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Na zdkladé vyzkumu stravovacich zvyklosti a méreni bioimpedancni analyzy byly
gjistovdny zmény télesného sloZeni studentit Fakulty ekonomiky a managementu Univer-
zity obrany. VyZivovy stav a stravovaci zvyklosti jsou spolu tésné propojené a ovliviiuji
antropometrické iidaje studentii. V priibéhu studijniho semestru zejména vlivem zkous-
kového obdobi se zvySuje studijni zdtéZ, kterd se projevuje v kondici profesiondla.

1. Uvod do problematiky

Vyziva a stravovaci zvyklosti hraji vyznamnou tlohu pfi udrZeni dobrého zdravotniho
stavu, proto je optimalizace nutri¢nich ukazatelii povazovéna za duleZitou podminku
plnohodnotného vykonavani specifické sluzby vojenskych profesionald. Zabezpeceni
odpovidajici drovné jejich fyzické a psychické zdatnosti je dileZitym predpokladem
dosaZeni vysoké bojové pripravenosti v extrémnich podminkéach. Optimaln{ situaci pro-
viantniho zabezpe&eni vyjadiuji vyZivova doporuceni obyvateliim CR, které vyhlasila
Spolecnost pro vyzivu v roce 2004. [1]

V nutri¢nich parametrech by mélo byt dosaZeno nésledujicich zmén:

e upraveni prijmu celkové energetické davky v souvislosti s pohybovym rezimem
k udrzeni optimalni télesné hmotnosti, sledované jako index hmotnosti téla (BMI
— Body Mass Index) v rozmezi 20-25,

® snizeni pfijmu tuku u dospélé populace tak, aby v energetickém piijmu nepiekro-
¢il 30 % hodnoty (tzn. u lehce pracujicich dospélych cca 70 g denné), u vyssiho
energetického vydeje 35 %,

e dosazeni podilu nasycenych, mononenasycenych a polynenasycenych mastnych
kyselin <1:1,4:>0,6 v celkové davce tuku, poméru mastnych kyselin fady n-6:n-3
maximaln¢ 5:1 (optimalni 3:1) a pfijmu transnenasycenych mastnych kyselin
do 2% celkového energetického pifjmu,

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

® snizeni spotfeby jednoduchych cukri na maximalné 10 % celkové energetické
davky zivin (tzn. u dospélych lehce pracujicich cca 60g na den), pii zvyseni
podilu polysacharidi,

e snizeni spotieby kuchyiiské soli (ve formé NaCl) na 5-7 g za den a preferenci
pouzivani soli obohacené jodem,

e zvyseni pfijmu kyseliny askorbové (vitaminu C) na 100 mg denné,

zvySeni piijmu vladkniny na 30 g za den,

e zvyseni piijmu dal$ich ochrannych latek jak mineralnich, tak vitaminové povahy
a dalsich pfirodnich nutrientt, které by zajistily odpovidajici antioxidacni aktivitu
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a dal$i ochranné procesy v organismu (zejména zinku, selenu, vapniku, jodu,
chrému, karotent, vitaminu E, ochrannych latek obsazenych v zelening apod.).

K dosaZeni téchto cili by mélo dojit k nasledujicim zménam ve spotiebé potravin:

snizeni pfijmu zivoc¢isnych tukt a zvyseni podilu rostlinnych tukd a olejd, z nich
pak zejména oleje olivového a fepkového, pokud mozno bez tepelné Gpravy,
zvyseni spotieby zeleniny a ovoce véetné ofechil se zietelem na dodani ochran-
nych latek a téz ve vztahu ke snizovani piivodu energie a zvyseni obsahu vlakniny
ve strave; denni piijem zeleniny a ovoce by mél dosahovat az 600 g, véetné zeleniny
tepelné upravené, pricemz pomér zeleniny a ovoce by mél byt v poméru 2:1,
zvySeni spotieby lusténin jako bohatého zdroje kvalitnich rostlinnych bilkovin
s nizkym obsahem tuku (napt. fazole, hrachu, ¢ocky, cizrny) a nizkym glykemi-
ckym indexem,

zvyseni spotieby vyrobkli z obilovin s vys§im podilem slozek celého zrna
z dtivodt snizeni pfijmu energie a zvySeni piijmu ochrannych latek,

vyrazné zvyseni spotieby ryb a rybich vyrobkd, zejména motskych,

snizeni spotieby zivocisnych potravin s vysokym podilem tuku,

snizeni spotieby vajec na cca 200 kusi rocné, tj. nejvyse 4 kusy tydné,
zajisténi spravného pitného rezimu, tzn. denni pfijem minimalné 1,5 az 2 litrt
vhodnych druhti napojl, pfednostné neslazenych cukrem, nejlépe s prirozenou
ovocnou slozkou,

umirnéné konzumace alkoholickych napojti, aby denni ptijem alkoholu nepte-
krocil u muzt 30 g (pfiblizné 300 ml vina nebo 0,81 piva nebo 70 ml lihoviny),
u zen 20 g (ptiblizné 200 ml vina nebo 0,51 piva nebo 50 ml lihoviny). [2]

V kulinafské technologii je tfeba se zaméfit:

na snizovani ztrat vitamint a jinych ochrannych latek,

preferovat vafeni a duSeni a zamezit tak zvysenému piijmu toxickych produkti
vznikajicich pfi smazeni, peeni a grilovani, zejména u potravin s vy$sim podi-
lem zivocisnych bilkovin a zamezit zvySenému piijmu tuku ze smazenych c¢i
fritovanych pokrmd,

na preferenci technologii s niz§im mnozstvim ptidaného tuku a volbu vhodného
druh tuku podle druhu technologického postupu,

na zachovani dostatecného podilu syrové stravy, zejména zeleniny a ovoce,

na zvyseni spotieby zeleninovych salatii a lusténinovych pokrmt, zejména s pii-
davkem olivového nebo fepkového oleje,

na dopliiovani stravy vhodnymi doplitky nebo obohacenymi potravinami (napi. pou-
zivat sl s jodem) pfi zjisténi vyrazného nedostatku nékterych nutricnich faktord.

Vyse uvedené cile by mél sledovat také sortiment a jeho inovace v oblasti vyroby
potravin. Zakladnim poZadavkem je samoziejmé dosazZeni vSech parametr zdravotni
nezavadnosti potravin a pokrmi pfi zachovani principt bezpecnosti potravin. [1,2, 3]

Spravny stravovaci rezim spociva v dodrzovani zasad:
e jist pravideln¢ 5x denné tfi hlavni denni jidla s maximalnim energetickym obsa-

hem snidané¢ 20 %, obéda 35 % a veceie 30 % a dopoledni a odpoledni svacinou
s maximalné 5-10% energetickym obsahem,

121



Vojenské rozhledy 2/2012

e dodrzovat ptestavku pfiblizné 3 hodiny mezi jednotlivymi dennimi jidly,

e pii tvorbé jidelni¢ku vénovat pozornost jak vybéru potravin, tak jejich kulinarni

uprave,

e volit stravu dostatecné pestrou a pfimétenou veéku, fyzickému zatizeni a zdra-

votnimu stavu. [4]

Hodnoty stravnich davek byly stanoveny v disledku vyvoje védy o vyZivé v 60. letech.
Na zaklad€ zptisobu formulace vyzivovych doporucenych davek obyvatelstvu, které
byly specifikovany v poZadavcich na energetickou a biologickou hodnotu, prevzala
obdobny zplisob vymezovan{ stravnich ddvek i armada.

Energetickd hodnota zakladn{ stravni ddvky vojdka ACR byla stanovena na 14 560 kJ
(3410 kcal) a nutri¢ni hodnoty €inily u bilkovin 117 g celkem (z toho 62 g Zivocisné a 55 g
rostlinné bilkoviny), tukd 126 g, sacharidd 510 g, vapniku 997 mg, fosforu 1 800mg,
Zeleza 20 mg, vitaminu A 1,1 mg, vitaminu B, 1,7mg, vitaminu B, 1,9mg, vitaminu B,
23 mg a vitaminu C 85 mg na den. [5] Stravni davky stanovené Ministerstvem obrany
k zdvodnimu stravovani respektuji doporuceni Svétové zdravotnické organizace (WHO)
na vzdjemny pomér zdkladnich Zivin pfi celkovém energetickém pifjmu. Ve skladbé
jsou Ziviny zabezpeceny mnoZstvim 12-13 % bilkovin, 30 % tuki a 57-58 % sacha-
ridd, tj. v prepoétu na 1kg télesné hmotnosti 1,0-1,1 g bilkovin, 1,1 g tuku a 4,75-79 ¢
sacharidu. [6]

Stanoveni nutri¢nich ukazateli stravnich davek nadéle ztstava zachovano, pouze
se méni nékteré poZadované hodnoty, a to jak v rdmci zmén ve vyZivovych dopo-
ruéenych davkach pro obyvatelstvo, tak v disledku hodnoceni narokt na psychické
a fyzické zatiZzeni vojéki. Doporucené davky potravin sleduji dile fyziologické potieby
a stravovaci ndvyky populace.

Na zékladé podkladi o spotiebé jednotlivych druhti potravin prislusniky vojenskych
utvari lze konstatovat:

e cnergetickd hodnota stravy je vyssi nez doporucend, nadmérny je podil procenta

tuk, ale podil sacharidl je nedostate¢ny (13:35:52),

e pfijem zivociSnych bilkovin (70 g) a rostlinnych bilkovin (60 g) ukazuje na vyso-

kou uroven vyzivy,

e piijem tukl prokazuje energetickou nadspotiebu zejména z divodl konzumace

zivocisnych tukd, které tvoti 2/3 z celkové spotieby,

e trvale deficitni je spotfeba vapniku (85 % pozadovaného piijmu),

e spotieba vitaminu C znacn¢ kolisé ale nevykazuje v disledku konzumace obo-

hacenych napoji trvaly deficit, jako tomu bylo dfive,

e spotieba zeleniny, mléka, ovoce (vyjma citrusil) a ryb je stile na nizsi irovni

spotieby nez pozadované. [5]

Vzhledem k poklesu osob participujicich plné na zavodnim stravovani a narustu
forem individualniho stravovani nastava cas ke zménam v systému stravovani, a to
ke zdlraznéni individudlni odpovédnosti osob za jejich stravovani a zvySeni odpovéd-
nosti forem zavodniho stravovani za dodrZovan{ vyZivovych doporuceni.

2. Material a metody

Méfeni vyzivového stavu probihalo u vojenskych studentt denniho studia 2. a 3.
ro¢niku na Univerzit€ obrany Fakulté ekonomiky a managementu. Zakladni soubor
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tvorilo 60 studenti, 40 muzd a 20 Zen. Z tohoto souboru bylo oznaceno 13 muzi jako
atleti, 27 jako tzv. neatleti. VaZeni prob&hlo dvakrat, prvni na zac¢atku zimniho semestru
v zaf{, druhé méreni po ukonéeni zkouskového obdobi v tnoru. Zkouskové obdobi,
béhem kterého ma student individualni rezim, trvalo 4 tydny. Pfi druhém méfeni studenti
vypliiovali dotaznik stravovacich a pohybovych zvyklosti.

Telesny stav byl zjistovan mérenim na osobni vaze TANITA BC 543, ktera pouZiva
metodu bioimpedance. Vyuzitim elektronické digitdlni vahy monitorujici sloZeni téla
je mozné s dobrou presnosti a reprodukovatelnosti, po zadani véku, pohlavi, stupné
fyzické aktivity a vysky postavy, na zakladé konduktivity elektrického impulzu v lid-
skych tkani, zméfit t€lesné parametry tuku a vody v téle, visceralni tuk, svalovou hmotu,
fyzickou kondici, hmotnost kosti a zdkladni metabolismus. K hodnoceni je vyuZivan
software vahy. Princip hodnoceni vychazi ze zobecnéni rozsahlejSich pozorovani lidské
populace. [7]

P1i této metod€ prochazi télem slabé, pro lidské t€lo naprosto bezpecné a nepostieh-
nutelné elektrické proudéni. Méreni je zaloZeno na skutecnosti, Ze elektricky proud pro-
chézi snadnéji tekutinou v nasich svalech nez tukem. Proudéni prochédzi obéma nohama
a tim umoziuje mérit elektricky odpor téla. Elektricky odpor je zavisly na mnozZstvi
vody v téle. Svaly ¢lovéka obsahuji konstantni podil vody 73%. Zmétime-li elektricky
odpor, miZeme pouZit tento idaj pfimo k vypoctu objemu svalové hmoty v dolnich
koncetinach. Druh pohlavi a télesna vyska se potom pouZivaji pti vypoctu celkového
objemu svalové hmoty.

Télesny tuk funguje jako izolace, snizuje schopnost prochazeni elektrického proudu,
proto nemiZe byt stanoven piimo. Misto toho je uréen nepiimo z namérené hmotnosti
téla odpoctem hmotnosti svali. Metoda umoziiuje zapocitat do vypocti celkovy objem
tuku. Objem vody v téle je uréen vypocitanim 73 % z celkového objemu svalii. Za pomoci
véhy byly vyhodnoceny i dalsi antropometrické ukazatele, a to podil svalové hmoty,
hmotnost kosti a visceralni tuk. Hodnoty visceralniho tuku (tuk v bfisni dutiné, ktery
obklopuje vnitini organy) se u zdravych osob pohybuji v intervalu indexu 1-12 a u osob
se zvySenym zdravotnim rizikem 13-59. [8]

Z dalsich hodnot jsou uvedeny bazalni metabolicka spotfeba, (BMR — Basal Meta-
bolic Rate) vyjadiujici denni prijem kalorii potfebnych k zdkladni 14tkové vyméné. BMR
je hodnota nezbytné energie, kterou télo potfebuje za tplného dusevniho a té€lesného
klidu k zachovani Zivotnich funkci (dychani, obéh krve, nervovy systém, obnova bunék,
syntéza bilkovin). Metabolicky vék je funkce po vypoctu BMR ukazujici primérny
veék, kterému nélezi metabolismus. JestliZe je metabolicky veék vyssi nez skuteény vék,
jedinec by mél zlepsit bazalni metabolismus. ZvySena t€lesnd aktivita mize zvétsit
objem svalové tkané a sniZit metabolicky v€k. Viha ukazuje hodnoty od 12 do 50 let
véku. Fyzicky stav je funkce porovnavajici sloZeni téla v mnozZstvi télesného tuku
a svalové hmoty. Pfi zvySené aktivité se sniZi mnozstvi té€lesného tuku, fyzicka kondice
se podle toho zméni. I kdyZ hmotnost ztstdva neménna, muze se svalovd hmota nebo
podil télesného tuku zménit, a to zlepSuje zdravotni stav a snizuje riziko nékterych
onemocnénf; stav je u vah vyjadren ¢iselnou hodnotou indexem od 1 do 9, kde znamend
1 skryt€ obézni (hidden obese), 2 obézni (obese), 3 dukladné stavény(4) (solidly-built),
4 necviceny/a (under exercised), 5 normélni (standard), 6 normaln{ svalnaty/a (standard
muscular), 7 hubeny/a (thin), 8 hubeny/a a svalnaty/a (thin and muscular) a 9 velmi
svalnaty/a (very muscular).
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Statisticka analyza byla provedena u antropometrickych ukazatelti télesna hmotnost,
podil tuku v téle, hmotnost svald a podil vody v téle. Télesné slozeni bylo méfeno
na pocatku a na konci semestru, takZe kazdy prvek jedince tvoril urcity par. Z hle-
diska parametri sledovaného souboru bylo z biometrickych metod nejvhodné&jsi zvolit
z dvouvybérovych testl hypotéz parovy test. Parovy test byl proveden pouze u skupiny
muzi. Test ovéfil, zda stfedni hodnoty dvou ndhodnych veli¢in part se 1isi o rozdil
naméfenych hodnot d pti vypoctu smérodatné odchylky a testovaciho kritéria. [9] Byla
testovana nulovd hypotéza H: u, =, a k nf alternativni hypotéza A: p, # w, pfi hladiné
vyznamnosti o = 0,05.

K hodnoceni stravovacich zvyklosti a pohybovych aktivit studentti byl vychozim
podkladem dotaznik. Respondenti méli odpovidat na 12 otazek tykajicich se jejich
stravovacich navyku a sportovniho vyzZiti v prub&hu semestru, a zejména v pribéhu
zkouskového obdobi. Dotaznik vyplnilo v§ech 60 respondentt.

3. Vysledky a diskuze

Vysledky vyzkumu zahrnuji hodnoceni profesionald v souboru muzi a Zen antropo-
metrickymi ukazateli a prizkum stravovacich zvyklosti a pohybovych aktivit.

3.1 Antropometrické hodnoceni

Antropometrické ukazatele byly hodnoceny na zdkladé bioimpedancni analyzy.
U télesné hmotnosti, podilu tuku, hmotnosti svald a obsahu vody v téle byl v souboru
muzi proveden parovy test pro pfijeti ¢i zamitnuti nulové hypotézy.

Hodnoceni télesné hmotnosti

Z vysledkt parového testu je ziejmé, Ze studijni zatéZ méla statisticky vyznamny
vliv na antropometricky ukazatel télesné hmotnosti. MiZzeme tedy konstatovat, Ze stu-
dijni zatéz ovliviiuje t€lesnou hmotnost studentti ze souboru muzi. Nulova hypotéza
se zamita, alternativni hypotéza pfijima, protoZe testovana odchylka nema nahodny
charakter. Statistické charakteristiky jsou v tabulce 1.

Tab. 1: Statistické charakteristiky t€lesné hmotnosti muzi

HMOTNOST | 1. méFent | 2. méten
Velikost souboru — pocet n 40 40
Primérna stfedni hodnota 78,050 79,565
Hladina vyznamnosti o 0,05 0,05
Diference -1,515

Péarovy test  Hj:pl =p2 — A:ul # p2

u=-3,665; Wa:|u =u 0o75 3,005 = 2,022

Primérna hmotnost v§ech 60 studentt pfi prvnim méfeni byla 73,3 kg, pti druhém
méfeni dosahovala primérné hodnoty 74,2kg z ¢ehoz vyplyva, Ze v obdobi, kdy
na studenty méla vliv studijni zaté€Z, se jejich primérnd hmotnost zvysila o 0,9 kg.
U muzi to znamenalo primérné zvySeni o 1,5kg, u Zen byl rozdil primérnych hodnot
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pouze 0,2kg. Dynamika zmén mezi 1. a 2. méfenim je zndzornéna v nasledujicich
grafech 1 a 2.

U souboru muzti byl zjistén ojedinély piipad zvyseni hmotnosti z 93,7 kg na 103,1kg,
tedy o 9,4kg. PotéSitelnym faktem je to, Ze zvySeni hmotnosti je tvoreno predevsim
prirdstkem svalové hmoty o 6,4kg. Z vyse uvedeného lze usuzovat, Ze dany jedinec
kompenzoval v pribéhu semestru studijni zat€Z zvySenim své fyzické aktivity pravidel-
nym cvic¢enim. Hmotnost Zen byla, jak je patrno z grafa, vyrovnanéjsi nez muzu.

Hodnoceni svalové hmoty

U souboru muzi se pii parovém testu se neprokézala ovlivnitelnost studijni zat€zi.
Kriticka hodnota je vétsi nez vypocitana hodnota testovaciho kriteria. Studijni zatéz
nema statisticky vyznamny vliv na podil svalové hmoty v t€le u souboru muzi a G¢inek
zkoumanych faktord se tedy neuplatiiuje. Neni tedy zamitnuta nulova hypotéza a da
se fici, Ze na zvolené hlading€ vyznamnosti sledovany rozdil neni statisticky vyznamny.
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Tab. 2: Statistickd charakteristiky svalové hmoty muzt

SVALOVA HMOTA | 1. méFeni | 2. méteni
Velikost souboru — pocet n 40 40
Priimérn4 stiedni hodnota 64,438 64,978
Hladina vyznamnosti o 0,05 0,05
Diference - 0,540

Péarovy test  Hj:pl =p2 — A:ul # p2
u=1,983; Wa: [u| =u 075 1,983 < 2,022

Bioimpedan¢ni analyzou byly zaznamenany rozdilné hodnoty svalové hmoty u muzi
a zen (viz grafy 3 a 4). U celého souboru §lo o pokles mezi 1. a 2. méfenim v priméru
0 0,319kg. U muzu se zvysily hodnoty svalové hmoty o 0,54 kg, u Zen doslo na rozdil
od muzi primérné k ibytku o 0,1kg (viz grafy 3 a 4). Podrobné&jsi hodnoceni zmén
hmotnosti je provedeno dale u fyzického stavu.
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Graf 3: Zmény svalové hmoty muzt
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Graf 4: Zmény svalové hmoty Zen osoby (zeny)

Hodnoceni podilu tuku v téle

Parovy test, stejné jako u antropometrického ukazatele t€lesné hmotnosti, prokazal také
u podilu tuku v téle, Ze na néj studijni z4t€Z ma vliv a Ze jsou jeho zmény signifikantni.
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Statisticky vyznamné odchylky se vyskytuji na zvolené hlading prukaznosti s pravdépodob-
nosti vEtsi nez je tabelovana veliCina, nulova hypotéza se zamitla a pfijala alternativni.

Tab. 3: Statistickd charakteristika tuku v téle muzd

TUK V TELE 1. méfeni 2. méfeni
Velikost souboru — pocet n 40 40
Primérna stfedni hodnota 12,850 13,703
Hladina vyznamnosti o 0,05 0,05
Diference -0,853

Péarovy test  Hj:ul =p2 — A:ul # p2
u=-4,077; Wa: [u| =u 0or5s H077 = 2,022

Primérna hodnota podilu tuku na celkové hmotnosti v téle celého souboru pii prvnim
méfeni byla 17,3 %, pfi druhém méteni dosahovala primérné hodnoty 17,6 %. U muzt
byl zjistén prirtstek o 0,85 %, ale u Zen tibytek o 0,64 %. Dynamika zmén u jednotlivci
je znazornéna v nasledujicich grafech 5 a 6.
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Graf 6: Podil tuku u Zen osoby (zeny)
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Pri méfeni antropometrického ukazatele hodnoty podil tuku v souboru muzi bylo
zjiSténo zvySeni hmotnosti jednoho respondenta pod poradovym ¢islem 25, a to prede-
v§im nartistem podilu tuku o 4,6 %; obdobna situace je u osoby ¢isla 36.

Hodnoceni podilu vody v téle

Z vysledku parového testu po aproximaci je zfejmé, Ze testovand odchylka nema
nahodny charakter a studijni zatéz tedy méla statisticky vyznamny vliv na antropomet-
ricky ukazatel podilu vody v téle. Zavérem je Ze nulova hypotéza se zamita, alternativa
se prijme.

Tab. 4: Statistické charakteristiky podilu vody

Podil vody v téle 1. méreni 2. méreni
Velikost souboru — pocet n 40 40
Primérna stfedni hodnota 60,333 59,680
Hladina vyznamnosti o 0,05 0,05
Diference 0,653

Péarovy test  Hj:pl =p2 — A:ul # p2

u =3,659; Wa: [u| =u 075> 3,659 = 2,022
Pfi hodnoceni antropometrického ukazatele podilu vody v téle bioimpendancn{

analyzou nebyly naméfeny, pres statisticky vliv zatéZe, vyrazné turbulentni diference

u jednotlivel mezi zjiSt€nymi hodnotami prvniho a druhého méfeni (viz grafy 7 a 8).
Diive zmitiované osoby poradové Cislo 25 (resp. 36) s extrémnim nartistem tuku

se ovSem vyznacuji jak nejmensim obsahem vody v téle, tak jejim dal$sim poklesem

béhem druhého méreni.

Hodnoceni metabolického véku

U metabolického véku respondentti byly naméfeny rozdily mezi primérnymi hod-
notami u souboru muzt a souboru Zen. U muzi $lo v priméru o prirdstek jednoho roku
véku, u Zen metabolicky vék klesl z 21,3 na 20,7 (viz graf 9 a 10).

U jedince ze souboru muzi ¢islo 25 doslo k vyraznému zvySeni metabolického véku
z 31 let na 46 let, coz ¢inni rozdil 15 let. Tento rozdil byl s nejvétsi pravdépodobnosti
zapfi¢inén nardstem podilu tuku v té€le. S obdobnou dynamikou sledovanych ukazateld
reagovali na niz${ drovni také muz pod ¢islem 36 a Zena pod ¢islem 16, kterou charak-
terizuje obdobny vyvoj fyzické kondice jako u muZzi vyznacujici se prirtistkem tuku
a poklesem obsahu vody v téle.

Hodnoceni fyzického stavu

P1i prvnim méfeni bylo oznaceno 44 osob coz ¢inni 73 % ze zakladniho souboru jako
normélni, 18 % (11 osob) bylo oznaceno jako hubenych a svalnatych a tfi osoby byly
zatazeny do skupiny normadlni svalnaty. Zjistény byly i dva piipady obezity.

Pri druhém méfeni (graf 11) bylo zjisténo, Ze se fyzicky stav dvou osob ze souboru Zen
zménil. Prvni pfipad se projevil jako zména z normalniho na obézni, coz bylo zpsobeno
néarGstem podilu tuku v téle o0 2,4 %. Druha zména se ukazala jako pozitivni z kategorie
necvicici do kategorie normaln{ a byla zapficinéna zvySenim obsahu svalové hmoty
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a sniZeni obsahu tuku v t€le. U souboru muzi doslo také ke zméné ve dvou piipadech —
v jednom piipadé doslo k narGstu hmotnosti o 3,5kg, ktery sestaval predevsim z néristu
podilu tuku v téle. V druhém pripadé€ obezity se zména tykala predevsim sniZeni obsahu
svalové hmoty, kterd se projevila na celkovém poméru svalové hmoty a tuku, tedy
predevsim na fyzické kondici. Dvourozmérné rozdé€leni fyzického stavu zavérecného
méfeni ukazuje, Ze vétSina souboru se pohybuje ve standardnich hodnotich. Obezita
se vyskytuje u tii osob ve véku 21-23 let.
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Hodnoceni visceralniho tuku

P1i méfeni visceralniho tuku bioimpendanéni analyzou v téle nebyly zjistény zasadn{
diference mezi zjist€nymi hodnotami prvniho a druhého méfeni jak muzd (graf 12)
tak i Zen (graf 13). Maximalni zjiSténd hodnota indexu byla 7, ktera se stdle pohybuje
v intervalu 1-12 jako je tomu u zdravych osob.

Tti extrémn{ piipady narGstu hodnot viscerdlniho tuku byly zjistény u osob, jejichz
fyzicky stav byl oznacen jako obézni. V pribéhu hodnoceného obdobi u nich doslo
k vyraznému zvySeni podilu tuku v téle, coZ se projevilo napft. u jiz difve zminéného
muze pod poradovym ¢islem 25 resp. 36 a Zeny pod poradovym cislem 16.
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Hodnoceni bazalniho metabolismu

U antropometrického ukazatele bazalniho metabolismu také nebyly shledany zasadn{
rozdily hodnot mezi 1. a 2. méfenim. V priméru se hodnoty z prvniho méfeni zvysily
050kJ ze 7632 kJ na 7682 kJ, tedy pouze o 12 kcal. Rozdilné vysledky byly ale zjistény
mezi soubory muzi a Zen. U souboru muzi (graf 14) se naméfené hodnoty v priméru
zvySily o 86 kJ (z 8405 kJ na 8491 kJ). U souboru Zen (graf 15) se bazalni metabolismus
snizil o 21 kJ (z 6086 kJ na 6065 kJ). Ukazuje to na jistou souvislost s hodnocenim

fyzického véku a neprikaznymi statistickymi zménami svalové tkan€ muza.
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Graf 14: Bazalni metabolismus muZzi
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3.2 Prizkum stravovacich a pohybovych zvyklosti studentt

Vychozim podkladem hodno- Otézka 1

ceni stravovacich a pohybovych v provozovnach
. o 01 w v ich rychl.obéerstveni

zvyklosti studentd v pribehu 5% 0% ve Skolnim
semestru a zkouskového obdobi piniviien
bylo dotazovan{ studentti. Dotaznik 35%
sestaval z 12 otazek a navazujicich
moznych odpovédi Znéni otdzek
je parafrazi uvedeno pod jednot- '° i':ﬂ:;a""ji
livymi grafy a mozZnosti odpovédi 60%
na né jsou vyznaleny graficky. Graf 16: Zpiisob stravovan{
Zahrnuji dohromady soubory muzi i Zen Otézka 2
(viz grafy 16-25). méné ;:f 3krat

Z odpovédi na 1. otdzku ke zpsoblim yice nez skrat Py

15%

stravovani vyplyvd, Ze studenti si z vétsi

¢asti pripravuji stravu samostatné v uby-
tovacim prostoru (vyuZivaji kuchynky st
na kolejich) a v mensi mife vyuZivaji stra- 259
vovaci zafizeni Univerzity obrany (stravo- 4krét
vaci sluzbu zde poskytuje civilni firma) ¢i 33%
jiné stravovaci provozy. Nevyskytl se ani

jeden pripad stravovani se v provozovnach rychlého
obcerstveni.

Nejcastéjsi pocet pokrmt (graf 17) za den byl
zaznamenan Ctyfi a to u tfetiny dotdzanych. Z odpo-
védi studentt dale vyplynulo, Ze ¢tvrtina z nich
se stravuje 3 x denné a ve stejném procentu piipadi
také 5x denné.

Respondenti uvedli, Ze z nejvetsi Casti uzivaji
vitaminy pouze v pripadé nemoci a témér tretina

Graf 17: Pocet pokrmti za den

Otazka 3

uziva vitaminy pravidelng (viz graf 18). Ctvrtina 'f,"e'r‘ndg:n';;’)“
4%

uvedla, Ze neuZiva zadné vitaminy.

Graf 18: Pravidelné uZivani vitamin
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Otazka 4. se tykala pravidelného uZivani
mineralnich latek. ProtoZe ¢etnost odpovédi byla
identicka s otazkou 3. o uzivani vitaminu, graf
neni uveden.

Uzivani potravinovych doplikd (viz graf
19) odrazi skute¢nost zjisténou jiZ u vitamint
a mineralnich latek, kdy témér 1/3 dotazanych
jich uziva pravidelné. Pati{ k nim nejaktivnéjsi
sportovci, kterych je v souboru 17 %. Dotazo-
vani konstatovali, Ze pravidelné uZivaji potravi-
nové dopliiky s riznym sloZenim dle vlastniho
uvazeni. Dopliiky vibec neuzivalo 60 % dota-
zovanych.

Na otdzku zdali studenti zménili své stravo-
vaci zvyklosti v pribéhu zkouskového obdobi,
uvedla vice nez polovina, Ze u nich nedoslo
ke zméné, 30 % zménilo své stravovaci zvyk-
losti pouze nepatrné (viz graf 20). Nepatrné
zvySeni pfijmu stravy s poklesem sportovni
aktivity se projevilo zménou antropometric-
kych parametri jak je i statisticky potvrzeno
v predchozi ¢asti vyzkumu. Uvedenou sku-
te¢nost dale potvrzuji odpovédi na nasledu-
jici otazku 7 tykajici se zmény chuti k jidlu
ve zkouskovém obdobi (graf 21).

Jak vyplyva z grafu 21, chut k jidlu
se u 77 % respondentd nezménila. Nezane-
dbatelnych 23% respondentl uvedlo, uvedlo,

Otazka 5
ano
32%
e vibec
jen na 60%
doporuceni
lékafe

8%
Graf 19: Uzivéni potravinovych dopliikti
Otazka 6

ano
17%

@ ano.ale

ne patrne

ne
53%

Graf 20: Zména stravovacich ZVyklObtl

Otazka 7

ano, mam vétsi
chut' ledIu

ano, mam vétsi

chut' k jidlu, ale

spide na sladké
18%

ne/

Ze ve zkouskovém obdobi maji vétsi chut  Graf 21: Zména chuti k jidlu ve zkouskovém

ZN_

k jidlu, kterou prevazné kompenzuji v 18 %
piipadi sladkymi pokrmy ¢i sladkostmi.

Pomérné zajimavé vysledky plynou z odpo-
védi na otdzku, zda se studenti snaZi jist zdraveé
(graf 22). Témér polovina odpovédéla, Ze ano.
Vice neZ polovina se priklonila k tvrzeni, Ze j{
vse bez ohledu na to, zda je to zdravé ¢i niko-
liv. Rozhodnout individudlni pocity studentd
o zdravé vyZivé je moZné pouze potravinovym
screeningem v dalSim vyzkumu.

obdobi
Otazka 8

ne jim vie
bez ohledu na
to, ano
zda je to zdravé ol 48%
Cclne
52%

Graf 22: Snaha studentu jist zdravé

V priméru se respondenti vénuji nejéastéji fyzické aktivité 4-10 hodin tydné (viz
graf 23). Z prizkumu vyplyva, Ze Ctvrtina studenti by méla béhem semestru aktiv-
néji sportovat. Zavazna situace byla shleddna u 2 % studentt, ktet{ uvedli, Ze nesportuji
téméf vibec. Déle 23 % uvedlo, Ze se vénuje sportu méné nez 4 hodiny tydné, coz lze

pokladat v jejich véku té€Z za nedostacujici.

Ve zkouskovém obdobi studenti bud sportovali stejn€, nebo spiSe méné Casto jako
obvykle (graf 24). Studijni zat€Z si kompenzovalo zvySenim fyzické aktivity 20 %
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dotazovanych, kteif uvedli, Ze sportuji vice Otazka 9

nez obvykle. Na druhé strané dvojnasobné vice nez 10 neﬁ;;rmji ént no2 4
mnozstvi studentd (42 %) sportovalo méné "1";’%" hodiny
neZ obvykle. N 2%

Zajimavé skutecnosti plynou z odpovédi
na otazku, zdali se respondenti ocitaji asto
ve stresovych situacich (graf 25). Skutec-
nost, Ze stres nepocituji az tak casto uvedlo
43 % z nich. Vice nez polovina uvedla,
7Ze se potyka se stresovymi situacemi (stre-
sem) casto.

Graf 23: Obvykla sportovni aktivita za tyden

Z odpovédi respondenti na otazku Ouzkatd
12: ,Jak reSite stresové situace?*, vice nez
kterd byla koncipovéna tak, Ze mohli e ";i’;i;:z
oznacit aZz 4 odpovédi, u kterych \ AZ%h

urcovali jejich poradi, vyplyva,
Ze stresové situace res$i v prvnim
poradi pravidelnou sportovni ¢innosti

(sportovnimi aktivitami), dédle kon-  steiné jako
. P - v e obvykle
zumaci sladkosti, jako treti v poradi 38%

uvadi sni¥eni mnoZstvi konzumo- Graf 24: Sportovni aktivity v priibéhu zkouskového obdobi

vané stravy, a jako posledni moZnost Otazka 11
feSeni stresové situace Ci zat€Zze uvadi
prejidani se. Hodnou zaznamenani je
skutecnost, Ze stres ¢i zat€Zové situace
nekompenzuji kourenim, alkoholem
nebo kavou.

4. Navrhy a doporuceni

Na zakladé zjisténych hodnot Graf 25: Stresové situace
antropometrickych ukazatel téles-
ného sloZenf a jejich statistického vyhodnoceni se jako vhodné jevi doporuceni pro
studenty v néasledujicich oblastech stravovacich zvyklosti, skladby stravy, pitného rezimu
a pohybové aktivity. Studijni zatéZ ovliviiuje télesné sloZeni a navrZzena doporuceni je
nutno aplikovat s dirazem na individualni predpoklady kazdého studenta.

V oblasti stravovacich zvyklosti dodrzovat sprivny pomér potiebnych Zivin
a ochrannych latek v pfijimané stravé, jist pravideln€ alesponl pétkrat denné, s pre-
stavkou mezi jednotlivymi chody maximalné 3 hodiny; doporuceny denni energeticky
prijem rozlozit na jednotlivé chody s nésledujicim podilem snidané 20 %, obéd 35 %
a veceti 30 %, dopoledni a odpoledni svacinu s maximaln€ 5-10% nutri¢nim podilem;
doporuceny denni energeticky prijem hradit z 20 % tuky, z 57 % sloZenymi sacharidy,
z 10 % jednoduchymi cukry a z 13 % bilkovinami. [10]

V ramci skladby stravy zaradit do jidelnicku minimalné 6 porci ovoce a zeleniny
denné, pravidelné konzumovat olejnatd semena (otechy), ryby a mléko, které jsou
zdrojem fosforu, drasliku, zinku a esencidlnich mastnych kyselin potfebnych k zvladan{
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stresu; v dobé studijni zatéZe se vyvarovat nadmérné konzumace potravin s vyS$im
obsahem mono a disacharidd, zvysit spotfebu celozrnnych potravin, brambor a lusténin
obsahujicich polysacharidy, zaméfit se na konzumaci potravin s vysokym obsahem
vlakniny (syrova zelenina, celozrnné obilniny, ovoce), z ovoce konzumovat predevsim
citrusové plody nebot bioflavonoidy v nich obsaZené maji obecné priznivé ucinky
na zdravi ¢lovéka; zvysit spotfebu potravin s obsahem vitaminu B, jelikoZ vitaminy
skupiny B maji tizky vztah k ¢innosti periferniho i centrdlniho nervového systému,
pficemz vitamin B, pomé&hd udrZovat dobré pocity, branf proti inavé; zvysit konzumaci
potravin obsahujicich vitaminy C a E, z divodu jejich vyssi spotieby pfi stresovém
zatiZzen{; zaméfit se na potraviny s vys$§im obsahem vapniku, hot¢iku, pfi jejichZ nedo-
statku se mohou zvysit pocity tizkosti, vapnik ma obecné zklidiujici ti¢inek, hoi¢ik je
dilezity pro syntézu mozkovych katecholamind (hormont).

V ramci prijmu tekutin dodrZovat pitny rezim, sestavajici se z minimalné 1,5-2 litr
tekutin denné s prihlédnutim k télesné konstituci ¢lovéka, svému fyzickému zatiZen{
a klimatickym podminkam; ddvat ptednost nesycenym mineralnim napojim; vyvarovat
se zvySené konzumace kofeinovych napoji protoze kofein zpisobuje pfi psychické zatézi
podrazdénost, které 1ze nahradit bylinkovymi €aji, vyvarovat se konzumace kolovych
napoju, které obsahuji kofein a vyssi koncentraci energetickych sacharidu.

V ramci pohybové aktivity pravideln€ cvicit. Obc¢asna ¢i nepravidelnd pohybova
aktivita s sebou nese riziko poranéni, inavy a celkového vycerpani organismu; zvolit
pohybovou aktivitu (sportovni ¢innost) vyhovujici osobnosti, pracovnimu programu
a télesnym moznostem jedince; kombinovat rizné druhy cviéeni tak, aby bylo do aktivity
stresové zatéZe se doporucuje provozovat sportovni aktivity jako aerobické cvicent,
kterym se dosahuje vytrvalosti a sily a zlepSujici se vysledky podpoii sebevédomi,
kalanetiku, ktera napindnim a protahovanim svalstva zlepSuje symetrii a drZeni téla,
jogu, ktera klade diraz na uvédomovani téla, a tak podporuje dctu k vlastnimu télu,
zlepSuje povédomi o fungovani organismu a drZeni téla, posilovani a bojovd uméni, ktera
napomahaji uvédomovani si sebe sama v roviné télesné i dusevni a zvysuji schopnost
sebeobrany. [11]

5. Zaveér

Na zékladé statistické analyzy byla potvrzena u souboru muZi alternativa, Ze s 95 %
pravdépodobnosti studijni zatéZ ovliviiuje vyZivovy stav u antropometrickych ukaza-
tell télesnd hmotnost, télesny tuk a podil vody v téle. Nulova hypotéza na této hlading
vyznamnosti byla potvrzena u ukazatele svalova hmota

Bioimpedancni analyzou byly u zdkladniho souboru zjistény nasledujici zmény:

e t¢lesna hmotnost se u souboru muzi zvysila v priméru o 1,5kg, u Zen byla zvysena

primérné 0,2 kg,

e usouboru muzi doslo primérné k nartstu podilu tuku v téle o 0,85 %, u Zen doslo

ke snizeni v priméru o 0,64 %,

e podil vody v téle muzi se v priméru snizil o 0,65kg,

e hmotnost svaltl se u souboru muzi zvysila primérné o 0,54 kg, coz bylo zptisobeno

tim, ze muzi kompenzovali studijni zatéz fyzickou aktivitou (viz vyhodnoceni
dotazniku),

135



Vojenské rozhledy 2/2012

e hmotnost svalll u souboru zen se primérné snizila o 0,10kg, nebot’ studijni zat¢z
kompenzovaly zvySenou konzumaci sladkosti,

e piihodnoceni visceralniho tuku nebyly naméfeny zasadni diference mezi zjiste-
nymi hodnotami prvniho a druhého méteni,

e ukazatel metabolicky vék mél pouze informativni charakter, v priméru u muza
se zvysil o 1 rok, pfi¢emz extrémni zvySeni u jedné osoby dosahovalo 15 let,
u zen se naopak snizil o %2 roku,

e u fyzického stavu lze pozorovat diference, které se projevily v souhrnu zmén
svalové hmoty a podilu tuku v téle; ke zménam fyzického stavu doslo u 4 osob;
pocet osob oznacenych jako obézni se zvysil z 2 na 3 a jedna osoba se dostala
z kategorie netrénovana do lepsiho standardniho stavu.

V souvislosti s reakci respondentd na feSeni stresovych situaci Ize pozitivné hodno-
tit skutecnost, Ze respondenti nekompenzovali stres poZzivanim alkoholickych népoja
a kourenim. [12]

Z provedeného vyzkumu antropometrického hodnoceni vyzivového stavu a dotaz-
nikového Setfeni je patrna jistd odpovédnost, kterou jednotlivci prokazuji ve vyZivé
a stravovacich zvyklostech. Kvantifikovanym odhadem se jevi rozsah individualniho
stravovani rozhodnéjsi v ovlivnéni stravovacich zvyklosti nez formou zadvodniho stra-
vovéni. U nékterych kategorif profesiondlnich vojaku je potfebné se zamyslet nad kon-
trolou osobni odpovédnosti za kondici a formami podpory realizace individualniho
stravovani.
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