cetnické pohotovostni oddily. Dalsi
specializovanou skupinou, kterd se soustfedila na patrani po zloc¢incich, byla ¢etnicka

patraci stanice, fizeni dopravy.

1.7.3 Organizace a Fizeni Policie CR

Jak jiz bylo vySe zminéno, policie je podfizena ministerstvu vnitra, které dle zakona
273/2008, Sb. O Policii CR, vytvati podminky pro plnéni tkoli policie. Ministrovi
vnitra zodpovida za praci policie policejni prezident. Utvary, jez tvofi policii a
zodpovidaji se policejnimu prezidentovi, jsou: Policejni prezidium CR, ttvary policie
s celostatni ptlisobnosti, krajska feditelstvi policie, utvary ztizené Vv ramci krajského

feditelstvi (Zakon €. 273/2008, Sb.)

39



1.7.4 Prace u policie Ceské republiky

U policie CR pracuji policisté, ktefi jsou vazani sluzebnim pomérem, ktery upravuje
zakon o sluzebnim poméru piislusnikii bezpecnostnich sborti ¢. 361/2003 Sb. Do
sluzebniho poméru dle tohoto zikona mtiZze vstoupit ob&an Ceské republiky, ktery o
piijeti pisemné pozada, je starsi 18 let, je bezuhonny, spliuje stupen vzdélani, ktery je
nutny pro stanovené sluzebni misto. A je-li zdravotné, osobnostné a fyzicky zptsobily
k vykonu sluzby, je plné€ svépravny, je opravnény seznamovat se s utahovanymi
informacemi, podle zvlastniho pravniho predpisu, ma-li byt ustanovena na sluzebni
misto, pro které se tato zpisobilost vyzaduje, neni-li ¢lenem politick¢ého hnuti ¢i
organizace, nevykonava-li zivnostenskou nebo jinou vydélecnou ¢innost a neni ¢lenem
fidicich a kontrolnich organi pravnickych osob, které vykonavaji podnikatelskou

¢innost (Zakon ¢. 361/2003 Sb.).

Policejni i vSechny bezpec¢nostni profese spadaji do povolani, kde je zavedeno vstupni
vySetfeni zajemct, ktefi se uchdzeji o vykon sluzby. Toto vySetieni ma za kol provértit
zdravotni 1 psychickou schopnost jedince, pravé pro tuto praci. Pokud je jedinec
zpusobily, tak vyhovuje naroktm, které jsou kladeny pti vykonu profese na jeho fyzické

a psychické stranky (Cirtkova, 2004).

Aby byla zamezena diskriminace, neni mozné sluzebni pomér zamitnout z dtvodu
veéku, rasy, barvy pleti, pohlavi, sexudlni orientace, viry, nabozenstvi, narodnosti,
etnického nebo socidlniho ptivodu, politického presvédceni, manzelského nebo
rodinného stavu. Vokus (2010) tikd, Zze v den néstupu k vykonu sluzby policista sklada
sluzebni slib: ,,Slibuji na svou cest a svédomi, Ze pii vykonu sluzby budu nestranny a
budu disledné dodrZovat pravni a sluZzebni ptedpisy, plnit rozkazy svych nadfizenych a
nikdy nezneuZiji svého sluzebniho postaveni. Budu se vzdy a vSude chovat tak, abych
svym jedndnim neohrozil dobrou povést bezpecnostniho sboru. Sluzebni povinnosti
budu plnit tadné a svédomité a nebudu vahat pfi ochrané zajmi Ceské republiky nasadit

1 vlastni zivot* (Vokus, 2010).

Ve chvili, kdyz je policista pfijat do sluzebniho poméru, je ptidélen na sluzebni misto a

je mu piidé€lena sluzebni hodnost (Vokus, 2010).

U policie nepracuji jen policisté, ale na praci se podileji také obCansti zaméstnanci.
Obcansti pracovnici jsou na rozdil od policistll v pracovnim poméru. Z toho vyplyva, ze

nemaji stejné pravomoci. Na rozdil od policistii nemohou provadét zakroky. Cinnosti,
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které mohou vykondvat ob¢ansti zameéstnanci je naptiklad vedeni spravnich fizeni, které
jsou v kompetenci Policie CR. Mimo téchto ¢innosti vykonavaji dale pomocné,
organizaCni, administrativni, technick¢ a jiné kancelarské aktivity (Candigliota,

Foukalova, Kopal, 2010).

Prace u Policie obsahuje jisté faktory, které ovliviiuji policistiv zivot. Tyto faktory

platily v minulosti, jsou stale aktualni a budou platit i do budoucna.

1) Prace na smény.
2) Prace prescas.
3) Nejistota.

4) Zivot pod lupou.

Jednotliva oddéleni Policie Ceské republiky

V ramci policie plisobi na ¢eském uzemi sluzba poradkové policie, sluzba dopravni
policie, sluzba cizinecké policie, letecka sluzba, pyrotechnicka sluzba, ochranna
sluzba, sluzba kriminalni policie a vySetfovani a dalSi specializované sluzby

(Vokus, 2010).
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2. PRAKTICKA CAST

2.1 Metodika

2.1.1 Cile prace

Cilem bakalaiské prace je porovnat né€které aspekty zivotniho stylu Zen a muzi ve
slozkach Policie CR. Jedn4 se piedev§im o zji§téni, zda Zeny a muzi slouZici u Policie
CR maji podobny, nebo odlisny piistup ke zdravému Zivotnimu stylu, Stravovani,

relaxaci, sportu, udrzovani zdravych vztaht a starani se o dusevni pohodu.
2.1.2 Dotaznikova metoda a charakteristika vyzkumného souboru

K ziskani dat byl pouzit dotaznik, ktery obsahuje 53 otdzek. Otazky jsou zaméteny na
uvedené oblasti Zivotniho stylu. Dotaznik sestavil Stanislav Kondk za spoluprace

vedouciho bakalaiské prace doc. PaedDr. Vladislava Kukacky, Ph.D.

Vyzkumu se zicastnilo celkem 70 respondentli z toho 59 muzi a 11 Zen. Pomér je dan
pomérem piislusnikii ve sluzebnim poméru Policie CR, ktery tvoiil v roce 2016 dle
oficialnich zdroji Policie CR celkem 40 077 z toho 6069 Zen, coZ je 84,9% muZi a
15,1% Zen.

2.1.3 Vyzkumné predpoklady

VP 1 - Alkohol piji vice muZi nez Zeny.

VP 2 - Kavu piji vice Zeny neZ muZi.

VP 3 - Ovoce a zeleninu konzumuyji vice Zeny neZ muZi.
VP 4 - Sportu se vénuji vice muZi neZ Zeny.

VP 5 - Relaxaénim cvi¢enim typu joga, tai-chi nebo échi-kung se vénuji vice Zeny.
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2.2 Vysledky dotaznikového Setreni

Pohlavi:

Zena: 11 respondentek Muz: 59 respondentt
(Cervené grafy) (modr¢ grafy)

Vék: 20 - 38 let Vék: 23 - 55 let
Vaha: 53 - 82 kg Vaha: 68 - 140 kg
Vyska: 161 — 175 cm Vyska: 172 — 200 cm

Grafické znazornéni

Graf 1: Dosazené vzdélani vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

M Stredoskolské s
maturitou

m Stredoskolské s
maturitou

m Vyssi odborné 0% H Vyssi odborné

Vysokoskolské Vysokoskolské

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu €. 1 vyplyva, ze 85% zen a 73% muzi ma stfedoSkolské vzdélani, 2% Zen ma

vyssi odborné vzdélani a 13% Zen a 27% muzi mé vysokoskolské vzdélani.
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Graf €. 2: Doba sluzby vyzkumného souboru u ozbrojeného sboru (n=70)

Zeny/Muzi
0% 0% 4%
mO0-5 let mO0-5 let
W 6-10 let W 6-10 let
0% W 11-20 let W 11-20let
m21-30 let m21-30 let
vice vice

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu €. 2 vyplyva, Zze 73% Zen a 37% muzl je ve sluzebnim poméru 0-5 let. 17%
muzl je ve sluZzebnim poméru 6-10 let. 27% Zen 1 muZi je ve sluzebnim poméru 11-20

let. 15% muz je ve sluzebnim poméru 21-30 let. 4% muza slouzi déle.

Graf ¢. 3: Porovnani kutéaki cigaret U vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/MuZi

H Ano 42% H Ano

M PrileZitostné M PfileZitostné

Ne Ne

73%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu ¢. 3 vyplyva, ze 73% Zen a 42% muzl jsou nekufaci. 27% Zen a 58% muzl

koufii cigarety.
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Graf ¢. 4: Osobni zku$enost s lehkymi drogami U vyzkumného souboru (n=70)
Zeny/Muzi

M Ano H Ano
 Ne M Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu €. 4 vyplyva, Ze s lehkou drogou ma zkuSenost 55% zen a 47% muzu.

Graf ¢. 5: Pozivani alkoholu U vyzkumného souboru (n=70)
Zeny/Muzi

0
B Ano M Ano
M PfileZitostné M PrileZitostné
I Ne = Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu €. 5 vyplyva, Ze 91% Zen a 93% muzi pije alkohol.
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Graf ¢. 6: Oblibeny druh alkoholu u vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

MW Pivo M Pivo

m Vino m Vino

Tvrdy alkohol Tvrdy alkohol

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu €. 6 vyplyva, ze 18% Zen a 54% muzi pije nejradé€ji pivo. 55% Zen a 31% muzi
pije nejradéji vino. A 27% Zen a 15% muZi pije nejradéji tvrdy alkohol.

Graf ¢. 7: Porovnani piti kavy u vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi
m1x m1x
41%
22X ° m2x
M 3avice x M 3avice x
Nikdy Nikdy

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu ¢. 7 vyplyva, ze 64% zen a 15% muzl piji denn¢ jednu kavu. 30% muzt pije
denné¢ dvé kavy. 27% ze a 14% muzl piji denné tfi a vice Salkl kavy. 9% Zen a 41%

muzi kdvu nepiji.
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Graf ¢. 8: Spokojenost vyzkumného souboru s kvalitou stravovani (n=70)

Zeny/Muzi

3%

B Ano H Ano

B SpiSe ano M SpiSe ano

M Spise ne m Spise ne
Ne Ne

Zdroj: Viastni vyzkum
Z grafu €. 8 vyplyva, ze 55% zen a 80% muzl je spokojeno s kvalitou vlastniho

stravovani. 45% zen a 20% muzii spokojeno neni.

Graf €. 9: Pravidelnost snidané u vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

4%

H Ano M Ano
m Nékdy m Nékdy
Ne Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu €. 9 vyplyva, Ze 55% Zen a 76% muzi snida pravidelné. 45% Zen a 24% muza

nikoliv.
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Graf ¢. 10: Pocet konzumovanych jidel u vyzkumného souboru za den (n=70)

Zeny/Muzi

W 1x m1x
W 2x W 2x
W 3x m 3x
m 4x m 4x
5 a vice x 5 a vice x

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu ¢. 10 vyplyva, Ze 28% Zen a 34% muzi konzumuje 5 a vice jidel denné. Ostatni

konzumuji denné méné jidel.

Graf ¢. 11: Pravidelna konzumace ovoce a zeleniny U vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

M Ano M Ano
m Nékdy m Nékdy
Ne Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu €. 11 vyplyva, Ze denné konzumuje ovoce a zeleninu 64% Zen a 32% muzu.
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Graf ¢. 12: Znalost zasad zdravé vyzivy U vyzkumného souboru (n=70)
Zeny/Muzi

H Ano H Ano
m Castecné m Castecné
Ne Ne

Zdroj: Viastni vyzkum

Z grafu €. 12 vyplyva, ze 36% zen a 51% muzl zna zésady zdravé vyzivy. 64% zen a

41% muzh zna zasady zdravé vyzivy €astené. 8% muzl zasady zdravé vyZivy nezna.

Graf ¢. 13: Dodrzovani pitného rezimu u vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

m0,5! m0,5!
m1l m1l
m15l m1,5l
m 2l m2l
vice nez 2| vice nez 2|

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu €. 13 vyplyva, ze 9% Zen a 31% muzl vypije denné 2 a vice litril vody. Ostatni

vypiji méné.
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Graf ¢. 14: Spokojenost vyzkumného souboru s télesnou hmotnosti (n=70)

Zeny/Muzi

3%

H Ano H Ano

B SpiSe ano M SpiSe ano

M Spise ne m Spise ne
Ne Ne

Zdroj: Viastni vyzkum
Z grafu ¢. 14 vyplyva, ze 73% zZen a 66% muzl je spokojeno se svoji télesnou

hmotnosti. 27% zen a 34% muzi spokojeno neni.

Graf ¢. 15: Vlastni hodnoceni zdravotniho stavu vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

B Zdravy/a W Zdravy/a

m Castecné m Castecné
oslabeny/a oslabeny/a

M Oslabeny/a m Oslabeny/4
Nemocny/a Nemocny/a

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu ¢. 15 vyplyva, Ze 82% Zen a 92% muzi se citi zdrave. 18% zen a 8% muzi se

citi ¢astec¢n€ oslabeni.
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Graf ¢. 16: Hodnoceni vlastni dlouhodobé fyzické pohody vyzkumného souboru (n=70)
Zeny/Muzi

W Ano W Ano

B SpiSe ano M SpiSe ano

M Spise ne H Spise ne
Ne Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z grafu €. 16 vyplyva, ze 91% Zen a 100 % muzut citi dlouhodobou fyzickou pohodu.

9% zen se fyzicky v pohod¢ neciti.

Graf ¢. 17: Hodnoceni vlastni tydenni pohybové aktivity U vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

12%
B Ano B Ano
B SpiSe ano M SpiSe ano
m Spise ne m Spise ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu ¢. 17 vyplyva, ze 27% Zen a 57% muzl hodnoti svoji tydenni pohybovou

aktivitu jako dostate¢nou. 73% Zen a 43% muzi jako nedostate¢nou.
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Graf €. 18: Vztah vyzkumného souboru k pohybovym aktivitdm (n=70)
Zeny/Muzi

4%

M Kladny B Kladny

B Spise kladny H Spise kladny
i SpiSe zaporny m SpiSe zaporny

Zaporny Zaporny

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z grafu ¢. 18 vyplyva, Ze 100% Zen a 88% muzi méa kladny vztah k pohybovym

aktivitam. 12% muz ma zaporny vztah k pohybovym aktivitam.

Graf ¢. 19: Porovnani sportovni aktivity U vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

4%

W Denné B Denné
W 4-6 x tydné M 4-6 x tydné
m1-3 x tydné m 1-3 x tydné

m Méné casto 1 Méné Casto

Nesportuji Nesportuji

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z grafu €. 19 vyplyva, ze denné sportuje 9% zen a 8% muzi. 4-6x tydné sportuje 0%

zen a 17% muzt. 1-3x tydné sportuje 27% zen a 54% muzu.
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Graf ¢. 20: Oblibené pohybové ¢innosti U vyzkumného souboru (n=70)
Zeny/Muzi

B Rychla chlze, Plavani

M Tanec, Joga/Pilates,
Bodystyling, Florbal, Atletika

M Brusleni, Béh

Jizda na kole, Posilovani,
Bojova uméni, Horska
turistika,
LyZzovani/Snowboarding

U Zen jsou ostatni sporty s nulovou hodnotou.
B Rychla chlze, Béh, Fotbal,

LyZovani/Snowboarding

W Horska turistika

M Jizda na kole

W Florbal

I Plavani, Bojova uméni,

Sportovni hry

Posilovani
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Méné oblibené:

M Brusleni

M Béh na bézkach

M Tanec

Atletika, Nordic - walking,
Horolezectvi

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z grafu ¢. 20 vyplyva, Ze nejoblibenéjsi sportovni aktivitou Zen je rychla chize a
plavani (32%). Muzi nejradéji jezdi na kole (13%).
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Graf ¢. 21: Hodnoceni vlastniho zivotniho stylu u vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi
0
B Aktivni 3% 0 B Aktivni
H Pasivni H Pasivni
m Klidny H Klidny
M Stresujici M Stresujici

B Monotonni B Monotdnni

= Nevyvazeny 1 Nevyvazeny

0

Prazdny Prazdny

Pfeplnény Pfeplnény

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z grafu ¢. 21 vyplyva, ze 27% Zen a 41% muzi hodnoti svllj Zivotni styl jako aktivni.
55% zen a 34% muzl jej hodnoti jako klidny. 9% Zen jej hodnoti jako stresujici. 8%
muzi jej hodnoti jako monotonni. 14% muzt jej hodnoti jako nevyvazeny. 3% muz jej

hodnoti jako prazdny. 9% Zen jej hodnoti jako pieplnény.

Graf ¢. 22: Subjektivni pocit stresu vyzkumného souboru v zaméstnani (n=70)

Zeny/Muzi

M Ano M Ano
M Obcas M Obcas
Ne Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z grafu €. 22 vyplyva, ze 9% zen a 66% muzl pocituji v zaméestnani stres. 55% zen citi

stres v zaméstnani obéas. 36% zen a 34% muzu stres v zaméstnani neciti.
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Graf ¢. 23: Ohrozeni zZivota vyzkumného souboru za dobu sluzby (n=70)

Zeny/Muzi
3% 0 4%

| JO) m Ox
H 1x M 1x
W 2X W 2x
W 3x W 3x

4x 4x

5 a vice x. 5 a vice x.

Zdroj: Viastni vyzkum

Z grafu ¢. 23 vyplyva, ze 82% zen a 69% muzl nebyli nikdy ve sluzbé ohrozeni na
zivoté. 18% zen a 8% muzu byli ve sluzbé ohrozeni na Zivote jedenkrat. 15% muzi bylo
ve sluzb& ohroZeno na zivoté dvakrat. 3% muzi bylo ve sluzbé ohroZeno na Zivoté

tiikrat. 4% muzi bylo ve sluzbé ohroZeno na Zivoté pét a vicekrat.

Graf ¢. 24: Zvladani stresovych situaci U vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

H Ano M Ano
B Nékdy B Nékdy
Ne Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu €. 24 vyplyva, ze 100% zZen a 100% muzi umi alespont nékdy zvladat stresové

situace.
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Graf ¢. 25: Hodnoceni vyznamu svého povolani u vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

W Smysl Zivota W Smysl Zivota

M Socidlni jistotu M Socialni jistotu

55%

Zodpovédnost
ke spolecnosti

Zodpovédnost
ke spolecnosti

Zdroj: Viastni vyzkum

Z grafu €. 25 vyplyva, ze 27% zZen a 22% muzi vnima své povolani jako smysl Zivota.
18% zen a 61% muzlt vnima své povolani jako socidlni jistotu. 55% Zen a 17% muzi

vnima své povolani jako zodpovédnost ke spole¢nosti.

Graf ¢. 26: Porovnani uméni relaxace u vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

3%

H Ano M Ano
m Castecné m Castecné
Ne Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu €. 26. vyplyva, ze 100% zen a 97% muzt umi alespon ¢astecné relaxovat.
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Graf ¢. 27: Otazky viry u vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

M Ano, véfim v H Ano, véfim v

Boha Boha
W Jiné M Jiné
nabozenstvi nabozenstvi
M Jsem ateista 59% M Jsem ateista
Mam svoji Mam svoji
viru viru

0

Zdroj: Viastni vyzkum

Z grafu €. 27 vyplyva, ze 64% zen a 32% muzi nema zadnou viru, 27% zen a 9% muzi

véti v Boha, 9% Zen a 59% muZz ma svoji viru.

Graf ¢. 28: Traveni volného ¢asu vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

B Aktivni pohyb B Aktivni pohyb

(sport, fyz. (sport, fyz.
prace) prace)

M Pasivni M Pasivni
odpocinek odpocinek
Studium Studium

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu €. 28 vyplyva, Ze 64% Zen a 54% muzl travi svlij volny Cas aktivné. 9% zen a

14% muzi se ve volném case vénuje studiu.
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Graf ¢. 29: Hodnoceni dostatku a kvality spanku vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

M Ano M Ano
H Vétsinou m VétSinou
Malokdy Malokdy

Zdroj: Vliastni vyzkum

Z grafu €. 29 vyplyva, ze dostatecné vyspale a odpocaté se denné citi 100% zen a 77%

muzu.

Graf ¢. 30: Osobni socialni opora vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi
B Manzelka B ManZelka
M Déti M Déti
45% M Rodice H Rodice

B Kamaradi B Kamaradi

m Kolektiv m Kolektiv
Prarodice Prarodice
Pritel (-kyné) Pritel (-kyné)

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu ¢. 30 vyplyva, Ze 9% Zen a 26% muzi citi nejvétsi socidlni oporu u manzela
(manzelky). 16% muza ji citi u svych déti. 36% zen a 33% muzd ji citi u rodict. 9% zen
a 7% muzi ji citi u kamaradt. 45% zen a 16% muzi ji citi u svého pfitele (pfitelkyn¢).

2% muz ji citi u prarodicu.
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Graf ¢. 31: Misto bydlisté vyzkumného souboru (n=70)
Zeny/Muzi

M Samota W Samota
H Vesnice

W Vesnice

® Malé mésto B Malé mésto

(do 20.000 (do 20.000
obyv.) obyv.)
0,

S = VEts mésto = VEts mésto
(nad 20.000 (nad 20.000
obyv.) obyv.)
Praha Praha

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu ¢. 31 vyplyva, Ze 91% zen a 39% muzh bydli v Praze. 9% zen a 14% muzl

bydli na vesnici. 27% muzi bydli v malém mésté. 20% muzi bydli ve vét§Sim mésté.

Graf ¢. 32: Zpisob bydleni vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

M Rodinny dim H Rodinny dim

B Byt M Byt
64%

Ubytovna Ubytovna

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu €. 32 vyplyva, Ze 64% Zen a 13% muzl bydli na ubytovné. 27% zen a 34%

muzil bydli v rodinném domé. 9% Zen a 53% muzt bydli v byté.
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Graf ¢. 33: Spokojenost v partnerském vztahu u vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

H Ano M Ano

B Ne M Ne
Jsem bez Jsem bez
partnera/ky partnera/ky

Zdroj: Viastni vyzkum:

Z grafu ¢. 33 vyplyva, ze 91% zen a 83% muzi je v partnerském vztahu spokojeno. 3%
muzi v partnerském vztahu spokojeno neni. 9% zen a 14% muzl jsou bez partnera

(partnerky).

Graf ¢. 34: Spokojenost se sexualnim Zivotem u vyzkumného souboru (n=70)

00

Z grafu €. 34 vyplyva, ze 100% zen a 88% muzil je spokojeno se svym sexualnim

Zeny/Muzi

4%
8%
H Ano B Ano
M SpiSe ano M SpiSe ano
m SpiSe ne H Spise ne
Vibec Vibec

Zdroj: Vlastni vyzkum

zivotem. 12% muzl se svym sexualnim zivotem spokojeno neni.
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Graf ¢. 35: Spokojenost vyzkumného souboru s vlastnim zaméstnanim (n=70)

Zeny/Muzi

W Velmi - bavi
mé

H Velmi - bavi
mé

M Beru ho jen
jako financni
prijem

M Beru ho jen
jako financni

pfijem
Odesla bych, Odesla bych,
kdybych méla kdybych méla
prilezitost prileZitost

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z grafu ¢. 35 vyplyva, ze 73 % Zen a 49 % muzl prace u policie velmi bavi. 27% Zen a
39% muzl bere své zaméstnani pouze jako financni piijem. 12% muzii by ze svého

zaméstnani odeslo, kdyby mélo lepsi ptileZitost.

Graf ¢. 36: Hodnoceni perspektivy vlastniho zaméstnani u vyzkumného souboru (n=70)

Zeny/Muzi

M Ano

B Ano
M SpiSe ano M SpiSe ano
m SpiSe ne H Spise ne
Ne Ne

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z grafu ¢. 36 vyplyva, Ze 91% Zen a 58% muzli hodnoti své zaméstnani jako

perspektivni. 9% zen a 42% muzi hodnoti své zaméstnani jako neperspektivni.
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Slovni vyhodnoceni ostatnich odpovédi v dotazniku

Z odpovédi na otdzky v dotazniku dale vyplyva, ze posledni jidlo pied spanim si
nejéastéji muzi davaji ve 20 hod. (44%). Ve 21 hod. a pozdéji veceii 18% muzi. Zeny
veceti nejpozdéji v 19 hod. (55%). Pozdé&ji neji vibec. 45% Zen a 66% muzi uziva

alespon obcas potravinové dopliky ¢i vitaminy.
O spachani sebevrazdy nikdy v Zivoté neuvazovalo 91% Zen a 100% muzil.

Komunikace s nadtizenymi alespon ¢astecné stresuje 73% Zen a 29% muzi. 64% Zen a
61% muzt V konfliktnich situacich se pii vykonu sluzby obcas ocitd 64% Zen a 61%
muzi. Jako zdroj negativnich psychickych stavi vnima 30% zen pfetizenost, 20% zen
ekonomickou situaci, dalSich 20% zen casovou tiseni, 10% Zen osobni vztahy, dalSich
10% zen rodinu a zbylych 10% Zen netspéch a spolec¢nost. 30% muzi vnima jako zdroj
negativnich psychickych stavil praci a Casovou tiseni, 25% muzil pretizenost, netispéch a
politiku, 19% spole¢nost, 15% nadfizené a 11% osobni vztahy, rodinu, kolegy a
ekonomickou situaci. Se svym duchovnim Zivotem je spokojeno 45% zen a 80% muzi.

Négjakou zivotni filozofii méa 73% Zen a 61% muZza.

Vice nez tii hodiny denné stravi u pocitace 27% zen a 17% muzt. Kino ¢i divadlo

alespon obcas navstévuje 91% Zen a 100% muzl. Samostatné Zije 27% zZen a 8% muzi,

vvvvv

zen a 41% muzu zije v manzelském svazku, 3% muzl jsou rozvedeni.

11 - 40 km dojizdi do prace 91% zen a 36% muzi. 9% Zen a 19% muzl dojizdi do
prace do deseti kilometrd. 18% muzii dojizdi do prace 41 - 80 km. 27% muzt dojizdi do

préace 81 a vice kilometril. S kolegy travi svlij volny ¢as 91% zen a 83% muzi.
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2.3 Vyhodnoceni vyzkumnych predpokladi

Vyzkumny piedpoklad VP 1, Ze alkohol piji vice muZi nez Zeny, se potvrdil.
Z dotaznikovych grafii vyplynulo, Ze alkohol pije 93% muzt a 91% Zen. Alkohol tedy

piji vice muzi, avSak rozdil je nepatrny.

Vyzkumny piedpoklad VP 2, Ze kavu piji vice Zeny nez muzi, se potvrdil. Z
dotaznikovych grafii vyplynulo, ze kavu nikdy nepije 41% muzl, 59% muzi vypije
denné 1-3 kéavy. Zatimco plnych 100% zZen vypije denné€ 1-3 kavy. Kavu tedy piji vice

Zeny.

Vyzkumny predpoklad VP 3, Ze ovoce a zeleninu konzumuji vice Zeny nezZ muzi, se
potvrdil. Z dotaznikovych graft vyplynulo, Ze denné¢ konzumuje ovoce a zeleninu 32%

muzi a 64% zen. Ovoce a zeleninu tedy vice konzumuji Zeny.

Vyzkumny piedpoklad VP 4, Ze sportu se vénuji vice muZi nez Zeny, se potvrdil. Z
dotaznikovych grafii vyplynulo, ze denné sportuje 8% muzt a 9% zen. 4-6x tydné
sportuje 17% muzi a 0% Zen. 1-3x tydné sportuje 54% muzi a 27% Zen. Castéji tedy

sportuji muzi.

Vyzkumny piedpoklad VP 5, Ze relaxa¢nim cvifenim typu joga, tai-chi, ¢chi-kung
se vénuji vice Zeny neZ muzi, se nepotvrdil. Z dotaznikovych grafii vyplynulo, Ze
Jogu, tai-chi nebo c¢chi-kung n€kdy vyzkouselo 27% muzt a 15% zen. Uvedenym

cvi¢enim se tedy vice vénuji muzi.
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3. DISKUZE

Cilovou skupinou mého vyzkumu byli piislusnici Policie Ceské republiky slouZici v

Praze. Vyzkumu se zucastnilo celkem 70 respondentti z toho 59 muziia 11 Zen.

Z grafu €. 3 vyplyva, Ze 27% Zen a 58% muzi jsou kufdci cigaret, avSak pravidelné
kouii jen 18% Zen a 17% muzi. Stefl (2015) dosel ve svém vyzkumu ke zjisténi, Ze
29% respondentli jsou pravidelni kufaci. SniZzeni poc¢tu kufdki vnimdm jako neustalé
zlepsovani zivotniho stylu pfislusnikli. Své vysledky jisté nese i1 protikuracky zakon a

kampaii proti kouieni zahrnujici napiiklad varovné obrazky na krabickéch cigaret.

Z grafu €. 10 vyplyva, Ze 28% Zen a 34% muzl konzumuje 5 a vice jidel denné. Ostatni
konzumuji denn& méné jidel. Stefl (2015) zjistil, Ze 5 a vice jidel denné konzumuje 22%
prislusniki. I zde se tedy jednd o pozitivni vysledek a zlepSujici se tendenci. Dle mého

nazoru se stale vice lidi zajima o své zdravi a méni tak i své stravovaci navyky.

Z grafu ¢. 11 vyplyva, ze denné¢ konzumuje ovoce a zeleninu 64% zen a 32% muzd.
Stefl (2015) uvadi 33% policistd, kteii pravidelné denné konzumuji ovoce a zeleninu.
Zeny v pravidelné konzumaci ovoce a zeleniny jasné vitdzi. V této souvislosti mé
napada fakt, ze v reklamach propagujicich vyrobky pro zdravou snidani ¢i svacinu, jejiz
soudasti by ovoce jisté mélo byt, G¢inkuji vyhradné Zeny. Zeny jsou také cilovou
skupinou uvedeného druhu reklamy. Nicmén€ vnimam, ze 1 velka ¢ast mych kolegi,

muzl posvaci radéji jablko nez oplatky ¢i susenky.

Z grafu ¢. 18 vyplyva, Ze 100% Zen a 88% muzi ma kladny vztah k pohybovym
aktivitam. Stefl (2015) uvadi, ze 92% jeho respondentli méa kladny vztah k pohybovym
aktivitdm. Myslim si, Ze tyto skvélé vysledky jsou dany tim, Ze policisté musi byt ve
vyborné fyzickou kondici, aby byli schopni branit sebe a ostatni obfany a aby dokazali
zasahnout proti nebezpetnému pachateli pfestupku nebo trestného ¢inu. Policisté z
téchto divodi konaji kazdorotné ndrocné fyzické testy. Zaroven je i pro policisty

motivaci zdravy Zivotni styl a ziskdni dobré postavy.
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4. ZAVER

Bakalatska prace se zabyva tématikou porovnavani zivotniho stylu u zen a muzl ve
sboru Policie CR, jejim cilem bylo porovnat hlavni aspekty Zivotniho stylu. Vyzkumu
se zucastnilo celkem 70 respondentli z toho 59 muzii a 11 zen. Pomér je dan pomérem
zamé&stnancu u Policie, ktery tvoril v roce 2016 celkem 40 077 z toho 6069 Zen, coz je
84,9% muzl a 15,1% Zen. K vyzkumu byl pouzit dotaznik, ktery obsahoval 53 otazek.
Otazky pokryvaly vSechny oblasti zivotniho stylu.

Bylo zjisténo, Ze muzi vice piji alkohol a koufi cigarety, zatimco Zeny vypiji vice kavy.

Vice jsou spokojeni s kvalitou svého stravovani muzi. Znalosti v oblasti zdravého
stravovani maji lepSi muzi. Pravidelné snidd vice muzli nez Zen. Denné konzumuji
ovoce a zeleninu vice zeny. Vicekrat denné se stravuji muzi. V pozdéjSich hodinéch se
Castéji stravuji muzi. Pitny rezim dodrzuji muzi i Zeny stejné.

Se svoji tydenni aktivni pohybovou aktivitou jsou vice spokojeni muzi. Kladné&jsi vztah
k pohybovym aktivitim maji Zeny, ale Castéji sportuji muzi.

Muzi jsou dlouhodobé psychicky spokojenéjsi. Lépe relaxovat umi Zeny. Pfestoze muzi
spi vice, 1épe vyspalé a odpocinuté se denné citi Zeny. Vice Casu u televize travi Zeny.

Zavéry nelze vztahovat na viechny pfisluiniky Policie CR. Navodd na zdravy Zivotni
styl je nepfeberné mnozstvi, ale je to vZdy subjektivni ndzor a ne vSe plsobi blahodarné
na kazdého. Jsou samoziejmé slozky, které bez diskuse maji pozitivni vliv na naSe télo
a zdravi jako naptiklad dostatecny spanek, dostateny pitny rezim, psychickd pohoda,
schopnost odpocinku, relaxace, pestra vyziva, spokojenost ve vztahu, praci, v sexualni
oblasti atd., ale jinak jsme kazdy individualita a kazdému miize vyhovovat néco jiné¢ho.

Zaveérem bych chtél fici, Ze pokud nebudeme to, co délame, d¢lat s presvédcenim a
radosti, tak at’ je to jakkoliv zdravé, pozitivni vliv to na nas a nase zdravi mit viibec
nemusi. Protoze jak jiz bylo feceno, psychika a fyzicka stranka spolu souvisi.

Chces — li zhojit télo, musis pfedné zhojit dusi. (Platon)
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PRILOHY

Piiloha ¢. 1 Dotaznik

Dotaznik

Pohlavi Muz ..... Zena ...
Vék: .o let

Vaha: ... (kg)

Vyska: ........... (cm)

1) Vase dosazZené vzdélani? Stredoskolské s maturitou ........
Vyssi odborné ........
Vysokoskolské ........

2) Jak dlouho jste prislusnikem ozbrojeného sboru?

0-5let........ 6-10 let ........ 11-20 let ........ 21-30 let ........ vice ........
3) Koufite cigarety? Ano ........ Prilezitostn¢ ........ Ne ........

4) Mite osobni zkuSenost s lehkymi drogami (marihuana...) Ano........ Ne

5) Pijete alkohol?  Ano ........ Ptilezitostné ........ Ne ........

6) Jaky alkohol pijete nejcastéji? Pivo........ Vino........ Tvrdy alkohol........
7) Kolikrat denné pijete kava? 1 X ........ 2X o, Javicex .....
Nikdy........

8) Jste spokojeni s kvalitou Vaseho stravovani?

Ano........ Spise ano........ Spise ne........ Ne........

9) Snidate pravidelné?



10) Kolikrat denné jite?

12) Znate zasady zdravé vyzivy?

Ano........ Castetné........ Ne........

13) V kolik hodin si davate posledni jidlo pied spanim?

V 17 hod. ........ V 18 hod. ........ V 19 hod. ........ Ve 20 hod.
Ve 21hod. ........ Pozdgji........

14) Kolik litri tekutin denné vypijete (bez kavy)?

15) Uzivate potravinové dopliiky ¢i vitaminy? Ano........ Obcas........ Ne..

16) Jste spokojeni se svoji télesnou hmotnosti?

Ano........ Spise ano........ Spise ne........ Ne........

20) Jaky je Vas vztah k pohybovym aktivitam?

Kladny........ Spise kladny........ Spise zaporny........
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21) Jak casto sportujete?

Denné........ 4-6 x tydné........ 1-3 x tydné........
Méné casto........ Nesportuji........

22) Jaka pohybova ¢innost Vam nejvice vyhovuje?

Rychlé chize........ Tanec........ Joga/Pilates........
Bé¢h........ Aerobni cviceni........ Jezdectvi........

Jizda na kole........ Bodystyling........ Florbal........

Plavani........ Atletika........ Posilovani........
Brusleni........ Bojova uméni........ Sportovni hry........

Béh na bézkach........ Nordic-walking........ Horolezectvi........
Horska turistika........ Fotbal........

IV we

23) Které z nasledujicich slov nejlépe vystihuje Vas Zivotni styl?

Aktivni........ Pasivni........ Klidny........ Stresujici.......
Monotonni........ Nevyvazeny........ Prazdny........ Pteplnény........

28) Stresuje Vas komunikovat se svymi nad¥izenymi?

Ano........ Céastecné....... Ne........
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29) Jak casto se ocitate pri vykonu sluzby v konfliktnich situacich?

30) Své povolani berete jako?
Smysl zivota........ Socidlni jistotu........ Zodpovédnost ke spoleCnosti........

31) Co povazujete za zdroj Vasich negativnich psychickych stava?

Prace........ Ptetizenost........ Osobni vztahy........
Nadrtizeni Casova tisefi........ Spolecnost........
Kolegové........ Neuspéch........ Kamaradi........
Rodina........ Ekonomicka situace........ Politika........

Nespokojenost se sebou........

8T
32) Citite se dlouhodobé po psychické strance spokojeny?
Ano........ Spise ano........ Spise ne........ Ne........

33) Cvicili jste nékdy nebo cvidite jogu, tai-chi, ¢chi-kung...?

34) Umite relaxovat?

Ano........ Céaste¢né....... Ne........

36)Jste vérici?

Ano, véfim v Boha........ Jiné nabozenstvi........

Jsem ateista........ Mam svoji viru........

37) Mite néjakou Zivotni filozofii?
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38) Jak nejcastéji travite sviij volny ¢as (mimo dny, kdy jste ve sluzbé)?

Aktivni pohyb (sport, fyz. prace)........ Pasivni odpocinek........ Studium........

39) Spite denné dostatecné (budite se vyspali a odpo€inuti)?

Ano........ Vétsinou........ Malokdy........

40) Kolik hodin denné spite?
5 hod. a méné........ 6 hod. ........ 7 hod. ........

8 hod. ........ 9 hod. ........ vice nez 9 hod. ........

41) Jak casto sledujete televizi?
Viubec........ 0-1 h denné........ 1-3 h denné........ 3-5 hdenné........

5h denné a vice........

Vibec........ 0-1 hod. ........ 1-3 hod......... 3-5hod. ........

44) Jaké mate rodinné zazemi?

Ziji sam(a)........ Ziji s rodiGi........ Jsem rozvedeny(4)........
Ziji s ptitelem (-kyni)........ Ziji s manzelem (-kou)........

45) U koho citite nejvétsi socialni oporu?

Manzelka........ Déti........ Rodice........ Kamaradi........ Kolektiv........

Prarodice........ Pritel (-kyn¢)........
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46) Kde Zijete?

Samota........ Vesnice........ Malé mésto (do 20.000 obyv.)........
Vétsi mésto (nad 20.000 obyv.)........ Praha........

47) Kde bydlite?

Rodinny dim........ Byt........ Ubytovna........

48) Jste spokojeni v sou¢asném partnerském vztahu?

Ano........ Ne........ Jsem bez partnera/ky........

49) Jste spokojeni se svym sexualnim Zivotem?

Ano........ Spise ano........ Spise ne........ Vibec........

50) Dojizdite do prace? — pokud ano, jak daleko?
Ne........ Do 10 km........ 1140 km........ 41 - 80km........

51) Jak jste spokojeni s Vasim zaméstnanim?

Velmi — bavi mé........ Beru ho jen jako finan¢ni ptijem........
Odesel(a) bych, kdybych mél(a) ptilezitost........

52) Jevi se Vam Vase prace jako perspektivni?

Ano........ Spise ano........ Spise ne........
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2 Seznam graft

: Dosazené vzdélani vyzkumného souboru

: Doba sluzby vyzkumného souboru U 0zbrojené¢ho sboru

: Porovnani kutéaki cigaret u vyzkumného souboru

: Osobni zkusenost s lehkymi drogami u vyzkumného souboru
: Pozivani alkoholu u vyzkumného souboru

: Oblibeny druh alkoholu u vyzkumného souboru

: Porovnani piti kavy u vyzkumného souboru

: Spokojenost vyzkumného souboru s kvalitou stravovani

: Pravidelnost snidané u vyzkumného souboru

: Pocet konzumovanych jidel u vyzkumného souboru za den

: Pravidelna konzumace ovoce a zeleniny u vyzkumného souboru
: Znalost zésad zdravé vyzivy u vyzkumného souboru

: Dodrzovani pitného rezimu u vyzkumného souboru

: Spokojenost vyzkumného souboru s té€lesnou hmotnosti

. Vlastni hodnoceni zdravotniho stavu vyzkumného souboru

: Hodnoceni vlastni fyzické pohody vyzkumného souboru

: Hodnoceni tydenni pohybové aktivity u vyzkumného souboru
: Vztah vyzkumného souboru k pohybovym aktivitam

: Porovnani sportovni aktivity u vyzkumného souboru

. Oblibené pohybové ¢innosti u vyzkumného souboru

: Hodnoceni vlastniho Zivotniho stylu u vyzkumného souboru
. Subjektivni pocit stresu vyzkumného souboru v zaméstnani

. Zvladani stresovych situaci u vyzkumného souboru

. Zvladani stresovych situaci u vyzkumného souboru

: Hodnoceni vyznamu svého povolani u vyzkumného souboru

: Porovnani umeéni relaxace u vyzkumného souboru

. Otazky viry u vyzkumného souboru

: Traveni volného ¢asu vyzkumného souboru

: Hodnoceni dostatku a kvality spanku vyzkumného souboru

. Osobni socidlni opora vyzkumného souboru

. Misto bydlist¢ vyzkumného souboru

: Zpusob bydleni vyzkumného souboru
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Graf €. 33: Spokojenost v partnerském vztahu u vyzkumného souboru
Graf €. 34: Spokojenost se sexudlnim Zivotem u vyzkumného souboru
Graf ¢. 35: Spokojenost vyzkumného souboru s vlastnim zaméstnanim

Graf €. 36: Hodnoceni perspektivy zaméstnani u vyzkumného souboru
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