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Abstrakt

Tato bakalarska prace se zabyva problematikou stravovani dopravnich pilotd na stfednich
tratich. Postupy stravovani pilotl a nutnost poskytovani adekvatnich jidel v prabéhu pracovni
doby nejsou v kontextu leteckych predpisu nijak regulovany. Z toho divodu zalezi predevsim
na internich smérnicich jednotlivych spolecnosti a jejich pfistupu k dané problematice. Téma
vzniklo na zakladé vypoveédi pilotd riznych spoleénosti narazejicich na nedostate¢nou kvalitu
a kvantitu poskytovanych pokrmu. Na zakladé reSerSe bylo stanoveno optimalni slozeni a
mnozstvi dil¢ich komponentt stravy, z dlouhodobého hlediska prospésnych pro zachovani
télesné kondice. V ramci dotaznikového Setfeni, kterého se zuc€astnilo na 116 pilot riznych
evropskych spole¢nosti, byl puvodni predpoklad nedostatkii stravovacich postupl
v dopravnim letectvi z velké &asti potvrzen. Cilem prace bylo navrzeni optimalniho feseni
stravovani dopravnich pilotd. Jako mozné feSeni se nabizi zavedeni zakonné povinnosti
spole¢nosti, poskytovat pilotdm v pribéhu pracovni doby adekvatni stravu, navrzenou na
zakladé vyzivovych doporu€eni stanovenych odborniky. Alternativou je poté poskytnout
pilotim moznost si nalezitou stravu zajistit nezavisle na spole¢nosti, ¢ehoz by, za urcitych

okolnosti, mohlo byt dosazeno napfiklad pomoci letiStnich pojizdnych bufetu.

Klicova slova: letectvi, pilot, stfedni traté, vyziva pilotu
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Abstract

This bachelor's thesis addresses the nutrition of commercial pilots on medium-haul routes. The
procedures for pilots' meal provision and the necessity of providing adequate meals during
duty are not regulated within the context of aviation regulations. As a result, it primarily depends
on the internal policies of individual companies and their approach to the issue. The topic arose
based on statements from pilots of various companies pointing out the insufficient quality and
quantity of the provided meals. Based on systematic analysis, the optimal composition and
amount of individual meal components, beneficial for maintaining physical condition in the long
term, were determined. A survey involving 116 pilots from various European companies largely
confirmed the initial assumption of deficiencies in meal provision procedures in commercial
aviation. The aim of the thesis was to propose an optimal solution for meal provision for
commercial pilots. One possible solution is to introduce a legal obligation for companies to
provide pilots with adequate meals while on duty, designed based on nutritional
recommendations established by experts. Alternatively, pilots could be given the opportunity
to independently secure adequate meals, which could be achieved under -certain
circumstances through airport mobile food carts.

Keywords: aviation, medium haul, nutrition, pilot nutrition
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Uvod
Spravna vyziva je jednim ze zasadnich pfedpokladl télesného zdravi. Zdravotni stav pilotu je
v pribéhu jejich profesni kariéry pod neustalym dohledem a jeho zhorSeni mize v krajnich
pripadech vyvrcholit az ztratou licence.

| pfes tento fakt neni v souCasné dobé stravovani pilotd dopravnich letadel nijak
regulovano a jednotlivé spolecnosti proto mohou s vyzivou pilotd nalozit tak, jak uznaji za
vhodné. Stravovaci postupy jednotlivych spole€nosti se mezi sebou tedy mohou zasadné lisit,
a prfedevsim nemuseji splfiovat zadna kritéria zajistujici pilotim alespor adekvatni kvantitu a
kvalitu nabizenych pokrm.

Diky neustale se snizujicim ¢asum obrat letadel je pro piloty ¢asto nerealné si jidlo
v prubéhu pracovni doby zajistit samostatné bez pomoci zaméstnavatele. Piloti jsou poté
nuceni pfijmout jidla nabizena spole¢nosti, ktera mnohdy postradaji pozadovanou kvalitu, a
predevsim také kvantitu. V mnoha pfipadech spoleénost jidlo pilotim neposkytuje viibec, a
pokud nechtéji lenové posadek byt b&éhem pracovni doby o hladu, nezbyva jim nic jiného nez
si jidlo pfipravovat doma, ¢i zakoupit po cesté na letisté.

Cilem této prace je navrhnout idealni feSeni pfevladajiciho problému vyzivy pilotd na

stfednich tratich.

11
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1. Teoretické zaklady prace

1.1 Prehled sou€asného stavu

Stravovani a vyzivové postupy pilotll nejsou v evropském dopravnim letectvi prozatim nijak
regulovany. Zdravotni pozadavky stanovené Nafizenim Evropské Komise €. 1178/2011 [1] pro
vydani a revalidaci zdravotni zpusobilosti prvni tfidy se zabyvaji pouze aktualnim zdravotnim
stavem pilotl a poskytu;ji jisté normy, kterych pilot musi pro vydani prikazu dosahnout. Pokud
si vSak z dlouhodobého hlediska chce pilot udrzet dany standart, potfebny pro uspésnou
revalidaci prikazu, je nutné své télo udrzovat v urcité kondici. V horizontu nékolika desitek let,
tedy v rozsahu kariéry dopravniho pilota, hraje svou roli v udrzeni této kondice také vyziva a
zpUsob stravovani.

Z davodu absence zakonnych smérnic maji hlavni slovo v problematice stravovani
pilotd pfedevSim samotné letecké spolecnosti. Interni smérnice tykajici se stravovani
v pribéhu vykonu sluzby se lisi spole¢nost od spole¢nosti. Ve vétSiné pfipadu vsak ze strany
spole¢nosti neni na stravovani kladen dostateCny duraz a neni této tématice davana
dostate¢na vaha.

V neposledni fadé také zavisi na samotnych jedincich a na tom, jak se stravuji ve svém
volném Case. Pfedevsim vSak zavisi na jejich pfistupu k vyzivé a na uvédoméni si dulezitosti
tohoto prvku pro zajisténi své télesné kondice ve spojitosti s udrzenim zdravotni zpusobilosti.

Neméné dulezité je také védét, jak urcita strava ovliviiuje nasi mentalni a kognitivni
vykonnost. NezaleZi pouze na optimalnim sloZeni, ale také pravé na naCasovani a

adekvatnosti pokrmu v dané ¢asti dne [2].

1.2 Zdravadieta

Zdrava strava je Uzce spojena s télesnym zdravim, které, jak uz bylo vySe zminéno, je
zakladnim pilifem kariéry dopravniho pilota [2]. O zdravotni zpUsobilost, a tedy také moznost
dale vykonavat svou praci dopravniho pilota, mize jedinec pfijit kdykoliv. Mezi podminky, které
Clovéka zneschopnuji byt drzitelem zdravotni zpUsobilosti prvni tfidy patfi napfiklad
hypertenze, nebo cukrovka druhého typu [1]. Tato chronicka onemocnéni Uzce souvisi s dietou
a zplUsobem stravovani v pribéhu Zivota a jejich prevence v poslednich letech nabyva na
vyznamu z divodu zvySujiciho se vyskytu téchto onemocnéni napfi¢ populaci [3]. VétSina
statl ma zpracovany doporucené zasady, jak v prubéhu zZivota riziko chronickych onemocnéni
minimalizovat, a to pfedevSim pfizptisobenim svého jidelnicku [4].

Puvodné doporuceni obsahovala optimalni pfijem a rozloZzeni makronutrientl na den,
tedy kolik gramu sacharidd, bilkovin, tukd apod. bychom méli za den pfijmout [5]. Tento systém
je vSak pro Sirokou vefejnost tézko uchopitelny a zbyteCné slozity. Dnes je mozné vétSinu
dietnich zasad nalézt rozdélenou dle jednotlivych prvka nasi stravy a doporu¢eného denniho

mnozstvi konzumovanych produktl. Zasady tedy namisto pouhé gramaze makrozivin obsahuji

12
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doporucené denni davky ovoce, zeleniny, obilovin apod., coz je pro neodbornou vefejnost
mnohem hmatatelné;si [6].

Tyto zasady, ackoliv ve vétSiné pfipadl podobné, se nedaji shrnout do jednoho
sourodého dokumentu, ktery by vSechny smérnice unifikoval a tvofil jednotny navod jakym
zpusobem se stavét ke stravovani [7]. Kazda zemé ma specifické kulturni charakteristiky a
rozdilnou dostupnost sloZek stravy. Pristup jednotlivych zemi ke zdravému stravovani se tedy
muze odvijet od spousty faktorl a liSit se napfi¢ svétem. Jako pfiklad kulturni riznorodosti
muzeme vzit Skalu evropského peciva, napfiklad chléb, rohliky, housky ¢&i bagety. Kazdy druh
je spjaty se zemi ¢i lokalitou ze které pochazi a kde je vefejnosti upfednostiovan [8]. Co se
tyCe dostupnosti, tak je logické, Ze vnitrozemské staty, majici pouze omezeny pfistup
k mofskym produktiim, budou ve svych vyzivovych doporucenich klast menSi duraz na
konzumaci mofskych plodd a hledat adekvatni nahradu za tyto vyznamné zdroje Zivin.
Evropska studie [7] tak shledala zavedeni jednotnych evropskych vyzivovych doporuceni
neproveditelnym.

Z tohoto dlvodu je slozité vybrat jeden stat, jehoz vyzivova doporuceni jsou nejlépe
aplikovatelna pro posouzeni zdravé diety dopravnich pilotd. Jako nejschidnéjsi FeSeni se jevi
pouziti vyzivovych doporu€eni Spojenych statll Americkych (Dietary Guidelines for Americans,
DGA) [6] vydané ministerstvem zemédélstvi Spojenych statd Americkych (U.S. Departement
of Agriculture, USDA). Jednak z divodu jejich kvality a také diky rozsahlé oblasti plisobnosti,
diky niz by doporu¢eni méla byt 1épe aplikovatelna nez v pfipadé vybéru jednoho evropského
statu s menSi rozlohou. Je v8ak nezbytné vzit v potaz jistou kulturni odliSnost s nasim
evropskym prostfedim. Z toho dlvodu je tfeba porovnat americka doporuceni se skupinou
doporuceni evropskych statd [9] a najit kompromis, &i zvolit stranu, na kterou je nutné se
priklonit. Americka doporuceni jsou tabulkové délena dle odhadovaného denniho energického
vydeje (Estimated Energy Reguirement, EER), ktery zavisi na pohlavi, véku, vySce, vaze a
fyzické aktivité jedince. S pfihlédnutim k prevladajicimu zastoupeni muzl v dopravnim letectvi
bude po zbytek teoretické Casti uvazovan optimalni denni pfijem kalorii 2600 kcal a tomu
pfizpusobené doporucené denni mnozstvi jednotlivych prvkl stravy [6]. Pro pfedstavu by tato
hodnota mohla odpovidat napfiklad muzi ve véku 30 let, vazicimu 80 kg, vysokému 180 cm,
ktery denné travi méné nez 30 minut fyzickou aktivitou o stfedni intenzité [10].

Vyzivova doporucCeni jsou primarné rozdélena dle slozek nasi obvyklé stravy [6].
Nejdfive je potfeba si popsat ulohu a duleZitost jednotlivych prvkd zdravé diety samostatné,
nasledné je mozné na zdravé stravovani pohlizet jako na jednotny celek.

1.2.1  Ovoce a zelenina
Zdrava dieta by méla obsahovat rozmanitou Skalu ovoce a zeleniny. Téméf 90 % populace

Spojenych statl Americkych nedosahuje doporucenych dennich davek zeleniny a 80 %

13
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nedosahuje doporu€enych dennich davek ovoce [6]. Doporu¢ena denni davka zeleniny a
ovoce stanovena dle DGA je 3,5 a 2 Salky (cups), v daném poradi. Primérny pfijem se ve
Spojenych statech Americkych pohybuje okolo 2,5 Salku ovoce a zeleniny dohromady denné.
Mira 1 3alek predstavuje napfiklad stfedné velky banan, jablko, raj¢e, papriku nebo také 2
stfedné velké mrkve, Ci 8 jahod. Pro hruby odhad Ize 1 Salek pfirovnat k mnozstvi nakrajené
zeleniny o stejném objemu jako lidska pést [6].

Do definice ovoce spadaji také 100 % ovocné dZusy bez pfidanych sladidel, aviak je
doporucené konzumovat ovoce pfevazné ve formé celych plodd pro zaru€eni dostatecného
pFijmu viakniny [6].

Zeleninu Ize dale rozdélit do 5 podskupin, jmenovité na lusténiny (¢ocka, fazole), tmavé
zelenou zeleninu (brokolice, Spenat), Cervenou/oranzovou zeleninu (mrkev, rajce), zeleninu
obsahuijici Skrob (kukufice, brambory) a ostatni zeleninu (cibule, kvétak). Tydenni doporuéené
davky se lisi dle podskupiny. Nejvice by lidé dle DGA méli konzumovat ¢ervené/oranzové
zeleniny spole¢né se zeleninou obsahujici Skrob, a to 7 Salki od kazdé skupiny. Ostatni
zeleniny by mél jedinec snist 5,5 Salku a ze zbylych dvou skupin od kazdé 2,5 Salku za
tyden [6].

V Evropé se na doporucenou denni davku ovoce a zeleniny pohlizi spiSe z hlediska
gramaze Ci jednotlivych porci. Ekvivalentem jedné porce je napfiklad jedno jablko, mrkev &i 2
hrsti malin, jahod nebo hrozn(, avSak zalezi na definici jednotlivych stata. Vétsina evropskych
statl doporucuje konzumovat alespon 5 porci ovoce a zeleniny denné. Zelenina by méla byt
zastoupena vétsim dilem nez ovoce. Minimalnim doporu€¢ovanym mnozstvi je 400 g, avSak ve
vétsiné pFipadu staty doporucuji denni pfijem ovoce a zeleniny o hmotnosti 500 g a vice [9].
1.2.2  Obiloviny
Vyrobky z obilovin jsou zakladem lidské stravy a jednim z naSich hlavnich zdroji sacharidu.
Patfi mezi né napfiklad mouka, téstoviny, cerealie a ryZe [6]. Produkty z obilovin Ize dle
zpusobu zpracovani a obsahu zivin rozdélit na celozrnné a rafinované. Pfi tvorbé obilnych
vyrobkl zalezi, zda je zrno zpracovavano i s obalem, nebo zda je pfed zpracovanim vng;jsi
obal zrna odstranén. Pfi odstranéni vnéjSiho obalu zrna je ziskan produkt s delSi trvanlivosti,
av8ak dany produkt je pfipraven se o vétSinu duleZitych Zivin obsaZenych pravé ve vnéjSim
obalu. Z historického hlediska byly az donedavna obiloviny zpracovavany vcelku, nicméné
vdnesSni dob& pravé zduvodu zvySené trvanlivosti jednoznatné& prevazuji vyrobky
z rafinovanych obilovin. V poslednich letech se vSak celozrnnym vyrobkim dostava stale vétsi
pozornosti, predevSim diky jejich kliCovému postaveni ve zdravé dieté doporuCované
odborniky. Mezi celozrnné produkty patfi napfiklad bulgur, ovesné vlocky, quinoa nebo

celozrnné pecivo [11].
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Brano celkové, se konzumaci obilovin populace blizi k doporu¢enym dennim davkam,
nicméné az 98 % americkych obyvatel nedosahne doporuc¢ené denni davky celozrnnych
obilovin, pfi ¢emz 74 % populace naopak prfesahuje denni limit rafinovanych obilovin [6].
Primérny pfijem se v zavislosti na pohlavi pohybuje v rozmezi 6 az 8 unci za den. Jedna unce
predstavuje hmotnost necelych 30 gramu. Doporu¢ena denni davka obilovin je dle DGA 9 unci
(cca 250 g), pficemz alespori polovina by méla byt tvofena celozrnnymi obilninami. Jednu unci
obilovin si je dle americkych doporu€eni mozno pro zjednodu$eni predstavit jako napfiklad
platek chleba nebo pul hrnku ryze [6].

Evropska doporuceni se vzajemné dost lidi v optimalnim poctu a definic dennich porci,
avSak vSechny zdUraznuji dulezitost preference celozrnnych produktd. Nékteré zemé ke
skupiné obilovin pfipojuji také brambory, které v nasem jidelni¢ku zastupuji obdobnou funkci,
tedy zdroje sacharidd [9].

1.2.3  MIécné vyrobky

MIéc€né vyrobky jsou dulezitym zdrojem bilkovin, vapniku a drasliku. Mezi mlé&né vyrobky patfi
napriklad mléko, jogurt nebo syr. Maslo je vramci doporuéeni z praktickych davodua
zarazovano mezi tuky a neni tedy brano jako souc¢ast mléénych vyrobkd [6].

Témér 90 % americké spole¢nosti nespliiuje doporu¢ené denni davky mléénych
vyrobkd. Primérny pfijem vyrobkl je v zavislosti na pohlavi v rozmezi 1 az 2 $alkl denné.
Nezavisle na stanoveném dennim pfijmu kalorii je doporu¢ena davka mléénych vyrobku
stanovena na 3 $alky (cups) denné. Jeden Salek vyrobkl muze predstavovat napfiklad hrnek
mléka nebo 1,5 unce syra (45 g). VétSina mlécnych vyrobkl je konzumovana ve formé s
vysokym obsahem soli (ur€ité druhy syra) €i tuku (plnotuéné jogurty). Dle doporucéeni by vSak
lidé méli naopak preferovat nizkotu¢né varianty se snizenym obsahem soli [6].

Evropsky pfistup k mléénym vyrobkdm je velice podobny tomu americkému. VétSina
statl doporucuje 2 az 3 porce denné s pfihlédnutim k preferenci nizkotu¢nych variant s nizkym
obsahem soli. Nékteré staty jmenovité doporucuji konzumaci zakysanych vyrobkd, jejichz
zastupcem je napfiklad kefir [9].

1.2.4  Potraviny s vysokym obsahem bilkovin

Vydatnych zdroji bilkovin je znamo hned nékolik druhd. Zdroje bilkovin mohou byt nejen
zivocCisného, ale také rostlinného plivodu. Mezi nejbohatsi zdroje bilkovin patfi maso, vajicka,
moiské plody, ofisky Ci soja [6]. Nékteré luSténiny Ci mlécné vyrobky mohou byt také
povazovany za vyznamné zdroje bilkovin, ty uz jsou vSak zahrnuté v jiné sekci a nebudou tedy
v této Casti prace uvazovany.

Realna konzumace potravin bohatych na bilkoviny v USA dosahuje podobnych hodnot,
jako téch stanovenych ve vyzivovych doporuéenich zpracovanych USDA. V zavislosti na

pohlavi je denni primérny pfijem zdroji bilkovin v rozmezi zhruba 5 az 8 unci, cca 150 az
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225 g. Za predpokladu, ze zdroje bilkovin budou déleny do tfi podskupin, jmenovité na morské
plody, rostlinné zdroje bilkovin a zivoCisné zdroje bilkovin, je pozorovan negativni trend
v respektovani danych doporuceni napfi¢ podskupinami. Az 75 % obyvatelstva pfesahuje
doporucené denni davky zivociSnych zdroja bilkovin. Naopak téméF polovina Ameri¢anu
nedosahne na doporuceny denni pfijem zivocisnych zdroju bilkovin a az 90 % populace
konzumuje mensi mnozstvi morskych plodu, nez je doporu¢eno. Doporu¢ena denni davka
potravin bohatych na bilkoviny je 6.5 unce (cca 175 g). Na tydenni bazi je vhodné doporucené
porce rozvrhnout na 31 unci (cca 900 g) zivociSnych zdroja bilkovin, 10 unci (cca 275 Q)
mofskych plodd a 5 unci (cca 150 g) zZivocisnych zdroju bilkovin [6].

Jednou ze zakladnich sloZek nasi stravy a vydatnym zdrojem bilkovin je maso. Maso je
mozné rozdélit hned nékolika zpusoby, pro potfeby prace napfiklad na maso zpracované a
maso neupravované. Za zpracované maso je povazovano takové, které bylo uréitym
zplUsobem upraveno za ucelem vylepSen chuti €i trvanlivosti. Zpracované maso obsahuje
mnozstvi pfidanych latek a Casto také vyS$Si koncentrace soli. Mezi zpracované maso se fadi
napriklad salam, Sunka, parek nebo klobasa. Dle odbornikd by lidé méli pfi vybéru potravin
bohatych na bilkoviny vice dbat na rozmanitost. Kombinovat vice rlznych zdroj bilkovin, a
naopak omezit konzumaci tuéného a zpracovaného masa, které tvofi podstatnou ¢ast denniho
pFijmu bilkovin [6].

V evropskych doporucenich se témér vyhradné setkame s tydennim planem
doporu¢eného mnozstvi potravin bohatych na bilkoviny. Doporu¢ena konzumace masa se stat
od statu podstatné liSi, avSak vétSina statu na tyden doporucuje maximalni pfijem o hodnoté
500 g, Castéji pouze 300 g nebo ekvivalent 3 porci. Staty silné doporucuji omezeni konzumace
Cerveného a zpracovaného masa. Doporu¢ené porce morskych plodl jsou 1 az 2 porce za
tyden. Pfimofské staty doporu€uji tydenni pocCet porci nepatrné vySsi. Lidé by méli
upfednostriovat morské plody a tuéné ryby s nizkym obsahem rtuti, jako jsou napfiklad
krevety, losos, platys nebo sardinky. Z ostatnich skupin vyznamnych zdroju bilkovin je
doporuceno pfizplUsobit konzumaci vajec na 2 az 4 vejce tydné a prijem nesolenych ofecht ¢i
seminek na 25 g denné [9].

1.2.5 Tuky aoleje
Tuky a oleje jsou dulezitou sloZkou lidské stravy a zdroji esencialnich mastnych kyselin.
Mastné kyseliny se déli na nasycené a nenasycené. Nenasycené mastné kyseliny byvaji
vétSinou rostlinného pavodu (napfiklad soucasti olivového oleje), zatimco nasycené mastné
kyseliny puvodu Zivocisného (napfiklad sou€asti masla). Vyjimkou jsou napfiklad kokosovy a
palmovy olej, v jejichz slozeni pfevladaji nasycené mastné kyseliny [12].

Doporucené denni mnozstvi oleji by mélo byt 34 g. USDA silné doporu€uje omezit

mnozstvi konzumace saturovanych tukl na maximalné 10 % z celkového denniho pfijmu
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kalorii. Tuto hranici denné presahuje vice nez 70 % obyvatelstva. Namisto saturovanych tuku
je doporucéeno pouzivat rostlinné oleje, pfedevsim olivovy, slunecnicovy &i fepkovy, a pfi vareni
snizit mnozstvi pfidaného tuku na minimum [6].

Doporu¢ené denni davky napfi¢ evropskymi staty se vzajemné dosti lisi. Vybér a
stanoveni jedné exaktni hodnoty, ¢i priméru hodnot, v tomto pfipadé postrada smyslu. VétsSina
statl vSak zdlraziuje omezeni tuk( jako soucasti zdravé diety, pfedevSim potom téch
saturovanych [9].

Tento nazor, tedy snizovani pfijmu tukd a substituce tukd saturovanych za
nenasycené, prevlada uz od 80. let minulého stoleti. Zakladni myslenkou je dogma, Ze vyssi
pFijem saturovanych tuku zvySuje mnozstvi cholesterolu v krvi, a to vede ke zvySeni rizika
vyskytu srdecnich onemocnéni. | pfes dodrzovani vySe zminénych pokynu, se vyskyt
chronickych onemocnéni za poslednich 40 let dramaticky zvysil [13]. Nové vyzkumy dokazuiji,
ze vztah mezi pfijmem saturovanych tukd a ischemické choroby srdeéni je mnohem
komplikovanéjsi. Dle odborniku je potfeba pro vyvozeni novych zaveérl vzit v potaz mnohem
vice faktort a prehodnotit stavajici postoj k saturovanym tukim. Substituce nasycenych tuku
primyslové zpracovanymi oleji mize mit totiz v kone¢ném duisledku negativni dopad na lidské
zdravi [13]. PFi konzumaci saturovanych tukd je tfeba brat v potaz i pivod a preferovat pfirodni,

minimalné zpracované varianty, jako napfiklad maslo od travou krmenych krav.

1.2.6  Pfidané cukry

Sacharidy a cukry jsou zakladni palivovou sloZkou lidského téla, a tudiz maji ve zdravé dieté
své misto. Zalezi ovSem opét, v jaké formé jsou cukry konzumovany. Je rozdil mezi pfijmem
pFirodnich cukr ze zdroju bohatych na dalSi prospésné latky, jakymi jsou napfiklad ovoce a
zelenina, a konzumaci cukrl pfidanych [6]. Pfi dodrzeni zdravé diety, je konzumovana vétsSina
potfebnych cukru jiz jako soucast jednotlivych prvkl stravy a pro vysoké mnozstvi pfidanych
cukr( tedy ve zdravé dieté neni prostor. V USA v nejvy$Si mife pfidané cukry lidé konzumuji
ve formeé slazenych napojl a sladkosti. Zdaleka nejpocetnéjsi skupinou jsou slazené sodovky
jako napfiklad Coca cola a jiné limonady [6].

USDA doporu€uje omezit denni pfijem pfidanych cukrl na maximalné 10 % z
celkového denniho pfijmu kalorii, pfiéemz tuto hranici denné pfesahne pfiblizné 60 %
amerického obyvatelstva [6]. Na pozoru by se lidé z dlouhodobého hlediska méli ale také mit
pfed nizko energetickym sladidly, které neobsahuji kalorie vlbec, pfipadné pouze jejich
stopové mnozZstvi. Razantniho sniZzeni denniho pfijmu pfidanych cukru Ize jednoduse docilit
nahrazenim slazenych napoju vodou. V idealnim pfipadé omezit také slazeni Caje a kavy.

Evropska doporuceni stejné jako americka apeluji na snizeni denniho pfijmu pfidanych
cukrd, a eliminaci slazenych napoju. Sladkosti doporucuji nahradit pokrmy bohatymi na Ziviny,

mezi které patfi napfiklad ofechy &i ovoce [9].
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1.2.7  Sodik

Sodik je v potravinafském pramyslu vyuzivan napfiklad jako konzervant, zahuStovadlo
nebo zvyraznovac chuti. Pouze mala &ast sodiku je konzumovana prostifednictvim pfidané
soli, mysleno uzivatelem té€sné prfed konzumaci. VétSina lidmi konzumovaného sodiku je do
potravin pfidavana jiz béhem procesu zpracovani [6].

Vysoky pfijem soli se neodbytné poji se zvySenym krevnim tlakem a rizikem srdecnich
onemocnéni. TéméF 45 % dospélé americké populace ma zvyseny krevni tlak. Ve vékové
skupiné 40 az 59 let byla hypertenze diagnostikovana dokonce 55 % populace [6].Zminéno
dfive, hypertenze mlize ve vyhranénych pfipadech vést az ke ztraté zdravotni zpUsobilosti [1].

Dle DGA by lidé méli pfijem sodiku omezit na maximalné 2300 mg denné. Toto mnozZstvi
odpovida 6 g nebo také 1 Cajové IziCce soli. Vice nez 95 % muzd a 80 % zen tuto denni hranici
presahuje. Muzi v priméru konzumuji 4000 mg a zeny 3000 mg sodiku denné. Existuje nékolik
zpusobu, jak omezit pfijem soli. Napfiklad pfi vybéru potravin davat prfednost potravinam
s nizkym obsahem sodiku nebo vafit ¢astéji doma a misto dochucovani soli pouZivat na
zvyraznéni chuti také kofeni nebo bylinky [6].

Evropska doporuceni jsou v maximalnim mnozstvi soli v souladu s DGA. Nékteré staty
doporucuji konzumaci omezit na maximalné 5 g soli denné. Pfi vybéru soli bychom méli
upfednostriovat sul jodizovanou [9].

1.2.8 Pitny rezim

S lidskou vyZzivou je neodbytné spojen také pitny rezim. Dle amerického vyzkumu [14], by mél
optimalni pfijem vody &init 3,7 | pro muze a 2,7 | pro zeny denné. Z tohoto mnozstvi se
predpoklada, ze 20 % tekutin je télu dodano ve formé stravy a zbyvajicich 80 % ve formé
napoju. Doporuceny denni pfijem tekutin z napoju je tedy zhruba 3 | pro muze a 2,2 | pro zZeny.
VétSina evropskych statl doporu€uje vypit minimalné 1,5-2 | tekutin denné [9]. Jak jiz bylo
zminéno vySe, voda by méla byt primarnim zdrojem pfijatych tekutin. Pfedné by se lidé méli
vyvarovat nadmérné konzumaci slazenych napojl a tyto napoje nahradit vodou. Cast denniho
pFijmu tekutin muze byt tvofena také ¢ajem nebo kavou. Kava a €aj obsahuiji jisté skupiny
latek, které v pfimé&feném mnozstvi mohou byt prospésné funkci lidského organismu. Jednou
z téchto latek je napfiklad kofein.

Kofein je pfirodni alkaloid obsazeny v rostlinach pouzivanych k pfipravé napojl jako je
¢aj, kava nebo yerba maté. Kofein jako latka ma stimulujici uc€inky, ptsobi na centralni nervovy
systém a také na ob&hovou a dychaci soustavu [15]. Spole€né s kofeinem je soucasti kavy a
Caje také skupina latek souhrnné nazyvana polyfenoly. Polyfenoly jsou vyznamné antioxidanty
se spoustou benefitl pro lidské télo. V posledni dobé jim byla vénovana zna¢na pozornost pro
jejich pozitivni vliv na lidské zdravi a prevenci rozvoje degenerativnich onemocnéni. Caj a kava

patfi celosvétové mezi nejvice konzumované napoje [16]. | pfes zminéné benefity latek, jez
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jsou soucasti téchto napoju je tfeba konzumovat uvedené napoje s mirou. Denni davka
kofeinu by dle uradu pro kontrolu potravin a léCiv (Food and Drug Administration, FDA) neméla
presahnout 400 mg, tedy ekvivalent 4 hrnk( kavy denné [17]. Je tfeba také myslet na negativni
efekt kofeinu na spanek a z toho divodu se vyvarovat konzumaci kavy po druhé hodiné
odpoledni. Jednim zfeSeni je v odpolednich hodinach vyménit normalni kavu za kavu
bezkofeinovou [18].
1.2.9 Alkohol
Alkoholické napoje a jejich konzumace je Casto uzce provazana s kulturou dané zemé. At uz
to jsou francouzska vina, skotska whisky nebo karibské rumy, alkohol je lidstvu znam jiz dlouha
staleti a kvalitni alkoholické napoje jsou dlouhodobé povazovany za jisty symbol bohatstvi.
VSeobecné presvédéeni, ze alkohol je v pfiméfeném mnozstvi naSemu zdravi prospésny, je
vSak opakem pravdy. USDA uvadi, ze i stfidma konzumace (méné nez jeden napoj denné)
mulze mit negativni dopad na naSe zdravi [6]. Proto by jedinci, ktefi alkohol pravidelné
nekonzumuiji, neméli s konzumaci vibec zacinat.

Vice nez 60 % dospélych Ameri¢ant uvadi konzumaci alkoholickych napoju
v poslednim mésici. Zhruba polovina z tohoto mnozstvi se pfiznala k narazovému piti alkoholu
(binge drinking), tedy konzumaci 4 az 5 alkoholickych drinkd v ramci ¢asového rozmezi 2
hodin. Dle DGA by lidé méli omezit konzumaci alkoholu na maximalné 2 alkoholické napoje
denné pro muze a 1 alkoholicky napoj denné pro Zeny [6]. Jako jeden napoj je mozné
povazovat 0,35 | piva, 0,15 | vina nebo 0,04 | destilata. Tyto hodnoty je tfeba interpretovat tak
jak jsou napsany, tedy vztazené k danému dni, a ne jako tydenni priimér za jeden den. Pokud
jedinec vypije 7 drink( v jeden den a poté 6 dni nepije, neni to to samé, jako pit denné jeden
drink po dobu 7 dni. Narazové piti neni lidskému télu prospésné a lidé by se mu tedy méli
zcela vyvarovat. Konzumaci alkoholu se také jedinec muze snadno dostat mimo doporuceny
denni kaloricky limit, ve zdravé dieté proto neni pro nadmérnou konzumaci alkoholu misto [6].

Evropska doporuceni se, i pfes rozdilné definice jednoho alkoholického napoje,
viceméné shoduji na omezeni konzumace alkoholickych napoju na maximalné 0.5 | piva nebo
0.2 I vina €i 0.04 | destilatd denné [9].
1.2.10 Stfedomofrska dieta
Stfedomorska dieta je jednim z celosvétové uznavanych a zdravi prospésnych stravovacich
navykd. Jak jiz vyplyva z nazvu, tento soubor stravovacich navykd byl zaznamenan
v zemich regionu Stfedniho mofe. Pavodni popis diety byl zaloZzen na stravovacich navycich
obyvatel Recka, Kréty a jizni Italie v roce 1960 [19]. Podobné navyky byly pozdsiji s raznymi
variacemi pozorovany napfi€ celym regionem. Tradi¢ni stfedomofska dieta sestava
z vysokého pfijmu potravin rostlinného puvodu, konzumace sezonnich lokalnich produktu

(minimalné zpracovanych), preferenci ovoce misto klasickych dezertl, vysokého pfijmu
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olivového oleje jako primarniho zdroje tuku, omezené konzumace ryb, dribeziho masa,
mlécénych vyrobkl a vajec a nizké konzumace ¢erveného masa. Soucasti sttedomorské diety
je takeé stfidma konzumace vina spole¢né s jidlem.

Mezi zdravotni benefity stfedomorské diety patfi snizené riziko kardiovaskularnich
onemocnéni, obezity, hypertenze, a dyslipidemie. Stfedomorska dieta je také spojovana
s niz8im rizikem vzniku cukrovky a vysSi délkou Zivota, pfedevSim z dlvodu snizeni
kardiovaskularni umrtnosti. Neméné dulezity je jeji pozitivni vliv na prevenci kognitivniho
upadku s pfibyvajicim vékem a vyvoje neurodegenerativhich onemocnéni, zejména
Alzheimerovy choroby. V posledni fadé ma tato dieta také pomérné nizky enviromentalni
dopad, coz je v dneSnim svété stale vice aktualni téma [19].

| pfes jeji pavod a specifika byla tato dieta spole¢né s jejimi benefity shledana
aplikovatelnou v globalnim méFitku, napfiklad ve Spojenych statech americkych, Australii Ci
Nordickych statech severni Evropy [19]

Je tfeba vzit v potaz, Ze neexistuje pfima definice stfedomorské diety a z ni plynouci
zavazna doporuceni, tak jako tomu je napfiklad u narodnich vyzivovych doporuceni [20].
Stfedomorskou dietu je tfeba chapat jako soubor nutricnich praktik jednotlivych
stfedomorskych statu, které se ze své podstaty budou napfi¢ regiony liSit. Kvantifikovat
stfedomorskou dietu a shrnout ji do jednotného doporuceni tedy neni jednoduchy ukol. Pro
potfeby prace byla znazornéna podstata sttedomorské diety formou potravinové pyramidy, viz
obrazek 1.

bilé maso 2 porce vejce 2 - 4 porce
ryby/morské plody > 2 porce lusténiny > 2 porce

Obrazek 1 — Stfedomofrska dieta znazornéna pomoci potravinové pyramidy
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1.2.11 Shrnuti kapitoly zdrava dieta

Zdrava dieta je komplexni pojem, sestavajici se ze spousty jednotlivych prvkud, na které je
treba brat ohled. Pfesné dodrzovani dietnich doporuceni a dennich limitG jednotlivych slozek
potravin, je v mnohych pfipadech pro obycejné lidi nerealné. Za timto ucelem vznikla iniciativa
MyPlate [10], jejimz cilem je pfiblizit zdravou dietu pravé obycejnym lidem v odlehéené a snaze
pochopitelné formé. MyPlate slouzi jako nahrada potravinové pyramidy, s cilem presnégjsi
vizualizace optimalniho mnozstvi jednotlivych sloZzek potravin na jidelnim talifi. Vizualni
vyjadfeni iniciativy je schematicky znazornéno obrazkem 2. Zakladnim zdrojem domény
MyPlate jsou DGA, avSak organizovany do vice pfehledné, a individualné cilené podoby. Na
vyhrazenych internetovych strankach si lidé mohou dle svého pohlavi, véku, vahy, vydky a
urovni fyzické aktivity zjistit hodnotu svého odhadovaného energického pfijmu a na jeho

zakladé si poté vygenerovat individualni verzi zjednodusenych DGA formou MyPlate Plan [10].

Obiloviny

Zelenina

Bilkoviny

Obrazek 2 — Vizualizace iniciativy MyPlate [10]

VyS&e byly podrobné popsany jednotlivé komponenty souvisejici se zdravou dietou. Pro
celku.

Naprostym zakladem zdravé diety by méla byt rozmanitost ve vybéru ovoce, zeleniny
a vSech ostatnich fundamentalnich prvkd diety. Konzumovat ovoce a zeleninu ve vyS$Sim
mnozstvi nez doposud. Snazit se zaclenit alespon jednu porci ovoce i zeleniny do kazdého z
jidel. Preferovat celozrnné vyrobky. Ty by mély tvofit nejméné polovinu denniho pfijmu
obilovin. Obménovat zdroje bilkovin. Snazit se pfijimat bilkoviny z rGznych zdroju, klast diraz
na jejich rozmanitost. PFi vybéru mlécnych vyrobkl volit nizkotuéné varianty. Omezit pfidané
cukry, pfedevsim ve formé slazenych napoju a sladkosti. Slazené napoje a sladkosti nahradit

vodou, ovocem &i ofechy. Konzumovat tuk s mirou. Aktualni vyzkumy se ohledné pfinosu ¢i
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negativniho dopadu tuku na lidské zdravi rozchazeji. Jako mozna cesta se jevi konzumace
pfirodnich, minimalné pramyslové zpracovanych ¢i geneticky upravovanych tuk( a oleja.
Omezit pfijem soli. VétSina soli je do potravin pfidavana v pribéhu zpracovani. Nejvétsi
kontrolou nad pfijmem soli je konzumace doma vafenych jidel. DodrZovat pitny reZim. Vétdina
denniho pfijmu tekutin by méla byt tvofena vodou. Cést denniho pFijmu tekutin mizZe sestavat
z Caje nebo kavy, idealné bez pfidanych cukru. Vyvarovat se konzumace alkoholu, zejména
narazovemu piti velkého mnozZstvi alkoholu v kratkém casovem intervalu. Zajimat se o
alternativni, kulturné specifické pfistupy ke zdravé dieté a jejich pfinosy pro lidské zdravi.

1.3 Specifika stravovani ve sménném provozu

S rGistem charterové a nakladni letecké dopravy je zavedeni adekvatnich stravovacich
doporuceni pro sménny provoz dulezity krok také pro letectvi. Dle souhrnné studie [21]
zalozené na analyze 26 volné pfistupnych doporuceni pro stravovani ve sménném provozu
bylo prokazano, ze sménny provoz spolu s naruSsenym cirkadialnim rytmem maji negativni
dopad na télesné zdravi pracovnika. Prace ve sménném rezimu dle vyzkum zvySuje riziko
vyskytu metabolického syndromu, jmenovité obezity, hypertenze, cukrovky druhého typu a
kardiovaskularnich onemocnéni. Pravidelny cirkadialni rytmus je biologicky rytmus, ovliviujici
mnoho fyziologickych procesl organismu. Jeho délka je pfiblizné 24 hodin. Pro aplikaci urcité
korekce na realnou délku dne je tfeba externich viemu. NejdllezitéjSim vjemem pro regulaci
délky cirkadialniho rytmu je svétlo. Svou roli v synchronizaci s prostfedim vSak hraje i pfijem
potravy. NaruSeni cirkadialniho rytmu nastava, kdyz si korekéni vjemy s vnitfnim cyklem
navzajem odporuji. PFi¢inou naruseni cirkadialniho rytmu maze byt napfiklad konzumace jidla
v noci [21].

Z duvodu nestandartniho obdobi bdélosti pfi praci ve sménném provozu, musi jedinec
pfijimat potraviny v dobé&, kdy by télo dle cirkadialniho rytmu mélo spat. Stravovani je tedy
tfeba pfizpUsobit tak, aby doslo k co nejvétSimu omezeni negativniho dopadu prace ve
sménném provozu na lidské zdravi [21].

Obor zabyvajici se zavislosti mezi stravovanim a cirkadialnim rytmem se nazyva
chronovyziva. Tento obor vznikl teprve v poslednim desetileti a spolehlivych dat potfebnych
pro vytvofeni jednotnych doporuceni, dosud stale neni dostatek. Rizna vyzivova doporuceni
pro pracovniky ve sménném provozu od odliSnych subjektd jsou vSak volné pfistupna a kazdé
muze mit k problému individualni pfistup [21].

VétSina analyzovanych doporuceni [21] navrhovala konzumaci hlavniho jidla pred
nastupem na no¢ni sménu. Dale konzumaci lehkého jidla &i svaciny v prib&hu noci a lehkého
jidla ¢i svaciny na konci smény pfed dennim spankem. VétSina doporuceni radila v pribéhu
noci z jidelni¢ku zcela vyfradit tézka, kofenéna a smazena jidla. Néktera z doporuceni dokonce

radila omezit pfijem jidla mezi pllnoci a 6 h ranni, pfipadné navrhovala pfijem jidla pouze do
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1 h ranni. Cast doporugeni podpofila jako optimalni stravu potraviny bohaté na sacharidy,
pfipadné vilakninu. Za idealni svacinu bylo nej¢astéji povazovano ovoce, €i bohaté zdroje
bilkovin. Nazory na pfijem kofeinu se liSily od Uplného zavrhnuti, po mozny benefit pfi
kontrolovaném uzivani. Velka ¢ast doporuceni zmiriovala také dostatecny pitny rezim.

Vétsina posuzovanych doporuceni byla pouze mirné modifikovanou verzi generickych
vyzivovych doporuceni. Pro zavedeni kvalitnich doporu€eni pro stravovani ve sménném
provozu je tfeba shromazdit vice dat a dukazl o fungujicich praktikach z relevantnich vyzkum
[21].

1.4 Vliv stravovani na mentalni vykonnost

PFi vykonu povolani dopravniho pilota je kladen velky didraz na mentalni vykonnost. Neni
to dano pouze stresovymi situacemi, jimz piloti musi Celit, ale také samotnou naplni jejich
prace. Pro provedeni letu je potifeba urcité mentalni kapacity, kterou pilot musi disponovat,
aby vSe probéhlo dle planu. Jiné situace nebo jevy radikalné snizujici tuto kapacitu, jsou
v letectvi pomérné ostfe sledovany a regulovany. | kdyz nespravna vyziva nema na mentalni
vykon takovy dopad, jako napfiklad nedostatek spanku, stale je mozné stravou a zpUlsobem
stravovani podstatné ovlivnit mentalni kapacitu a celkovy psychologicky stav jedince. Jidlo pro
Clovéka totiz ma nejen zasadni vyznam po strance vyzivy lidského téla, ale plisobi také na
psychiku a ovliviiuje motivaci ¢i naladu, ktera dle nékterych vyzkuma silné koreluje pravé s
kognitivni vykonnosti [22-23].

Jednim z pohledd, jakym je mozné se na problém zaméfit, je podivat se na sloZeni stravy
dle z&kladnich makroZzivin, a vlivu na vykonnost v zavislosti na ¢asti dne.

Snidané je ¢asto oznacovana jako nejdulezitéjsi jidlo dne. U dospélych jedincl bylo pfi
vynechani snidané pozorovano snizeni pracovniho vykonu &i dokonce snizeni pozornosti a
kognitivnich funkci v obdobi pozdniho dopoledne [24-26]. Dle italského vyzkumu [27]
porovnavajiciho vliv snidané s vysokym podilem sacharidii a vysokym podilem bilkovin bylo
prokazano, ze nezavisle na typu a slozeni snidané doSlo u sledovanych subjektd po
konzumaci ke zlep8eni nalady a verbalni paméti. Jedinci se v8eobecné citili po snidani vice
aktivni a méné unaveni. Dale mizeme pozorovat, Ze v zavislosti na slozeni, z vyzkumu lépe
vychazi snidané s vySSim podilem bilkovin. Po konzumaci snidané s vysokym obsahem
sacharidu, bylo zlepSeni kognitivnich funkci v menSim rozsahu nez po konzumaci snidané
s vysokym obsahem bilkovin. Ddvodem ur€itého Utlumu mudze byt vySSi glykemicka odezva
v souvislosti se snidani bohatou na sacharidy.

Podobné vysledky je mozné zaznamenat i v pfipadé obéda. V prvni fadé je potifeba
vzit v potaz pfirozeny odpoledni utlum, ktery, i kdyz zavisly na cirkadialnim rytmu, mize byt
alespori ¢astecné ovlivnén také konzumaci obéda [28]. Vétsi utlum je mozné opét zaznamenat

po jidlech bohatych na sacharidy oproti jidlu bohatému na bilkoviny [29-32]. V pfipadé uplného
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vynechani obéda, bylo v pozdnim odpoledni pomoci testovani reakéni doby u fFidica
zaznamenano vyznamné snizeni mozkové kapacity [22].

Vliv stravy a jejiho slozeni na mentalni vykonnost se mezi jednotlivci liSi. Nékteré studie
uvadéji, ze nejlepsi kognitivni vykonnosti dosahuji jedinci v pfipadé konzumace jidel, které se
slozenim a podilem makronutrientu blizi takové stravé, na jakou jsou zvykli [33-34].

1.5 Faktory ovliviujici stravovani dopravnich pilota a jejich dusledek

Dodrzovani zasad zdravé diety je zakladnich preventivnim opatfenim proti vyskytu mnoha
chronickych onemocnéni [4]. V leteckém prostfedi toto riziko mlze byt navic umocnéno praci
ve sménném provozu a hojnym vyskytem stresovych situaci. V nékterych pfipadech muize
rozvoj chronického onemocnéni znamenat ztratu zdravotni zpUsobilosti 1. tfidy a s nim i
obchodni pilotni licence [1]. Prevence téchto okolnosti by tedy pro piloty a letecké spolecnosti
méla zastavat dullezitou roli pfedev§im z dlouhodobého hlediska. Dodrzovani narodnich
doporuceni vyZaduje mnohdy zasadni zménu zpUsobu stravovani, a pokud tato zména neni
v letectvi podporovana a iniciovana leteckymi spole¢nostmi, neni pro piloty snadné dana
sménu doma, je alternativa smifeni se se stravovacim planem dopravce nebo konzumace jidla
napfiklad ve fastfoodovych fetézcich na letistich.

Vzhledem k unikatnosti stravovacich doporuceni rliznych spole¢nosti a nedostupnosti
jejich internich smérnic tykajicich se vyzivy, je téZké predlozit dikazy o jejich kvalité a relevanci
na zakladé pouhé reSerSe. V pfipadé vojenského letectvi se, i pfes vytrvalou snahu, nepodafilo
vyjednat pfistup k armadnim regulim zabyvajicich se vyzivou pilotd z ddvodu jejich
nepristupnosti vefejnosti. V tomto ohledu jsou tedy nejvice smérodatnym ukazatelem vypovédi
pilotu aktivné pusobicich v prostfedi leteckych spole€nosti, na kterych je nasledujici ¢ast prace
postavena. Cely stavajici proces vyzivy pilotu a jeho nedostatky je mozné rozdélit do nékolika
kategorii a popsat je vice dopodrobna.

1.5.1 Kvalita a kvantita pokrmd za letu
Slozeni stravy za letu se mize zasadné liSit spole€nost od spole€nosti s pfihlédnutim na
kulturni charakteristiky statu dopravce. Dopravce muze mit na vybér z vice pokrmu pro
ekonomickou tfidu, pfipadné urcity po€et prémiovych jidel pro business tfidu. Stejna jidla, jaka
jsou podavana cestujicim, jsou dostupna i pilotim. Obvykle maji piloti zdarma zajistény
specificky pocet jidel v zavislosti na délce letu. U nékterych spole€nosti si viak piloti musi za
podané jidlo za letu pfiplatit, respektive jim je strhavano z platu. V krajnich pfipadech piloti jidlo
po dobu letu nemaiji zajisténo vibec a museji si stravovani resit sami.

Vzhledem a formou si jsou jidla podavana za letu viceméné podobna. VétSinou je
mozné pozorovat dvé varianty pokrm, teplou a studenou. V pfipadé teplé varianty jde obvykle

o maly vakuovany box hlavniho jidla, doplnény o salat a pfipadné zakusek, viz obrazek 3.
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Studena varianta se obvykle sestava z peciva, syru nebo salamu, zeleniny, pfipadné ovoce,
viz obrazek 4. Tato jidla jsou primarné navrzena pro prameérné, odpocivajici cestujici. Pilot ma
pfi vykonu své prace jiné naroky na prijem potfebné energie a objem podavanych jidel pilota
nemusi zasytit na stanovenou dobu, po které ma narok na dalSi porci. DalSim faktorem je
sloZeni jidel, které nemusi odpovidat optimalnimu slozeni pokrm0 dle narodnich vyzivovych
doporuceni [6,9]. V takovém pfipadé je Casto jedinou alternativou dodrzeni zdravé diety
pracna pfiprava vyzivhych pokrmud doma pred nadchazejici sluzbou. OdliSnym problémem
muze byt naopak pfili§ velka porce tézkého jidla, po kterém se pilot citi utlumen. Je tfeba vzit
v potaz moznost poskytnuti menSich porci rozloZzenych rovhomérné po dobu letu, coz by

vykazovalo men&i napor na organismus pilota a vedlo k ustalenému pocitu sytosti.

Obrazek 4 - Ukazka studené varianty jidel poskytovanych posadkam v pribéhu letu
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1.5.2 Vhodnost podavanych jidel v zavislosti na ¢asti dne

Kazdy ¢lovék ma zavedeny sv(j uréity rezim, ktery mu vyhovuje, a na ktery je jeho organismus
zvykly. Soucasti tohoto rezimu nemusi byt jen sloZeni stravy, ale také rozlozeni a preference
jednotlivych komponentt v zavislosti na ¢asti dne. V mnohych pfipadech se tato specifika lisi
Clovék od clovéka. Nékdo mUze jist na snidani vyhradné jogurt s vioCkami, jiny si start dne
nedokaze predstavit bez teplé snidané. Tyto preference, a€ silné zakofenéné v kazdém
jedinci, se daji z dlouhodobého hlediska Castecné upravit dle narokl napfiklad pravée
zaméstnani [27]. Jsou v8ak jisté krajni pfipady, ve kterych muize byt pfizpasobeni témér
nemozne. Lidskeé télo si Casto fika o pokrm, ktery momentalné potiebuje, prostfednictvim chuti.
VySe zminéné druhy snidani jsou vysledkem odliSnych chuti, a tedy nastaveni potieb
jednotlivych lidi. Je v8ak redlné, Ze ma &lovék po ranu chut posnidat napfiklad gulas nebo
svickovou? Ve vétsiné pfipadl by odpovéd znéla ne. Dle vyzkumu vyzivy kosmonautu bylo
dokazano, Ze vyvinuti kaloricky a nutricné dostacujiciho pokrmu nezarucuje, Ze tento pokrm
bude Uspésné prijat [35]. Dulezitym aspektem pro konzumaci potfebnych zZivin je pravé chut
na pokrm, ktery dané ziviny skyta. Pokud je tedy pilotim podavano stejné jidlo jak v dobé
obéda, tak v brzkych rannich hodinach, je tfeba vzit v potaz vhodnost a slozeni tohoto pokrmu
v zavislosti na denni dobé. Spolecnosti by se mély zamyslet, zda neni vyhodnéjsi pfizpUsobit
pridély jidla denni dobé a tim zvysit jejich pfijatelnost napfi¢ posadkami.

1.5.3 MozZnost individualizace jidelnic¢ku

Negativnim faktorem, ktery se prolina napfi¢ celou problematikou stravovani v letectvi je
absence moznosti individualnich &i alternativnich jidelni¢kd. Pokud méa bézny ¢€loveék chut na
zménu, pfipadné chut’ na specificky druh jidla, staCi mu zajit v obédové pauze do restaurace
a muze si vybrat hned z nékolika druhli pokrm(. Piloti maji, bohuZzel, po dobu vykonu prace
pouze omezené moznosti a z palubnich pokrmu poskytovanych dopravcem nemusi vzdy byt
na vybér. S trendem zkracovani ¢asu pobytu letadel na zemi mohou byt posadky rady, pokud
na letitich stihnou néco vice nez briefing na dalsi let. Ani mezi jednotlivymi lety si tedy posadky
Casto nemaji moznost zajit na jidlo, a pokud ano, davaji z divodu nedostatku ¢asu obvykle
pfednost rychle dostupnym alternativam. Pokud tedy palubni jidla pilotdm nevyhovuji, maji
pouze omezené moznosti konzumace plnohodnotnych a nutricné vyzivnych jidel.

1.5.4 Dusledky soucasné situace v souvislosti s vyZivou pilotl

Dodrzovani zasad zdravé diety sebou nese zménu pfistupu ke stravovani a stim casto
spojenou upravu osobnich preferenci v souvislosti konzumace riznych potravin. Vétsina lidi,
pilotd nevyjimaje, dostate€né nepfemysli nad ulohou, jakou v jejich Zivoté hraje pravé zdrava
dieta. Pokud maji moznost, davaji pfednost pramyslové zpracovanym, nutri¢né nevyvazenym
jidlim z davodu jejich lepSi dostupnosti a osobniho pohodli. Piloti, pro které je zdravi

z dlouhodobého hlediska zakladnim pozadavkem vykonu jejich profese, na tom nejsou o moc
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lépe. Z davodu vyse popsanych je pro pilota nejjednodussim feSeni, v pfipadé nespokojenosti
s palubni stravou, nahrazeni této stravy vysoce zpracovanymi, nevyvazenymi pokrmy, ¢asto
s vysokym obsahem soli a pfidaného tuku. Do této kategorie spadaiji napfiklad trvanlivé bagety
a sendvice, pokrmy zahrnujici zpracované maso jako sekana ¢&i parek v rohliku a vétsSina jidel
dostupnych v nékterém z fastfoodovych fetézcu.

Nebezpecim nezdravého zpusobu stravovani je fakt, Ze mu C€asto neni pfikladana
patficna vaha, dokud neni pfili§ pozdé. Pouze malé procento lidi pfemysli nad vlivem
soucasnych €inG v dlouhodobém meéfitku, tedy v horizontu tfeba i nékolika desitek let. Pfi

porovnani prospéchu z dlouhodobého ¢&i kratkodobého hlediska, vétSinou lidé voli ten

stravovani k lepSimu na individualni urovni znaéné naro€ny ukol. NejefektivnéjSim feSenim se
jevi spoluprace zaméstnavatell spolu s narodnimi organizacemi zajistujicimi vyzivova
doporuceni a aplikovani téchto doporuceni do internich smérnic spole¢nosti.

Soucasny stav dle poskytnutych vypovédi neklade dostate¢ny dldraz na zavaznost
nezdravého stravovani a jeho dopadu na zdravi pilot(. Je tfeba, aby tato skuteCnost byla
soucasti vSeobecného povédomi, pfedevSim mezi piloty dopravnich letadel. To by mohlo
nasledné vést ke zlepseni pfistupu pilotll ke spravné vyzivé a snizeni rizika ztraty zdravotni

zpusobilosti z divoda Eetnych chronickych onemocnéni.
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2. Metody
V souvislosti s dosazenim cile této bakalarské prace bylo navrzeno dotaznikové Setfeni
vychazejici z analyzy optimalnich vyzivovych pozadavk( podrobné rozebranych v prvni ¢asti
prace. Ugelem dotazniku bylo zjistit, jakym zpdsobem se stravuiji piloti v ramci evropského
dopravniho letectvi a jakym zpusobem ke stravovani pilotl pfistupuji samotné letecké
spoleénosti.

Dotaznik byl rozdélen na dvé na sebe navazujici &asti. Prvni &ast dotazniku byla
zaméfena na sbér demografickych a osobnich informaci respondentl. Druha ¢ast sledovala
jednotlivé stravovaci navyky respondentl a postoj jejich zaméstnavatele ke zkoumané
problematice.

Jako jazyk dotazniku byl zvolen jazyk anglicky. Dvodem byla pfedevsim vysSi Sance
uplatnéni a zahrnuti zahrani¢nich spole€nosti do vyzkumu. Jelikoz dopravni letectvi funguje
primarné v anglickém jazyce, nebylo prfedpokladano, ze by tento krok mohl odradit piloty
Ceskych spolec¢nosti, ktefi by se jinak rozhodli vyzkumu zu&astnit. Odpovédi byly nasledné
prelozeny do Ceského jazyka tak, aby vysledky byly uvedeny ve stejném jazyce, jako je jazyk
prace.

Dotaznik byl vypracovan v prostfedi Microsoft Forms, které se pro ucely daného
vyzkumu jevilo jako nejlepsi feSeni, jak z hlediska jednoduchosti, tak uzivatelské pfijatelnosti.

Cilem bylo ziskat odpovédi z co mozna nejvice riznych spole¢nosti, a jako minimalni
pocCet vyplnénych dotaznikd pro relevanci vyzkumu byla stanovena hranice 100 odpovédi.
Vyzkum byl primarné zaméfen na piloty operujici na stfedné dlouhych tratich. Tento fakt byl
pfi vypracovani dotazniku zohlednén tak, aby odpovédi nespadajici do této kategorie mohly
byt nasledné z vyzkumu vyfazeny.

Pfed samotnou tvorbou dotazniku byly stanoveny 3 podminky, které mél dokon&eny
dotaznik splfiovat.

2.1 Jednoduchost a nizka €asova naro¢nost
Existuje mnoho ruznych zpusobd, jakymi Ize zkoumat stravovani respondentd. Obvyklym
feSenim byvaji dotazniky, pfipadné pohovory s jedinci vybrané skupiny obyvatelstva, snazici
se zachytit absolutni mnozZstvi a sloZeni stravy daného respondenta v prib&hu uplynulého
Casového intervalu. Tato setkani jsou Casto dlouha a nezfidka probihaji v ramci vice sezeni.
To znamena pomérné vysokou Casovou narocnost, se kterou musi respondent pocitat a
akceptovat ji.

Pro potfeby vyzkumu stravovacich navykl v ramci dopravniho letectvi v kontextu této
prace jsou tyto metody nedostacujici, a to pravé z divodu vysoké Casové narocnosti. Pro
potfeby vyzkumu tedy byla stanovena podminka, aby dotaznik puasobil co mozna

nejpfehlednéji a doba jeho vyplnéni nepfesahla 10 minut.
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Této podminky bylo docileno pomoci mé rodiny a spoluzaku, ktefi dotaznik pred
samotnym vypusténim do obéhu vyplnili, zkontrolovali a poskytli konstruktivni kritiku co do
prehlednosti a nejasnosti jednotlivych otazek. Dle jejich svédectvi se €as pro potfebné vyplnéni
dotazniku pohyboval v rozmezi 5 az 8 minut, tedy pod stanovenym limitem, a az na jednu
otazku, ktera byla na zakladé zpétné vazby pfed samotnym spusténim opravena, byly obsah
a instrukce pfilozené k jednotlivym otdzkam vdem jasné.

2.2 Navaznost na teoretickou ¢ast

DalSim cilem bylo postavit dotaznik na zakladé poznatk( ziskanych pfi zpracovani teoretické
Casti této prace. Aby daného cile bylo mozné dosahnout, bylo rozhodnuto sestavit dotaznik
v souladu s vyzivovymi doporucenimi Spojenych statll Americkych [6], ktera tvofi jeden z pilifa
teoretickych zakladd prace. Tento postup byl zvolen z nékolika diivodu. NejvétSim pfinosem
vyuziti pravé téchto doporuceni je jejich flexibilita a moznost pfizpisobeni jidelni¢ku na
zakladé udajl o pohlavi, véku, vySce, vaze a fyzické aktivité jedince.

Vyzivova doporuceni pracuji s odhadovanym energickym vydejem jedince EER, ktery

je stanoven pro jednotliva pohlavi jako [36].

EERy,; = 662 — (9,53 -v) + PA-[(15,91-m) + (539,6 - )],

EER;,,, = 354 — (6,91 v) + PA-[(9,36 -m) + (726 - 1)],

kde v (rok) je vék, m (kg) je hmotnost, t (m) je vySka jedince a PA (Physical activity) znaci miru

denni fyzické aktivity stanovenou dle tabulky 1.

v v

odvozeno optimalni mnozstvi jednotlivych slozek potravin v ramci zdravého jidelnicku.
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Tabulka 1 - Hodnoty proménné PA (Physical activity) na zakladé denni fyzické aktivity a

pohlavi jedince [36]

Méné nez 30 | 30 az 60 minut | Alespon 60 | Alesponn 120 minut fyzické
minut  fyzické | fyzické aktivity | minut  fyzické | aktivity o stfedni intenzité,
aktivity o stfedni | o stfedni | aktivity 0 | pfipadné 60 minut fyzické
intenzité intenzité stfedni aktivity o stfedni intenzité a 60
intenzité minut o vysokeé intenzité.
Muz | 1,00 1,11 1,25 1,48
Zena | 1,00 1,12 1,27 1,45

V ramci vyzkumu byly uvazovany pouze prvni tfi moznosti, tedy méné nez 30, 30 az 60, a vice
nez 60 minut denni fyzické aktivity. Hlavnim divodem tohoto rozhodnuti byl fakt, Ze v ramci
vyzivovych doporuceni Spojenych stati Americkych neni nejvyssi stupen fyzické aktivity bran
v potaz, a tedy by nebylo k éemu vztahnout a porovnat odpovédi s timto stupném fyzické
aktivity [6].

Za predpokladu, ze je stanoveny denni odhadovany energicky vydej respondenta na
zakladé udaju ziskanych z prvni ¢asti dotazniku, je mozné zjistit optimalni mnozstvi

jednotlivych komponentu stravy jedince pomoci tabulky 2.

Tabulka 2 - Optimalni denni mnozstvi jednotlivych komponentu stravy v zavislosti na
odhadovaném dennim energickém vydeji. Ovoce, zelenina a mlé¢né vyrobky jsou uvedeny

v porcich (p), obiloviny a zdroje bilkovin v gramech [6].

Odhadovany denni energicky vyde;j

1600 | 1800 | 2000 | 2200 | 2400 | 2600 | 2800 | 3000 | 3200
O‘(’g)ce 1,5 1,5 2 2 2 2 2.5 2,5 25
Ze'(ep’;'”a 2 2.5 2.5 3 3 35 3,5 4 4
Mlécné
vyrobky 3 3 3 3 3 3 3 3 3
(p)_
Ob'("g’;"”y 150 175 175 200 225 250 275 275 275
Zdroje
bilkovin | 150 | 150 | 150 | 175 | 175 | 175 | 200 | 200 | 200
()]

Pomoci této referencni tabulky je posléze mozné vyhodnotit, zda respondenti dosahuji

jednotlivych hodnot pfislusicich k jejich vypoétenému energickému vydeji €i nikoliv.
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Tato tabulka byla pro potfeby vyzkumu nepatrné upravena oproti tabulce ptavodni. Slo
predevSim o pfevod unci na gramy a naslednou aproximaci hodnot za ucelem pozadavku
rovnomérného rozlozeni a pfizpusobeni jednotlivych moznosti odpovédim v dotazniku.

Dale bylo tfeba pfihlédnout a zhodnotit ne pouze kvantitu, ale také kvalitu
konzumovanych jidel. Tato skuteénost byla testovana v otazkach zamérenych na zastoupeni
celozrnnych vyrobku a zpracovanych masnych vyrobku v celkovém dennim pfijmu obilovin a
zdroju bilkovin. Pro splnéni kritéria musi celozrnné obiloviny reprezentovat alespon 50 %
z celkového denniho pfijmu obilovin. Procentualni zastoupeni zpracovanych masnych vyrobku
z celkového denniho pfijmu zdroju bilkovin neni dle DGA ani evropskych doporuceni explicitné
stanoveno [6,9]. Oba dokumenty v8ak nabdadaji k omezeni konzumace zpracovanych
masnych vyrobk(. Pro G€ely prace byla stanovena hranice splnéni této podminky na 30 %
celkového denniho pfijmu zdroju bilkovin.

Soucasti vyzkumu nebylo explicitné stanovené denni mnozstvi konzumovanych tukd a
oleji. Z<&asti kvuli kontroverzi a nestalosti nazorll ohledné zastoupeni tukil ve zdravém
jidelnicku a z&asti kvlli slozitosti kvantifikace absolutniho mnozstvi konzumovanych tuku
béhem dne s pfesnosti na jednotky gramd. Nemala mnozstvi tuku ve vysoce zpracovanych
masnych vyrobcich, &i jidel z fast-food fetézcl byla zohlednéna v samostatnych otazkach.
Pfitomnost a kvantita tuki konzumovanych v ramci respondentovi pfirozené diety je tedy
stanovena pouze prostfednictvim téchto otazek.

Skutec€nost, Ze existuje urcité procentualni mnozstvi denniho kalorického pfijmu, které
je vyhrazeno pro konzumaci jinych nez nutricné bohatych prvkd stravy, byla zohlednéna
v otazkach zabyvajici se konzumaci sladkosti, slazenych napoju, nebo vySe zminénych fast-
food jidel. Toto mnozstvi je stanoveno na zakladé odhadovaného energického vydeje jedince
a pohybuje se v rozmezi 6 % pro nizké hodnoty EER, po 15 % pro hodnoty vysokého EER [6].
Definovat povolené absolutni mnozstvi jednotlivych skupin v zavislosti na dostupném mnozstvi
kalorii je vysoce nepraktické jak z pohledu vyhodnoceni, tak srozumitelnosti otdzek a moznosti
odpovédi respondenta. Z toho dlvodu je pro potfeby vyzkumu exaktni mnozstvi nahrazeno
lépe uchopitelnou frekvenci konzumace potravin z jednotlivych skupin. V této sekci je mozné
skupin. V zasadé neni u€elem dosahnout nulového pfijmu potravin z uvedenych kategorii, ale
spiSe drzet konzumaci v ramci zdravych mezi. Z tohoto duvodu bylo za ucelem vyzkumu
stanoveno, Ze pfijatelna frekvence konzumace jidel z vySe zminénych skupin bude nanejvys
LZridka®“.

2.3 Popis stravovacich postupt jednotlivych spole€nosti
Postupy stravovani se mohou lisit jak spole¢nost od spole¢nosti, tak v zavislosti na typech let(,

pfipadné délce pracovni doby. Ztohoto duvodu byla soucasti dotazniku sada otazek,

31



Fakulta dopravni /C%Z?%é

Ceské vysoké uéeni technické v Praze

zabyvajici se pravé informacemi charakteru letového provozu, které na stravovani mohly mit
urcity dopad. Zakladnim prvkem bylo uvést, jakou spolecnosti je dany pilot zaméstnan, na jaké
pozici a jaky typ provozu momentalné Iéta, mysleno provozem na regionalnich, stfednich, &i
dlouhych trasach.

Dale byl respondentovi poskytnut prostor na sdileni stravovacich postuptd a navyku
v ramci spolecnosti pro kterou Iéta. Tento bod pfedstavoval jeden z hlavnich v ramci celého
vyzkumu, jelikoz mél potencial nejen odhalit stravovaci politiky jednotlivych spole€nosti, nybrz
také pfipadné zkuSenosti a osobni nazory pilotd na momentalni vyzivovou situaci v ramci
spole¢nosti. Pfi dostate€ném mnozstvi odpovédi z riznych spole¢nosti je mozné postupy
jednotlivych spole€nosti porovnat mezi sebou a zjistit momentalni trend v oblasti stravovani
v dopravnim letectvi.

2.4 Struktura a distribuce dotazniku

Prvni ¢ast dotazniku zabyvajici se sbérem demografickych podkladl pro nasledny vypocet
jednotlivych hodnot odhadovanych energickych pfijma respondentd méla nasledujici
strukturu.

Respondenti byli dotazani na pohlavi, vék (rok), vahu (kg), vySku (cm) a mnozstvi
fyzické aktivity. VEk, vySka a vaha byly oteviené otazky. Jednotka vysky, ktera byla plvodné
v metrech v souladu se znénim rovnic 1 a 2, byla po pfehodnoceni stanovena na centimetry.
Vyjadreni vysky v metrech se ukazalo pfi testovani dotazniku jako matouci a zména jednotky
na centimetry tento problém vyfeSila. Centimetry byl nasledné pro potieby vypoltu opét
pfevedeny na metry. V otdzce pohlavi jedince bylo na vybér pouze ze dvou moznosti, a to
z duvodu rozdilnych vzorcu pro vypocet odhadovaného energického pfijmu pro muze a Zenu.
U mnozstvi fyzické aktivity jedince bylo na vybér pouze ze 3 moznosti, a to z divodul
popsanych v kapitole 2.2. Respondent mél na vybér z moznosti: Méné nez 30 minut, 30 az 60
minut a vice nez 60 minut denni fyzické aktivity o stfedni zatézi.

Dale byly respondenti dotazani na spolecnost, ve které jsou momentalné zaméstnani,
jejich soucasnou pozici a typ provozu, ktery momentalné Iétaji. Pole dotazujici se na nazev
spolecnosti bylo otevifeného charakteru. Nasledné pfeklepy a zkratky riznych spole¢nosti byly
po ukonceni sbéru dat pfevedeny do jednoho formatu nazvu spole¢nosti za ucelem snazsiho
porovnani a pfehlednosti dat. U otazky souCasné pozice respondent volil mezi pozici kapitana
a prvniho distojnika. MozZnosti odpovédi typu provozu byly: regionalni doprava, lety na stfedni
vzdalenosti a lety na dlouhé vzdalenosti.

Druha Cast dotazniku se skladala z otazek pfimo zaméfenych na stravovaci navyky a
postupy respondentll. Prvni dvé otazky byly zaméfeny na stanoveni exaktniho mnozstvi
jednotlivych prvkl stravy respondenta. Ke kazdé jednotlivé otazce byly uvedeny pfiklady

velikosti porci & gramaze pro lepSi pfedstavu. Zarover tento prvek slouzil jako urcita zakladni
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struktura a pradvodce mnozstvim potravin, ktera méla za cil sjednotit jednotlivé odpovédi a
zvysSit tak jejich validitu. Nékterymi z pfikladu byly napfiklad nasledujici: Jeden krajic chleba
predstavuje 30 g obilovin. Jedna porce zeleniny je slozena z mnozstvi zeleniny o velikosti
lidskeé pésti.

Prvni otazka této Casti se sestavala ze tfi jednotlivych dotazli, jmenovité denniho
mnozstvi konzumovaného ovoce, zeleniny a mlécnych vyrobkd. Na vybér bylo ze 7 odpovédi.
Jednotkou odpovédi byly porce (p). MozZnosti byly nasledujici: méné nez 1,5 porce, 1,5 porce,
2 porce, 2,5 porce, 3 porce, 3,5 porce a 4 a vice porci.

Druha otézka byla slozena ze dvou dotazu, a to denniho mnozstvi konzumovanych
obilovin a zdroju bilkovin. Na vybér bylo ze 6 odpovédi. Jednotkou odpovédi byly gramy (g).
Moznosti byly nasledujici: 150 gram( a ménég, 175 gramu, 200 gramu, 225 gramu, 250 gramu
a 275 gramu a vice.

Nasledujici otazka byla zaméfena na kvalitu, pfipadné rozmanitost konzumovanych
obilovin a zdrojl bilkovin. Sestavala se ze dvou dotaz(l. Prvni zjiStoval procentualni zastoupeni
celozrnnych v obilovin v celkovém mnozstvi konzumovanych obilnych vyrobk(. Druhy se
zabyval procentualnim vyjadienim mnozstvi zpracovanych masnych vyrobku tvoficich celkovy
denni pfijem zdroju bilkovin. Na vybér bylo z 5 moznosti a jednotlivé moznosti byly nasledujici:
10 % a méné, 30 %, 50 %, 70 % a 90 % a vice.

Pfedposledni otazka byla zaloZzena na frekvenci pfijmu nutriéné nevyvazenych pokrma
a tekutin. Opét byla sloZzena z jednotlivych podotazek, zkoumajicich frekvenci konzumace
slazenych napoju, fast-food jidel a sladkosti. Na vybér bylo z moznosti: nikdy, zfidka, obCas,
Casto a denné.

V posledni otdzce mél respondent moznost v kratkosti uvést stravovaci postupy
spole€nosti, v niz je zaméstnan. VyplInéni této otazky bylo dobrovolné. V pfipadé, Ze pilot
nechtél sdilet interni informace ohledné poskytovani stravy v ramci spole¢nosti, mohl tento
bod dotazniku zanechat prazdny.

Distribuce dotazniku probihala v nékolika formach a vinach. Nejdfive byl dotaznik
rozeslan jednotlivym evropskym aeroliniim skrze oficialni cesty. Tato strategie se vSak posléze
prokazala jako neucinna a z témeéf 80 zahrnutych subjekti na dotaznik reagovali piloti pouze
jedné spolecnosti. Nasledné, po pfedchozi domluvé, s distribuci dotazniku pomohli piloti
spolecnosti Smartwings, ktefi byli ochotni dotaznik nasdilet do internich komunikaénich kanalu
spolecnosti. Podafilo se také kontaktovat kapitana prazské baze spolecnosti Ryanair, ktery po
svoleni vedeni firmy nasdilel dotaznik mezi vybranou skupinu pilotd dané spolecnosti.
V neposledni fadé byli o participaci ve vyzkumu pozadani byvali absolventi a studenti

spole¢nosti DSA, ktefi byli v mnoha pfipadech ochotni rozeslat dotaznik i svym stavajicim
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kolegim. Distribuce dotazniku skrze pilotni skupiny na socialnich sitich se ukazala jako
neucinna a k vyzkumu pfispéla pouze minimalnim mnozstvim odpovédi.

2.5 Zpracovani vysledku

Vysledky Setfeni musi byt pro potfeby prace rozdéleny na nékolik typu, dle toho, zda je mozné
data prezentovat ve vychozim tvaru, nebo zda je tfeba data prvni upravit v kontextu prace.

V pfipadé otazek zkoumajici frekvenci konzumace a kvalitu jednotlivych prvka stravy
je mozné odpovédi prezentovat a analyzovat pfimo ve formé&, v jaké byly vyzkumem
zaznamenany.

Vypovédi subjektl popisujici stravovaci postupy jednotlivych spoleénosti je tfeba
zkoumat a mezi sebou porovnavat nejdfive vramci dané spolecnosti. Kombinaci vice
vypovédi pilotl jedné spolecnosti je mozné docilit pfesnéjSi vizualizace vyzivovych praktik
daného zaméstnavatele. Teprve po stanoveni stravovacich postupl kazdé z uvedenych
spole¢nosti je mozné porovnat vypovédi pilotd napfi¢ zaméstnavateli a urcit v em se lisi,
pripadné zda mezi nimi existuje néjaka spoijitost.

Explicitni vysledky ¢asti dotazniku zaméfené na konzumované mnozstvi jednotlivych
prvkua stravy, nemaji samy o sobé zadnou vypovédni hodnotu. Analyzu vysledku téchto otazek,
tedy mnozstvi konzumovanych prvku stravy, nelze provést na celém souboru sesbiranych dat.
Vysledky je tfeba zkoumat v kontextu kazdého jedince samostatné. Nejdfive je nutné na
zakladé demografickych udaja zjisténych v prvni ¢asti dotazniku, dle rovnic 1 a 2, vypocitat
hodnotu odhadovaného energického pfijmu subjektu. Na zakladé této hodnoty poté muzeme
dle tabulky 2 stanovit adekvatni mnozstvi jednotlivych prvku stravy, jez by mél subjekt denné
pfijmout. Jakmile jsou stanoveny limitni hodnoty, je mozné provést analyzu stravovacich
navyku jednotlivych subjekttd a vyhodnotit, zda vypoc&tenych limitd dosahuji, ¢i nikoliv. Na
zakladé této analyzy je mozno ur€it procentualni zastoupeni respondentd dodrzujicich zasady
zdraveého jidelnicku pro kazdy jednotlivy prvek stravy.

2.6 Subjekty

Pocet odpovédi dosahl po téméf dvou mésicich od otevieni dotazniku Cisla 116. Z celkového
poc¢tu musela byt jedna odpovéd eliminovana z dlivodu absence zakladnich demografickych
udaju, bez kterych neni mozné provést naslednou analyzu respondentovy diety. Timto bylo
dosazeno koneéného poctu odpovédi, ktery &inil 115.

DalSi 4 odpovédi nebyly brany v potaz pfi hodnoceni samostatnych stravovacich
navyku dopravnich pilotd na stfedné dlouhych tratich, jelikoz se jednalo o odpovédi od pilotu
létajicich dalkové lety a v prostfedi business letecké prfepravy. Tyto druhy pFepravy se
v mnohém od létani stfedné tratovych letl v prostfedi aerolinii zasadné lisi, a proto neni

vhodné je do samotného vyzkumu zabyvajiciho se stravovanim posadek zaradit.
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Hlavni ulohou demografické sekce dotazniku je poskytnout potfebna data pro nasledné
vyhodnoceni vysledk, avSak dle analyzy sesbiranych demografickych dat je mozné mimo jiné
také charakterizovat vzorek respondent(.

VétSina, tedy az 95 % subjektl byly muzského pohlavi, zbyvajicich 5 % poté pohlavi
zenského. Aritmeticky vékovy prumér respondentl Cini pfiblizné 36 let. Nejpocetnéjsi skupinu
reprezentuji piloti ve vékovém rozmezi 30 az 39 let, ktera tvofi 38 % v8ech odpovédi. Dalsi
vyznamnou skupinu tvofi jedinci ve vékovém rozmezi 20 az 29 let, ktefi se podili na 30 % z
celkového poctu odpovédi. Zbylych 32 % predstavuji respondenti o véku 40 let a vice.

Vaha a vyska jednotlivych subjektd samy o sobé& postradaji vypovédni hodnotu. Je
tfeba je uvazovat v kontextu spole¢né s vékem a fyzickou aktivitou jedince, na jejichz zakladé
je stanoven odhadovany denni energicky pfijem respondenta.

Mnozstvi fyzické aktivity ma vliv pfedevSim na vypoCet odhadovaného denniho
energického vydeje jedince. Cim vétsi fyzicka aktivita, tim vice energie ze sebe jedinec vyda.
Lidé travici denné vice nez 60 minut fyzickou aktivitou o stfedni zatézi tvofi 18 % z celkového
poctu subjektd. Zbylych 82 % pilotl je rovhomérné rozdéleno mezi jedince travici fyzickou
aktivitou o stfedni zatézi 30 az 60 minut denné a jedince travici fyzickou aktivitou méné nez
30 minut denné.

V ramci vyzkumu byly ziskany odpovédi od pilotd z 9 rlznych leteckych spole¢nosti.
Nejzastoupenégjsi z nich je spolecnost Smartwings. Dal$i vyznamni pfispivatelé jsou Ryanair
— Buzz a Brussels Airlines. Jednotky odpovédi vyzkum zaznamenal také z fad spolecnosti
EasyJet, Eurowings, Wizz Air, Corendon a CSA, viz obrazek 5. Odpovédi od pilott spole&nosti

DSA nebudou ve vysledcich prace figurovat z dlvodu odliSnosti typu provozu.

Potet jedincd

Leteckd spoleénost

Obrazek 5 — Pocet respondentu jednotlivych leteckych spole¢nosti
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Rozlozeni odpovédi v zavislosti na pozici pilota v ramci spole€nosti bylo témér
vyrovnané. Az 51 % respondentu zastupuiji ve spole€nosti pozici prvni dustojnik. Zbylych 49 %
pilotll je zaméstnano na pozici kapitan.

Piloti 1étajici na stfednich tratich tvofi valnou vétSinu, tedy 96 % odpovédi. Zbylé 4 %
jsou rovhomérné rozloZzeny mezi piloty operujici regionalni dopravu a lety na dlouhych tratich.
Celkovy pocet respondentl nesplnujici kritéria stfednich trati €ini 4. Piloti regionalni dopravy
jsou ze spole¢nosti DSA a piloti |étajici dlouhé traté ze spolenosti Brussels Airlines. Tyto 4
odpovédi nebudou v nasledujicim rozboru vyzivovych postupu figurovat z ddvodu odliSnosti

typu provozu.
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3. Prezentace vysledki

Vysledky vyzkumu je mozné rozdélit do dvou hlavnich skupin. Prvni skupina se sklada
z informaci o vyZivovych praktikach a slozeni jidelnicku subjektd, kdezto druha skupina
vysledkl obsahuje pisemné vypovédi pilotd popisujici stravovaci zasady a osobni zkuSenosti
se stravovanim v ramci jednotlivych spolecnosti. Vysledky prvni skupiny je mozné ftfidit na
zakladé charakteru odpovédi, tedy zda vysledky referuji k mnozstvi, kvalité, Ci frekvenci
konzumace jednotlivych prvka stravy.

3.1 Vyzivové postupy a praktiky subjektt

3.1.1 Konzumované mnozstvi a kvalita stravy

Prvni ¢ast vysledku stravovacich navyku byla tvofena kvalitou a mnozstvim jednotlivych prvki
stravy. Vysledky zkoumajici mnozstvi jednotlivych slozek stravy jsou zde jiz, z ddvodu
popsanych v kapitole 2.6, uvedeny v upravené forme.

V pfipadé ovoce az 88 % respondentl nespliiuje stanoveny denni limit. Pouhych 12 %
z dotazaného vzorku pilotd denné konzumuje alespon stanovené mnozstvi ovoce.

Na 95 % dotazanych pilotd denné konzumuje menSi nez doporu¢ené mnozstvi
zeleniny. Pouhych 5 % jedincd denné konzumuje alespori specialisty stanovenou davku
zeleniny.

Témeér 95 % respondentld konzumuje menSi nez doporucené mnozstvi mléénych
vyrobkul. Zbyvajicich 5 % poté konzumuje alesporn doporucenou davku, ktera je pro vSechny
hodnoty odhadovaného energického vydeje stejna, 3 porce nebo Salky denné.

AZ 79 % dotazanych pilotd denné konzumuje mensi nez doporu¢ené mnozstvi obilovin.
Zbyvajicich 21 % konzumuje alespori stanovené mnozZstvi. Pouze 38 % pilotd splfiuje
stanovisko, které uklada, ze alespon polovina denniho mnozstvi konzumovanych obilovin by
meéla byt tvofena celozrnnymi vyrobky, zbyvajicich 62 % nikoliv.

Na 59 % respondentt konzumuiji alespori stanovené mnozstvi zdroji bilkovin. Zbylych
41 % konzumuje mensi nez stanovené mnozstvi. Pouze u 26 % pilotu tvofi zpracované masné
vyrobky méné nez 30 % z celkového mnozstvi konzumovanych zdroji bilkovin. U zbylych 74
% pilota tvofi zpracované masné vyrobky alespori 30 % jejich denni konzumace potravin
s vysokym obsahem bilkovin.

VysSe zminéna data jsou pro snazsi vizualizaci zndzornéna obrazkem 6, ktery vysledky

prezentuje a porovnava ve formé jednoho prehledného grafu.
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Obrazek 6 — Procentualni vyjadieni poctu pilot splfiujicich pfislusné denni limity

PFi zkoumani dodrzovani zasad zdravé diety v zavislosti na véku respondentl se
ukazalo, Zze vék nehraje v celkové kvalité jidelni¢ku nijak zasadni roli. Rozdélenim respondentt
do skupin gitajicich jedince ve vékovém rozmezi 20 az 29, 30 az 39 a 40 a vice let, nebylo
mozno stanovit jednu skupinu, ktera by vykazovala zasadné lepsi vysledky nez ty zbylé.

NejmladSi ze skupin si vedla nejlépe v pfipadé konzumace zdroju bilkovin a mlé€nych
vyrobkd. Na 9 % respondentt dosahovalo doporu€enych dennich davek mléénych vyrobku a
69 % dotazanych pilotl splfiovalo doporu¢ené denni mnozstvi zdroju bilkovin. Naopak zadny
z respondentU této skupiny nesplfiuje pozadované minimalni mnozstvi konzumované zeleniny
a pouze 16 % pilotl dosahuje na doporu¢ené denni davky obilovin.

Jedinci ve vékovém rozmezi 30 az 39 let vykazuji lepSi hodnoty v sekci zabyvajici se
kvalitou stravy. U 41 % pilotu tvofi celozrnné pecivo alespori polovinu denniho pfijmu obilovin
a 32 % subjektt dostate¢né omezuje konzumaci zpracovanych masnych vyrobkd. Nejhure si
naopak vedou v konzumaci ovoce a mléénych vyrobku, kdy limity v daném poradi splfuje
pouze 9 % a 2 % respondentd.

NejstarSi ze skupin poté dosahuje nejlepSich vysledkd v oblasti konzumace ovoce,
zeleniny a obilovin, kdy patfi€nych limitl dosahuje v daném poradi 14 %, 9 % a 29 % pilota.
Naopak podstatné horsi vysledky vykazuji jedinci této skupiny v pfipadé konzumace
zpracovanych masnych vyrobkl. Pouze u 17 % jedincl tvofi zpracované masné vyrobky méné
nez tfetinu denniho pfijmu zdroju bilkovin.

Stejnym zplsobem je mozné vysledky rozdeélit a zkoumat z pohledu jednotlivych
spole¢nosti. Spole¢nosti, jez nebyly v Setfeni zastoupeny dostate¢nym poctem pilotd, byly pro
ucely tohoto vyzkumu sdruzeny dohromady do jedné skupiny. Dodrzovani zasad zdravého

jidelniCku bylo pomérné konzistentni napfi¢ spoleCnostmi. Piloti spole€nosti Smartwings a
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Ryanair ve vyzkumu nepatrné zaostavali za piloty spoleCnosti Brussel airlines a skupinou

sloZenou z pilotd ostatnich spole¢nosti.
3.1.2  Frekvence konzumace
Druha c&ast vysledkd stravovacich navykd byla tvofena frekvenci konzumace slazenych
napoju, fast-food jidel a sladkosti.

Vice nez polovina dotazanych pilotl uvadi konzumaci slazenych napojli pouze zfidka.
Dale téméF jedna pétina respondentll udava konzumaci slazenych napoju pouze obcas.
Zbylych 30 % je rozdéleno mezi varianty Casto, nikdy a denné, sefazeno sestupné od
nejvyssiho procentualniho zastoupeni, viz obrazek 7.

60%

20%
N I I I
o B

Nikdy Zridka Obéas Casto Denné
Frekvence konzumace

. o
= =
= =

Procentualni vyjadreni
zaznamenanych odpovedi
=
=

Obrazek 7 — Frekvence konzumace slazenych napoja

Podobné jako v pfipadé slazenych napoju témér polovina lidi uvadi konzumaci fast-
food jidel pouze zfidka. Témér tfetina subjektl ob&as konzumuje potraviny z kategorie fast-
food. Zbytek dotazanych pilotd zvolilo bud moznost nikdy nebo €asto. Nikdo z dotazanych

nekonzumuje fast-food na denni bazi, viz obrazek 8.
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Obrazek 8 — Frekvence konzumace fast-food jidel

Konzumace sladkosti je t¢méf rovnomérné rozloZzena mezi zfidka, ob¢as a ¢asto. Tato
trojice moznosti spole¢né pfedstavuje valnou vétSinu celkovych odpovédi. Zbylych par

odpovédi je rozlozeno mezi moznosti denné a nikdy, viz obrazek 9.
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Obrazek 9 — Frekvence konzumace sladkosti

Po rozdéleni vysledk( do tfi skupin dle véku respondentd v souladu s predeSlou
kapitolou Ize usoudit, ze skupina o spodni vékové hranici 40 let vykazuje nepatrné lepSi
vysledky oproti obou skupinam sloZenych z mladSich respondent, a to jak v pfipadé
slazenych napoju, tak fastfood jidel. Procentualni vyjadfeni pilotd této skupiny, jez v ramci
Setfeni uvedli frekvenci konzumace danych kategorii jako ,nikdy“ a ,zfidka“, je v daném poradi
68 % a 71 %. V pfipadé sladkosti z vyzkumu nejlépe vychazi skupina o vékovém rozmezi 30
az 39 let, kdy na 41 % respondentu sladkosti bud’ nekonzumuje vibec, nebo nanejvys zfidka.
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PFi rozdéleni vysledk( do skupin dle jednotlivych spole¢nosti Ize pozorovat, Zze zdanlivé
z vyzkumu vychazi nejlépe spolecnost Brussels airlines a nejhlife skupina slozena ze zbylych
spole¢nosti. Tedy alespori v pfipadé konzumace slazenych napoju a fast food jidel, kdy jsou
rozdily mezi témito skupinami pomérné& markantni. V pfipadé konzumace sladkosti jizZ mezi
jednotlivymi spole¢nostmi tak velké rozdily zaznamenany nebyly.

3.2 Stravovaci postupy jednotlivych spoleénosti

3.2.1  Smartwings

Celkem 36 pilotl Smartwings se rozhodlo v kratkosti uvést stravovaci postupy v dané
spole€nosti. SpiSe nez pfepisovani jednotlivych vypovédi, nam lépe pomuze porozumét
zpUsobu poskytovani jidel posadkam ve spole¢nosti Smartwings shrnuti opakujicich se
informaci obsazenych ve vét§iné odpovédi.

Typ podavaného jidla zalezi pfedevdim na délce letu, respektive délce pracovni doby.
Pod 9 hodin pracovni doby dostavaji piloti pouze studenou svacinu, tedy pokrm sloZeny ¢asto
Z jednoho kusu peciva spole€¢né napfiklad se Sunkou, syrem a zeleninou. Nékteré vypovédi
uvadi i néjakou dodate¢nou sladkost, ¢i ovoce. Pfi pracovni dobé trvajici déle nez 9 hodin maji
piloti této spole€nosti narok na jednu porci teplého jidla spole¢né s pfistupem do sdileného
Supliku, ktery dle vypoveédi pilotd mize obsahovat napfiklad ovoce, zeleninu i rizné sladkosti.

Kvalita a pfijatelnost studenych pokrmu je dle vypovédi vnimana lépe nez téch teplych.
Stale vSak napfi¢ odpovédmi previada spiSe negativni nahled na kvalitu podavanych pokrmu.
Nékteré odpovédi uvadéji, Ze v nedavné dobé doslo k nepatrnému zlepSeni, avsSak kvalita
stale zlstava podprimérna. Teplé pokrmy jsou Casto popisovany jako nevyvazené a
obsahujici velké mnozstvi tuku.

Zasadnim nedostatkem, ktery se odrazi témeérf v kazdé odpovédi, je vSak velikost porci.
Spousta pilotl si stéZuje na neadekvatni velikost poskytnutych pokrmd. Dva piloti odhaduji
gramaz studené svaciny na cca 100 g a teplého jidla v rozmezi 150-200 g.

Dale piloti uvadi nerozliSovani poskytovanych jidel dle momentalni ¢asti dne. Jedna
z odpovédi by se dala prelozit jako: ,Zadny rozdil mezi jidlem poskytnutym na snidani a tim
poskytnutym na vecefi.”

3.2.2  Ryanair - Buzz

Z celkového poctu 28, se rozhodlo zodpovédét otazku ohledné vyzivovych postupt
spole¢nosti 25 pilotd. Vypovédi pilotl spole€nosti Ryanair — Buzz jsou v§echny témér stejného
charakteru. Spole€nost neposkytuje pilotim zadné jidlo v pribéhu pracovni doby. Jediné, co
spole¢nost zajistuje, je pitny rezim pilotl. Jeden z dotazanych uvadi, ze kazdy z pilotd ma

narok na 2 | vody denné.
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Piloti maji moznost zakoupeni pokrmu z palubni nabidky, av8ak vice jedincu uvadi, ze
tak nikdo z pilotl spole¢nosti necini z divodu vysokych cen. VétSina piloth proto fesi tuto
situaci pfipravou vlastnich jidel, & nakupem svacin v supermarketu.

3.2.3  Brussels Airlines
Na 20 pilotd Brussels Airlines z celkovych 27 vyplnilo otazku tykajici se stravovani v ramci
spoleénosti.

Vé&tSinou ma posadka narok na 2 pokrmy za rotaci, tedy dva lety. Poskytované pokrmy
se odviji od dané ¢asti dne.

Piloti spole€nosti déli poskytované pokrmy na studenou snidani, studeny obéd a teplou
vecefi. Snidané byva slozena ze 2 kusl peciva spole¢né se syrem nebo Sunkou. Za studeny
obéd je povazovan salat, pfipadné studené téstoviny. Tepla velefe sestava z ohrfatého
pokrmu poskytovaného ekonomicke tfidé cestujicich pfi letech na dlouhych tratich.

Celkovy nazor na kvalitu poskytovanych jidel neni oproti ostatnim spolecnostem tak
jednoznacny. V zasadé jsou piloti spokojeni s kvalitou snidani a studenych obéd, avSak o to
vice nespokojeni s kvalitou teplych jidel. Uvadi, Ze poskytovana tepla jidla jsou nevyvazena,
obsahuji vysoké mnozstvi pfidanych tukl, a pfedevSim nejsou chutna. Dale si stézuji, ze
existuje pouze par jidel, které se neustale opakuji pofad dokola, a proto si néktefi piloti misto
vecefi radéji pfipravuji sva vlastni jidla doma. V mnoha otazkach je explicitné€ uvedeno, Ze
poskytované teplé pokrmy nemaiji nic spole¢ného se zdravou vyZivou a néktefi je dokonce
pfirovnavaji k arovni jidel fast-food fetézcu.

Velikost porci piloti posuzuji jako podpriimérnou pfipadné vylozené nedostatecnou.
| pfes pomérné kladnou odezvu na snidané a studené obé&dy mnoho pilotd hodnoti
poskytované porce jako nedostateéné pro dospélého ¢lovéka.

Jeden z dotazanych pilotl si stéZuje na absenci moznosti pfizplisobeni poskytovanych
pokrml na zakladé predispozic jednotlivych pilotl, napfiklad pro jedince s potfebou
bezlepkové diety.

Pouze pro zajimavost a mimo rozsah aplikovatelnosti této prace, piloti dalkové
prepravy uvedli, Ze za letu maji obvykle narok na 2 pokrmy. Prvnim je jedno z palubnich jidel
poskytovanym cestujicim v business tfidé sestavajici se z pfedkrmu, hlavniho chodu a
dezertu. Druhym jidlem byva zpravidla sendvic.

3.2.4 Easylet

V zavislosti na celkovém poctu odpovédi a odliSnosti nazora pilotd spoleCnosti Easy Jet se
spiSe nez sumarizace prevladajicich nazorli, nabizi individualni pFistup k specifickym
vypovédim.

Jedna z vypovédi popisuje, ze poskytované pokrmy jsou bud studeného nebo teplého

charakteru a sestavaji se napfiklad z peciva, jogurtli, Cokolady nebo syru.
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Pouze jedna z odpovédi uvadi jak nedostateCnou kvantitu, tak kvalitu. V jednom z
pfipadu je kvalita zmifiovana jako pfijatelna a jidla rozmanita s dostatkem zeleniny. Nékteré
odpovédi dokonce pfimo zmiriuji, ze po nedavné zméné jidelni¢ku se kvalita poskytovanych
jidel vyrazné zlepsila.

3.2.5 Eurowings

Odpovédi od pilotd spole€nosti Eurowings v ramci vyzivovych postupl spole€nosti uvadi
pouze moznost zakoupeni jidel z palubni nabidky. Na vybrana jidla je pilotim poskytovana
sleva.

3.2.6  Wizz Air

Ze tfi poskytnutych odpovédi pilotl spolecnosti Wizz Air pouze jedna vystizné zachycuje
stravovaci postupy v ramci spolec¢nosti.

Operator pilotim poskytuje jeden sendvi¢ na ranni lety a jedno varené jidlo na lety
odpoledni. Varené jidlo je podavano studené bez moznosti ohfati. Pilot ma moznost vybéru ze
fi rdznych variant, které vSak pro dany mésic zUstavaji stejné. Kazdé jidlo je podavano zaroven
s jednim kusem ovoce.

Celkova kvalita je hodnocena spiSe jako niz8i. Jedna z odpovédi uvadi dostate¢nou
kvantitu pokrmu, zbytek odpovédi mnozstvi poskytovaného jidla nezmiriuje.

3.2.7 Corendon a CSA
Vypoveéd pilota spole€nosti Corendon zni ve volném pFekladu nasledovné.

»S vyzivovymi postupy spolecnosti jsem spokojen. Pilot ma za letu narok na jeden
sendvi¢ a jedno teplé jidlo. Dale mame volné k dispozici box se sladkostmi, kterych je tolik, Ze
si Casto bereme zbylé sladkosti po praci domud. Radi bychom vsak, aby byl misto sladkosti
k dispozici spiSe box s ovocem.*

Pilot spoleénosti CSA se rozhod| politiku své spoleénosti nijak neokomentovat.

3.3 Navrh vyzivovych postupt piloti na strednich tratich

K stavajicimu problému vyplyvajicimu jak z teoretické reSerSe, tak vysledk( dotaznikového
feseni, Ize pfistupovat vice zpusoby. Momentalni situace nabada k vytvoreni urcitého souboru
predpisu, ktery zaru€i posadkam prijem dostate€ného mnozstvi pokrmd v priibéhu pracovni
doby. Pfi tvorbé predpisu by se v8ak muselo myslet na stanoveni adekvatniho mnozstvi
v zavislosti na télesnych proporcich pilotu. Jelikoz potfeby a naroky na stravovani kazdého
Clena posadky jsou rozdilné, je tézké stanovit jedno optimalni mnozstvi pro vSechny piloty
operujici stfedné tratoveé lety. Mnohem pfijateln&jSim feSenim by byla jista flexibilita pfedpisu,
ktera by mimo stanoveni minimalni hodnoty a mnozZstvi poskytovanych pokrm0, zaru€ovala
pilotdm pravé moznost optimalizace daného mnozstvi. Pfi tvorbé téchto smérnic, by se takeé
nesmélo opomenout stanovit rozlozeni jednotlivych slozek pokrmu, tak aby poskytované jidlo

bylo v souladu se zasadami zdravé diety.
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Moznym navrhem feSeni by bylo zavedeni povinnosti zaméstnavatele poskytovat
posadkam v pribéhu pracovni doby stravu vsouladu s vyzivovymi doporuéenimi,
vychazejicimi z primérné hodnoty odhadovaného energického pfijmu. V pfipadné zpracovani
rozsahlejsi studie by bylo vhodné stanovit primérnou hodnotu pfimo z vybraného vzorku pilot(
specifické spole¢nosti. Zaméstnanec by mél mit pravo urcité optimalizace a navySeni
v pfipadé, Ze jedinci poskytovana porce nestaci, jelikoz spada do vy3Si kategorie
odhadovaného energického pfijmu.

Znazornit optimalni mnozstvi a slozeni poskytované stravy je mozno na nasledujicim
prikladu jidelniCku navrZzeného v souladu se zasadami vyZivovych doporuceni. Dany jidelni¢ek
je pro pfedstavu aplikovatelny pro muze ve véku 30 let, vaziciho 80 kg, vysokého 180 cm,
ktery denné travi méné nez 30 minut fyzickou aktivitou o stfedni intenzité. Jedinec o téchto
parametrech byl definovan jiz v teoretickém Uvodu a bylo k nému v praci referovano. Jeho
hodnota odhadovaného denniho energického pfijmu €ini 2600 kcal. Tento jedinec by mél
denné prijmout 2 Salky ovoce, 3,5 Salku zeleniny, 3 Salky mléénych vyrobk(, 250 gram

obilovin a 175 gram zdroju bilkovin.

Snidané:

+ 2 platky celozrnného toastu stavenym syrem, hrsti rajcat, jablkem a sklenici
nizkotu¢ného miléka (60 g obilovin, 0,5 Salku zeleniny, 1 Salek ovoce, 1,5 Salku
mlécnych vyrobku)

Dopoledni svacina:

*  Hrst mandli spole€né s menSim jogurtem (25 g zdroju bilkovin, 1 Salek mlé&nych

vyrobku)
Obéd:

» Grilované kureci prso s ryzi a duSenou zeleninou, maly zeleninovy salat (100 g zdroj(

bilkovin, 80 g obilovin, 1,5 Salku zeleniny)
Odpoledni svacina:

* Celozrnna bulka se syrem a pomeran¢em (30 g obilovin, 0,5 Salku mlé¢nych vyrobkd,

1 Salek ovoce)
Vecefe:
«  Cerstvy salat se zeleninou, quinoou a kousky pe¢eného lososa (50 g zdroja bilkovin,

80 g obilovin, 1,5 8alku zeleniny)
Za predpokladu, Ze jedinec je schopen z nasledujicich jidel 2 pokrmy zkonzumovat pfed

odchodem do prace a po pfichodu domu z prace, nam stale zbyvaji 3 pokrmy, které musi pilot

konzumovat v prabéhu pracovni doby. Pokud nebudou brany v avahu noéni lety, Ize
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predpokladat, Zze v prlibéhu pracovni doby je tedy tfeba pilotovi zajistit alesporn obéd spole¢né
s dopoledni a odpoledni svacinou. V tomto pfipadé by to znamenalo poskytnout jedinci
dopoledni svacinu (hrst ofech, jogurt), kvalitni obéd (kufeci prso s ryzi a duSenou zeleninou,
zeleninovy salat) a odpoledni svacinu (celozrnny kus peciva se syrem, ovoce). Je vSak tfeba
vzit v potaz fakt, ze vySe specifikovany objem poskytovanych pokrm je dostacujici pouze pro
zvoleného jedince. V pfipadé jedince spadajiciho do kategorie vy3Siho odhadovaného
energického pfijmu se naroky na objem pokrmO mohou zasadné ménit a mnozstvi
poskytovanych jidel uvedenych v tomto jidelni¢ku by pilota nemélo Sanci zasytit.

Nejlepsim feSenim by bylo na zakladé kazdoro€nich zdravotnich prohlidek, za ucelem
prodlouzeni zdravotni zpUsobilosti, stanovit pro kazdého pilota spole¢nosti hodnotu jejich
odhadovaného energického pfijmu a velikost porci poskytovanych pfi vykonu prace
pFizpusobit této hodnoté.

PFizpUsobit v§ak mnozstvi podavanych obédu je v letectvi témérF nerealné. Jednotlivé
porce o stejné gramazi jsou zpravidla pfipraveny a vakuovany jiz na zemi. Jedinym feSenim je
nabidnuti vice porci jedincdm, kterym poskytnuta porce nestaci, pfipadné vytvoreni vétSich
porci jidel uréenych vyhradné pro posadku letadel. Optimalizace objemu svacin se jevi jako
nepatrné schiadnéjsi, jelikoz tyto pokrmy nemusi byt vzdy vakuované a mohou tedy byt
posadkam podavany v rlzném mnozstvi. Zaroven je mozné alespon jednu ze svacin FeSit
volné pfistupnym boxem obsahujicim napfiklad ovoce €i ofechy.

Dané feSeni s sebou vSak nese urcita uskali a jeho implementace by byla znacné
slozita. Zavedeni povinnosti zaméstnavatele poskytovat posadkam stravu bez zakotveni prava
na optimalizaci mnozstvi stravy podle potfeb pilota vSak postrada smysl a mohlo by byt
dokonce kontraproduktivni.

Alternativou k vySe uvedenému feseni se jevi umoznit pilotiim, si dané pokrmy zajistit
v pribéhu pracovni doby bez zasahu zaméstnavatele.

Ve svété velkych neleteckych spoleCnosti je dnes jiz téméf standardem zfizeni
soukromé firemni jidelny. Spide, nez pfevzit a aplikovat tuto strategii ve stejném slova smysilu,
je mozné tento pfistup ke stravovani zaméstnanct modifikovat pro u€ely dopravniho letectvi

V pfipadé nizkonakladovych spole€nosti maji piloti mezi navazujicimi lety prostor
pouhych par desitek minut, ve kterém museji mimo jiné letadlo pfipravit na dalSi let. Zfizeni
centralni jidelny, kde by se ¢lenové posadek méli moznost najist, tedy momentalni problém
nijak nefesi.

Za predpokladu, Ze by vSak na letistich fungovala urcita forma pojizdnych bufetd, které by
byly posadkam k dispozici pfimo na letistni plose, mohli by si piloti dopfat solidni stravy

nezavisle na zaméstnavateli.
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Bufety skytaji spoustu vyhod oproti poskytovani pokrmU z palubni nabidky, napfiklad si
mohou dovolit vice druh( kvalitnich, a na rozdil od palubnich jidel také Cerstvych pokrmd.
Poskytovana jidla v bufetu mohou byt obménovana témér na denni bazi a posadkam by tim
padem nehrozilo neustalé opakovani palubnich jidel. Piloti by si také mohli na zakladé
vlastnich potfeb zakoupit jidlo o poZzadovaném objemu. TudiZz by odpadl problém
nedostate¢nych porci a s nim i hladovych pilot.

Aby tato strategie fungovala, musely by vSak poskytované pokrmy byt chutné, a
predevdim dostupné za pfijatelné ceny. S nejvétsi pravdépodobnosti by musel provoz byt
z urcité ¢asti dotovan samotnym letistém a tyto vydaje by nasledné musely byt promitnuty do
letiStnich poplatkd. Zarover by tento vydaj nemél vysi poplatk( nijak zasadné ovlivnit.

V opacném pfipadé by spole¢nosti mohli zaméstnancim napfiklad pfispivat na jidlo
formou unikatnich kreditli, které by platily pouze v ramci letiStnich bufetl. Spole€nost by se
takto zbavila starosti o stravovani posadek a zaroven by formou nesménnych kreditl bylo
zajisténo, ze piloti budou bufety opravdu vyuzivat a nebudou k penéziim z diet pfistupovat
pouze jako k souc€asti mzdy a létat o hladu.

Tento navrh zaroven poskytuje jedineénou moznost pfimo ovlivnit kvalitu stravy
posadek v zavislosti na nabidce poskytovanych jidel. Pokrmy by mohly byt navrzeny v souladu
s vyzivovymi doporucenimi stanovenymi odborniky a tim padem zajisténa i jejich pozadovana
nutricni hodnota.

V posledni fadé je potfeba o pfinosech zdravého jidelniCku informovat také samotné

piloty a vzbudit tak jejich zajem o kvalitu jejich stravy mimo pracovni dobu.
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4. Diskuze vysledku

Vysledky dotaznikového Setfeni jsou pfevazné dvojiho charakteru. Prvni ¢ast méla za cil zjistit,
jakym stylem, a zda vubec, dany vzorek pilotd splfiuje doporuc¢ené denni davky jednotlivych
potravin, jez jsou dle odbornikl(l spojovany s udrzenim télesného zdravi v dlouhém Casovém
horizontu. Druha €ast cilila na popis stravovacich postupt jednotlivych spole¢nosti, pfipadné
osobnich nazoru a zkusenosti pilott pravé s témito postupy.

Primarnim bodem zajisténi validity prvni ¢asti Setfeni bylo pouziti osvéd€enych vzorct
a postupl, které jsou obecné pouzivany pro vypocet optimalniho denniho pfijmu potravin na
webovych strankach MyPlate [10], jez spadaji pod vladu Spojenych stati Americkych. Vzorec
odhadovaného energického vydeje je ministerstvem zemédélstvi Spojenych statd Americkych
pouzivan i pfi pfilezitostech vypoCtd zdravé diety na zakladé jednotlivého rozlozeni
makronutrientd spiSe nez jednotlivych komponentd stravy [36]. Dokumenty obsahujici
referenéni mnozstvi jednotlivych prvkl stravy jsou opét publikovany prostfednictvim viady a
jsou hlavnim podkladem pro zdravé stravovani ob&anut Spojenych statll Americkych [6].

Druhym predpokladem pro vytvofeni validniho vyzkumu byla konzultace
s pracovnikem Fakultni nemocnice v Motole plsobicim na oddéleni specialni vyzivy. Soucasti
rozhovoru byl rozbor optimalni struktury dotazniku, slozeni otazek a zaji$téni stanoveni
individualniho pfistupu k hodnoceni diety kazdého z respondentu.

Samotné vysledky vyzkumu silné reflektuji nedostatky stravovani leteckého personalu
uvedené v teoretickém zakladu prace. Z testovaného vzorku na 88 % a 95 % pilotQ
nedosahuje doporuc¢enych dennich pfijmu ovoce a zeleniny v daném poradi. Toto procentualni
zastoupeni je dokonce vy$si, nez ve stejné potravinové kategorii pro obyvatelstvo spojenych
statl [6] (80 % a 90 % v daném poradi). Za dfive zminénych pfedpokladi a povinnosti
spojenych s vykonem pilotniho povolani by bylo na misté, kdyby piloti naopak vykazovali
klesajici tendenci, tedy mensi procentualni zastoupeni pilotd, jez denniho limitu ovoce a
zeleniny nedosahuji. Takto je mozné konstatovat, Ze pouze nepatrné mnozstvi pilotd dba a
splfiuje limity stanovené odborniky, coz mize mit z dlouhodobého hlediska negativni dopad
na délku jejich profesni kariéry.

Doporu¢ené denni davky mlé&nych vyrobkd nedosahuje 95 % vzorku pilotd, oproti
uvedenym 90 % v pfipadé amerického obyvatelstva. Opét byly zaznamenany horsi vysledky,
nez muzeme pozorovat v ramci populace [6].

Pomérné odliSnych hodnot dosahuji respondenti v odvétvi obilovin, kdy z daného
vyzkumu vyplynulo, Ze az 79 % pilotd nedosahne ani na doporu¢ené denni davky obilovin.
Americka spoleCnost je v tomto odvétvi rozdélena pfiblizné rovnhomérné [6]. Jako pfiCinou
takovéto zasadni odchylky od americké vefejnosti se nabizi pfedevsim nedostateéné mnoZstvi

konzumovanych jidel v pribéhu dne, tedy jidel poskytovanych spolecnosti, pfipadné
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pripravenych pilotem v domacim prostfedi. Vice na téma adekvatniho mnozstvi jidla v zavéru
této kapitoly. Naopak pfiznivy trend je mozné pozorovat v pfipadé konzumace celozrnnych
obilovin jakozto podilu celkového mnozstvi konzumovanych obilovin. Az 98 % americké
vefejnosti nespliiuje kritérium, aby alespori 50 % z denniho pfijmu obilovin bylo tvofeno
obilovinami celozrnného typu [6]. V kontextu vzorku pilotl je toto procento podstatné nizsi,
konkrétné 62 %. Jako zavérem je tedy mozné uvést, Ze zpravidla piloti konzumuji mensi
mnozstvi obilovin, nez je stanoveno odborniky, avSak kvalitnéjSiho typu a s pfidanou nutricni
hodnotou.

Stejné jako v pfipadé amerického obyvatelstva, celkova konzumace zdroju bilkovin je
rozlozena pfiblizné rovnomérné [6]. Z vybraného vzorku 59 % pilothd splnuje, pfipadné
pfekraCuje uvedenou denni hodnotu pro konzumaci potravin bohatych na bilkoviny. Jako
doplfiujici informaci k této otazce bylo zvoleno mnozstvi zpracovaného masa vyjadieného jako
procentualni zastoupeni celkové konzumace zdroju bilkovin. Omezeni konzumace
zpracovanych masnych vyrobkd na minimum je soucasti nejen americkych, ale i spousty
evropskych doporuceni [6,9]. U pouhych 26 % pilotd tvofi zpracované masné vyrobky méné
nez 30 % celkového denniho pfijmu zdrojl bilkovin. Pro dodrzeni zdravé diety je tedy potfeba
dbat vice na rozmanitost konzumovanych potravin a upfednostfiovat konzumaci rdznych
zdroju bilkovin na ukor zpracovanych masnych vyrobkda.

Vyuziti jisté malé cCasti odhadovaného denniho energického pfijmu za ucelem
konzumace nutricné nevyvazenych potravin [6], mezi které se mimo jiné fadi slazené napoje,
fast — food pokrmy nebo sladkosti, feSila posledni z otazek zaméfenych na individualni vyzivu
jedince. U prvnich dvou kategorii, tedy slazenych napoji a fast — food pokrmu, tvori témeér
polovinu v8ech odpovédi moznost ,zfidka“. U otazky zabyvajici se konzumaci sladkosti
zastupuje moznost ,zfidka“ pouhych 32 % z celkového mnoZstvi odpovédi.

Na zakladé vysledku je mozné konstatovat, Ze dohromady 63 % respondentl splfiuje
vySe stanovenou podminku a konzumuje fast — food pokrmy bud zfidka, nebo vubec.

Vyhodnoceni konzumace sladkosti a slazenych napoji neni tak jednoznacné, jelikoz
obé skupiny spadaji do kategorie pfidanych cukri. Efekty konzumace slazenych napoju a
sladkosti jsou navzajem provazané, a proto by bylo mylné k moznostem pfistupovat
individualné. Kazdopadné je mozné uvést, ze 62 % pilotll konzumuje slazené napoje budto
zfidka ¢i nikdy. U sladkosti, pfi analyze stejnych parametrd, bylo dosazeno pouhych 42 %.
Tento fakt mGze byt zplsoben vysSi frekvenci konzumace sladkosti pfi vykonu povolani,
dostupnosti. Slazené napoje jsou naproti tomu nahrazovany Cistou vodou za ucCelem

dostate¢né hydratace ¢lenu posadky.
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PFi porovnani a analyze vysledkl v zavislosti na véku a zaméstnavateli respondentt
nebylo dosazeno jednoznaénych zavéru. Jednotlivé skupiny si ¢asto vedly Iépe v riznych
Castech dotazniku a zadnou ze skupin tedy na zakladé vyzkumu nelze povazovat jako
nadfazenou co do dodrzovani zasad zdravé diety.

Druhou ¢ast zpracovanych vysledku tvofi analyza interni politiky spole€nosti tykajici se
poskytovani stravy pilotdm v prabéhu pracovni doby. Na zakladé poskytnutych vypovédi je
mozne pozorovat, Ze zaleZi €isté na spolenosti, jaké stanovisko k dané problematice zaujme.
V pfipadé nékterych, zejména nizkonakladovych dopravcu, je tato skute¢nost hnana do
takovych extrému, ze posadce neni po ¢as pracovni doby zajistén zadny pokrm. Bez domaci
pfipravy jidel, je jedinou moznosti stravy koupé drahych jidel z palubni nabidky. V nékterych
pfipadech je na jidlo poskytovana sleva, avSak i pfes tento fakt vypovédi uvadi, ze této
moznosti neni mezi piloty vyuzivano.

DalSim faktorem je zpravidla tristni kvalita poskytovanych pokrmd. Pouze zanedbatelné
mnozstvi vypovédi hodnoticich kvalitu poskytovanych pokrm( zastava nazor, ze kvalita
pokrm0 je dostacujici, nebo dokonce nadstandartni. VétSina pilotd by naopak uvitala
kvalitngjsi jidla spole¢né s pestfejsi nabidkou pokrm, které se ¢asto v ramci delSiho ¢asového
intervalu opakuiji stale dokola.

Prvkem provazejicim vSak téméf vSechny vypovédi, a odrazejicim se i ve vysledcich
vyzivy jednotlivych pilotd, je mnozstvi poskytované stravy. TéméF v kazdé ze zkoumanych
spoleCnosti pfevlada nazor, Ze spoleCnosti poskytované porce nejsou dostacujici pro
dospélého jedince. Pokud jsou brana v uvahu néktera, piloty specifikovana, mnozstvi
poskytnutych pokrmu, at uz vyjadfeno v jednotkach hmotnosti, ¢i kusech poskytnutych
potravin, je mozné dojit k zavéru, Ze takovéto mnozstvi stravy opravdu nema Sanci zasytit

pilota po dobu stravenou v praci.

49



Fakulta dopravni /“%%é

Ceské vysoké uéeni technické v Praze \

5. Zaver

Cilem prace bylo navrzeni vyzivovych postupl dopravnich pilotl na stfednich tratich. Na
zakladé reSerSe a podkladl ziskanych ve vyzkumu formou dotaznikového Setfeni byly zjistény
zasadni nedostatky v oblasti vyzZivy pilotd. VétSina ze zkoumaného vzorku pilotd nedosahuje
potfebnych hodnot dil€ich slozek stravy stanovenych odborniky. Valna vétsina pilotl také neni
spokojena s aktualni situaci a vyZivovymi postupy spolecnosti, ve které jsou zaméstnani.
Problémem je dle vysledkd vyzkumu jak nedostatecna kvalita, tak kvantita poskytovanych
pokrmu. Na zakladé ziskanych poznatkl byla navrzena dvé mozna FeSeni aktualni situace.
Nejvice pfimoCarym feSenim se jevi zavedeni povinnosti zaméstnavatele poskytovat
posadkam v prubéhu pracovni doby adekvatni stravu, jejiz slozeni bude v souladu se
stanovenymi vyzivovymi doporucenimi. Alternativnim feSenim je zfizeni pojizdnych bufet(
pfimo na provoznich plochach jednotlivych evropskych letist, diky kterym by piloti méli pfistup
ke zdravé a nutricné vyvazeneé stravé nezavisle na zaméstnavateli.

V pribéhu zpracovavani této prace vyvstalo na povrch nékolik limitaci, jejichz
pritomnost byl brana na védomi a pfi vypracovani vysledkd k nim bylo pfihlizeno. Zasadni
limitaci vyzkumu provadéného formou dotaznikového Setfeni je polet respondent. Bez
patficného pocétu odpoveédi, neni mozné dosazené zavéry generalizovat a aplikovat na celé
zkoumané odvétvi. Na zakladé dosazenych vysledku v ramci dotaznikového Setfeni Ize soudit,
Ze se povedlo sesbirat dostatek dat pro u€inéni odpovidajicich zavéru, avsak s véts§im poctem
odpovédi by vypovédni hodnota vyzkumu pfece jen byla o néco vySsi. | pfes fakt, Ze pouZzita
americka vyzivova doporuceni vyhovovala podstaté vyzkumu nejvice, stale je tfeba myslet na
to, Ze existuji urcité odchylky mezi jednotlivymi narodnimi doporu¢enimi a nelze stanovit jeden
soubor doporudeni, ktery je ostatnim nadfazeny. Vétsi vypovédni hodnotu by zajisté mél
vyzkum zaméfeny na stravu pilot z pohledu pfitomnosti a mnozstvi jednotlivych
makronutrientl. Tato cesta vSak byla pro potfeby vyzkumu a cile prace shledana pouze stézi
aplikovatelnou. Dale je tfeba pfihlédnout k faktu, Ze i v ramci stfedné tratovych letd je mozné
se setkat se spoustou odliSnych stravovacich postupl jednotlivych spoleénosti, které mohou
mit vliv na stravovani ¢lent posadky.

Nejvétsi pfinos této prace predstavuje verbalizace a zdUraznéni stavajiciho problému
stravovani pilotd v obchodni letecké dopravé. Otevieni tohoto tématu skyta nespocet moznosti
budouciho vyvoje a vyzkumu v poli vyzivy posadek, které ma z pohledu zdravi pilota v letectvi
rozhodné své misto. Tento vyzkum predevSim upozornuje na momentalni nedostatky v dané
oblasti a snazi se najit jejich feSeni. Prace obsahuje vice moznosti feSeni stavajici situace a
v pfipadé dostateCného usili a kooperace s potfebnymi subjekty jsou nékteré z moznosti

alespon v lokalnim méfitku aplikovatelné i v praxi. V takovémto pfipadé by bylo mozné ovéfit,
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zda byl navrzeny postup feSeni spravny, ¢i zda je k problému naopak tfeba pfistupovat jinym
zpusobem.

V budoucnu by bylo zajimavé se v ramci vyzkumu zaméfit na rozdily mezi postupy a
vyzivou pilotd tradi€nich, hybridnich a nizkonakladovych spole¢nosti na stfedné dlouhych
tratich. Kazdy ze specifickych typl spolecnosti totiz maze k vyzivé svych posadek pfistupovat
jinym zpUsobem a naskytd se moznost generalizovat pfistup ke stravovan pilotd v zavislosti
na typu aerolinie. Tato prace se zabyvala predevsim dlouhodobym dopadem stravovani pilotu
v kontextu zachovani zdravé télesné kondice potfebné pro udrzeni zdravotni zpusobilosti
prvni tfidy. Nasledujici problematika vSak vybizi také k provedeni vyzkumu zaméfeného na
vliv nedostate¢né vyZivy na pozornost a vykonnost pilota v realném &ase. V pfipadé provedeni
navazujiciho vyzkumu by stalo za zkousku oslovit spole€nost EASA a pfipadné zjistit, jaké
stanovisko k dané problematice tato spole¢nost zaujima. Za pfedpokladu, Ze by EASA sdilela
stejny nazor, by bylo vhodné k vyzkumu pfizvat odborniky zabyvajici se lidskou vyzivou,
zameéfit se vice podrobnéji na jednotlivé prvky zdravé diety a najit zplsob, jak tento pfeviadajici
problém v letectvi co nejefektivnéji fesit. V pfipadé neuspéchu navazani spoluprace se
spole€nosti EASA se nabizi alespon navazani spoluprace s nékterou z evropskych leteckych
spoleénosti. V takovém pfipadé by se dalo provést podrobnéjsi vyzkum zamérfeny na uzsi

skupinu subjektl a navrhnout feSeni pfipadnych problému pfimo v ramci dané spole€nosti.
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