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1. Uvod

Tato diplomova prace se zamétuje na problematiku pitného rezimu u studentd
Vysoké Skoly polytechnické v Jihlaveé. Vyziva a pitny rezim je v dneSni dobé moderni
téma. Dfive se voda nedoporucovala jako vhodné tekutina, ale doporucovaly se spise
balené pramenité vody, dnes uZ se vi, Ze pitna voda z vodovodu je v CR kvalitni a proto
je to vhodna tekutina pro pitny rezim. U balenych vod je nutné koukat na etiketu. Jako
vhodné pro pitny rezim je doporuCovana pitna voda zvodovodu, neslazeny Ccaj
a mineralni vody. Alkoholické napoje jsou doporucovany dospelym osobam v malé

mife jako zdravi prospésné. To samé plati i pro kavu, v malé mife je zdravi neSkodna.

Naplni prace je autorsky vyzkum, ktery probéhl metodou dotaznikového Setieni
pfes e-mail a pies socidlni sit Facebook. Vyzkumu se zcastnilo 550 respondentti

prezenc¢niho studia.

Prace se déli na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka Cast se zaméfuje na
zacatku na poznatky o vodé, co je voda a kvalita vody. Ddle je v teorii popsany rizné
druhy napoji balenych pramenitych vod, jak sycené a nesycené, tak i slazené
a neslazené, dale limonady, dzusy, iontové népoje, energetické napoje a mléko. Dale je
V teoretické Casti popsan pitny reZzim jeho problémy a doporuceni. Poté dal§i napoje
jako jsou alkoholické napoje, kava, ¢aj, ovoce a zelenina. Na zavér obsahuje teoreticka
¢ast anatomii a fyziologii ledvin a mocovych cest, protoZe to s pitnym reZimem uzce
souvisi. V praktické casti je popsan pribéh vyzkumu a sbér dat a metodologie. Data
byla standardné sumarizovana do korela¢nich tabulek a zpracovana matematicko-
statisticky, prezentovana jsou v podobé¢ grafii a tabulek. V diskusni ¢asti jsou porovnany
vysledky s teoretickou ¢asti a doporu€eni. Diskuze piindsi vyznamné zavéry pro tuto
praci. Tato prace dale muze slouzit pro porovnani poznatki o pitném rezimu
vysokoskolskych studentd s jinymi studenty vysokych $kol v CR. Dale prace muiize

slouZzit pro poznatky o pitném rezimu studenti Vysoké skoly polytechnické v Jihlavé.



2. Teoreticka cast

2.1 Voda

2.1.1 SloZeni a vyskyt

Voda je slou¢enina vodiku a kysliku. Je to polarni rozpoustédlo mnoha latek.
Kyslik ma ¢astecné zaporny naboj, vodik kladny, diky tomu muize tvofit vazby s jinymi
prvky (MASOPUST, PRUSA, 2004) Je jednim z elementd, ktera spojuji jednotlivé
tkadn¢ a organy v jeden celek. Molekula vody mé dipdl, coz umoznuje diky vodikovym
mustklim se vzajemné spojovat. Vodikové mustky maji zasadni roli pii metabolickych
procesech v lidském organismu. (MOUREK, VELEMINSKY, ZEMAN, 2013)

Voda v organismu plni fadu funkci: je soucast bunky, slouzi jako stavebni
material, chrani dilezité organy, slouzi jako rozpoustédlo, je to transportni prostiedek,
hlavni soucast zazivacich enzymd, ucastni se odbourdvani latek a dals$i. Pfijem vody
Stransky a RySava uvadi 2650 ml pii béznych klimatickych podminkach. Doporucuje se
stejné¢ jako u vyzivy pit malo a casto. Mezi zdroj tekutin se tadi i polévka.
(STRANSKY, RYSAVA, 2010)

Lidé pteziji bez vody 2 - 3 dny, bez vitamini a mineralnich latek 1 déle. Voda
obsazena v tkanich a buikach je rozlisna. Vétsina dospélych osob tvoii 60 % vody
svaly obsahuji vice vody, nez tkan tukova. Clovék vylouéi 2, 5 litrii vody primémé. 1/3
vody se vytvari v té€le metabolickou ¢innosti, 900 ml pfijme potravé a pfiblizné 1, 5 litrd
by mél jedinec vypit. Je ptfedpoklad, Ze mirnd dehydratace je nasledkem nebo
ptiznakem nékterych civilizacnich chorob. Stafi lidé vytraceji pocit Zizn€, proto malo
piji, coz miize mit negativni vliv na jejich zdravi. (KASTNEROVA, 2014)

Voda nachazejici se v lidském téle se oznacuje jako celkova télesna voda (CTV).
U dospélého jedince voda tvoti 55 - 60 hmotnosti téla, Zeny maji vice tuku nez muzi,
proto maji méné celkové télesné vody. Ve staii se CVT snizuje. (LAVRIKOVA,
FONTANA)



Tabulka &. 1: Potfeba tekutin (KASTNEROVA, 2014)

Potieba tekutin v ml na 1kg télesné hmotnosti

Kojenec 110

Déti do deseti let 40

Dospéli pii 22°C 22

Dospéli pti 37°C 38

Lidé maji ve svalech 70 % vody, krev tvoii 82 % a kosti 25 %. (FORT, 2005)
Celkovée lidské télo tvoii 70 % vody, novorozenec je dokonce tvoien z 90 % vody.
(ASTL, ASTLOVA, MARKOVA, 2009) U Zeny tvoii 50 % hmotnosti téla voda,
u kojence to je 70 %. (STRANSKY, KOHOUT, 2011) V organismu rozliiujeme
extracelularni tekutinu, ktera zahrnuje krev, lymfu a mezibunéénou tekutinu a tekutinu
intracelularni, ktera je uvnité bundk. (ASTL, ASTLOVA, MARKOVA, 2009) Lidské
t&lo je slozeno z velkého mnozstvi vody. (FORT, 2007)

Lidsky organismus piijima vodu z potravin zivociSného i rostlinného pivodu.
Vysoky obsah vody je v zelening, ovoci, mléce a mase. Nejméné vody je v cukru
a oleji. V napojich je obsazeno piiblizné¢ 90 % vody. Pti skladovani a zpracovani se
obsah vody v potravinach méni. Tepelnym zpracovanim a zmrazovanim se obsah vody
sniZzuje, namacenim se obsah vody zvySuje. Pokud je aktivita vody v potraviné vyssi,
jak relativni vlhkost vzduchu, tak potravina vodu ztrdci a naopak. Hodnota aktivity
V potraviné ovliviiuje riist a rozmnoZovaci mikroorganismy. (HELD, LUBOMIR. ET.
AL., 2006)

Voda je nezbytnd pro udrZeni lidského zdravi, protoze je nejvétsi slozka
lidského organismu, piedstavuje piiblizné 50 — 60 % celkové télesné hmotnosti. Tukova
tkan obsahuje pouze maly obsah vody, coz znamena, ze pokud je vétsi mnozstvi tuku, je
niz8i podil télesné hmotnosti obsahujici vodu. Zdravy muz obsahuje piiblizné 42 litrt
vody. U osob, které Ziji v mirném klimatu, ziji sedavym zplsobem Zivota, je denni obrat
vody 2 - 4 litry, coz je 5 — 10 % celkového télesného obsahu vody. Lidsky organismus
se lépe vyrovnava s nedostateCnym piijmem potravy, nez s nedostateCnym piijmem
tekutin. Ztraty vody ovliviiuji rizné faktory, jako naptiklad klimatické podminky,
fyzicka uroven a také vlhkost vzduchu.(MAUGHAN, BURKE, 2006)

Potfeba vody na jedince v klidu se udava 400 ml na 10 kg vahy. Vétsina tekutin

by se méla pit u jidla. NejzdravéjSim napojem, ktery se da pit bez omezeni je voda
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(kohoutkova) nebo balend kojeneckd voda, pramenita a slabé mineralizovana voda bez
oxidu uhligitého. V CR ma pitna voda z vefejnych vodovodi velmi dobrou kvalitu.
(KASTNEROVA, 2014)

Podle priizkumti uz v dnesni dob¢ je na tstupu piti nezdravych limonad, ale vice
se pije Cistd kohoutkova voda nebo voda balena se sirupem, mezi nejoblibenéjsi patii
jahodovy sirup. Mezi kvalitni sirupy patii sirup zna¢ky Grunhof. Casto kupovany je

sirup znatky Jupi, ktery obsahuje pouze 1 % ovoce. (KMECOVA, 2015)

Tabulka €. 2: Pfijem a ztraty tekutin. (MAUGHAN, BURKE, 2006)

Piijem tekutin

Ztraty

Tvorba vody ptfi metabolismu 400 ml

Moc¢ 1400 ml

Napoje 1600 ml

Vydech 320 ml

Voda v jidle 1000 ml

Vypatovani 530 ml

Poceni 650 ml
Stolice 100 ml

2.1.2 Kvalita vody

Kvalitu vody a jeji limity upravuje vyhlaska ¢. 252/2004 Sb., kterou se stanovi
hygienické pozadavky na pitnou a teplou vodu a cetnost a rozsah kontroly pitné vody.
Nyni uZ je vyhlaska novelizovana vyhlaskou ¢. 83/2014 Sb. Dulezité limity, které musi
pitnd voda spliiovat, jsou uvedeny v tabulce 3. Pitnd voda musi mit fyzikaln&-chemické
vlastnosti, které neohrozi vetfejné zdravi. Nesmi obsahovat mikroorganismy, parazity
ani jiné latky, které by mohli ohrozit vefejné zdravi. Kvalita vody se zkouma odbérem
vody, ktera se provadi minimalné jednou ro¢né&, podle poctu obyvatel na zasobni misto,
&im vice obyvatel, vice vzorki za rok. Idealni teplota vzduchu 25 °C. (MZCR, 2014)

Kvalita pitné vody se provadi v misté jeji vyroby, nikoliv v misté odbéru.
Dodrzeni obsahti dusi¢nanti a patogennich bakterii nemusi jeSt¢ znamenat, ze voda je
kvalitni. Lidsky organismus pfijme okolo 1, 5 litri vody a tekutin denné a dale pouziva
vodu na zpracovani potravin. (FORT, 2005) Na nékterych mistech je voda témdf
nepitelna, na nekterych zase vyhovujici. Dfive byla voda hodné pouzivana, poté ji
vytlacil trh s nabidkou jinych napoji. (KUNOVA, POSTULKA, 2006) Monitorovéani
jakosti povrchové vody je dilezité k ziskani informaci, které jsou pottebné k hodnoceni

stavu a vyvoje hydrosféry a ochrany zdrojt pitné vody. (Hydrologicka ro¢enka, 2004)
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Mapa na obrazku

¢. 1: Ukazuje

zneCistény povrchovych vod. (Zdroj:

http://ucebnice3.enviregion.cz/voda/znecisteni-vod/jakost-__ -kvalita-vody-_chemicke-

a-biologicke-stanoveni-kvality)

JAKOST VODY V TOCICH CR V LETECH 2006 - 2007

HODNOCENI PODLE €SN 75 7221

Tabulka ¢. 3: Ukazka rozboru vody v Jihlavé (zdroj: http://www.jvak.cz/)

22°C

Ukazatel Hodnota Limit Jednotka
Amonné ionty Méné nez 0,050 Max 0,50 Mg/l
Dusi¢nany 28 Max 50 Mg/l
Dusitany Méné nez 0,020 Max 0,50 Mg/l

Barva Mén¢ nez 5 Max 20 Mg/l Pt
Escherichia coli 0 Max 0 KTJ/100 ml
Chlor volny 0,03 Max 0,30 Mg/l

Chut’ Ptijatelna Ptijatelna -
Koliformni 0 Max 0 KTJ/100 ml
bakterie

Elektricka 28,7 Max 125 mS/m
konduktivita

(25°C)

Fe (zelezo) 0,07 Max 0,20 Mg/l

TOC 0,6 Max 5,0 Mg/l

Pach Ptijatelny Ptijatelny -

pH 7,9 6,5-9,5 -

Pocty kolonii pfi | O Max 200 KTJ/ml
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Pocty kolonii pii | O Max 40 KTJ/ml
36°C

Teplota vzduchu 18,1 - °C
Zakal 0,6 Max 5 ZF (n)

Mapa na obrazku €. 2: Znazornuje koncentraci latek v podzemni vodé, které piekracuji

nebo nepiekracuji

limity pro

http://voda.chmi.cz/hr04/images/m3_6.jpg)

Legenda:

o Koncentrace alespon jedné latky prekracuje limitni hodnotu pro pitnou vodu
@ Koncentrace ani jedné latky neprekracuje limitni hodnotu pro pitnou vodu

Hydrogeologické rajony
[ kvartémi sedimenty

[] terciérni sedimenty véetné krid:

$ 4 V]

kych panvich

[__] paleogenni a kfidové sedimenty Karpatské soustavy
[ sedimenty Ceskeé kiidové panve

[__] sedimenty permokarbonu
[ ] krystalinikum

[ oblast povodt

vodu. (Zdroj:

Problém je celkové znecisténi svétovych vod, naptiklad hnojivy, fekaliemi apod.

Aby byl vody dostatek, musi se hledat podzemni zdroje vody. Upravuje se i povrchova

voda, ale je to velice ndkladné a obtiZzné a piesto neni kvalita vody zarucena, protoze

naro¢né fyzikalni a chemické procedury casto nestaci na to, aby zbavily vodu vSech

zneCist'ujicich latek. Kvalita pitné vody by méla byt na prvnim misté. Lidé se vétSinou

nezajimaji o to, co by méli a neméli pit, nekoukaji na kvalitu vody Vv jejich obydli,

a kdyz uz si to n€kdo zjisti, vétSinou nepodnikne zasadni kroky, aby s tim néco udélal.

(FORT, 2007)

Podle Fofita neni voda z kohoutku zcela kvalitni, proto si mysli, Ze voda ma

negativni vliv na zdravi. Kvalita vody je rizna v CR a kazdy vypije jiné mnoZstvi
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a sloZeni tekutin. V pitné vodé je kontrolovano 15 zakladnich slozek, ale mélo by to byt
80 - 150. Voda se dezinfikuje, aby se zbavila patogennich bakterii, je mnoho zptsobu,
jak vodu ¢istit, ale v CR se pouziva nejméné ekonomicky naroény zptisob — chlorovani.
Chloér je ovSem toxicky v organické sloucening, dale je nebezpecny i plynny chlér, ktery
se uvoliiuje ve vetejnych bazénech, které jsou chlorované. Chlor sice snizuje riziko
nékterych bakteridlnich onemocnéni, ale nepfinasi jistotu zniceni vSech bakterii.
(FORT, 2005)

Neni vyhovujici, kdyz je citit z vody chlor, pfi spravném davkovani neni chlor
z vody citit. Chlor ve vodé mlze zplsobit zdravotni potize. ZvySuje vyskyt rakoviny
tlustého stieva a konecniku. Studie provadéné v USA zjistily, ze gravidni zeny, které
konzumuji chlérovanou vodu, jsou vystaveny riziku poskozeni plodu. (FORT, 2007)
Fluor je pribuzny chloru, ale agresivnéjsi, do vody se ptidava kvuli zlepseni kvality
kosti a zubtl. Piesto neni potieba, aby se do vody ptidaval. (FORT, 2005)

Dalsi problém jsou sinice, které se nachazeji v tekoucich 1 stojatych vodach, ty
vylucuji cyanotoxiny, které jsou toxické a to pfedevsim pro jatra. Projevi se predevsim
ekzémem, poruchami vyboje plodu nebo dalSimi nespecifickymi poruchami. Tento
problém se ve vodarenském zafizeni zatim nefesi. (FORT, 2007)

Voda patii mezi méné oblibené napoje. (CARR, 2004) Hygienici a odbornici
tvrdi, ze voda v CR je dostateén& kvalitni, splituje uréité parametry. Pocet rizikovych
latek ve vodovodnich vodach stale stoupa. Jak uz bylo vySe zminéno, najdou se i mista,
kde je kvalita vody nedostacujici a neméla by se pit. Pokud je voda kvalitné dostacujici,
znamena to, Ze splituje normy dusi¢nani, patogennich latek, téZkych kovli a podobnych
latek. CoZ neukazuje, zda by voda nezptsobovala pii dlouhodobé konzumaci zdravotni
problémy. Proto vody i napoje obsahuji celou fadu nepfimivych latek. Kvalita vody
Vv domadcnosti je jina, individudlni v kazdém domé. Zavisi to, v jakém stavu se nachazi
potrubi, kterym voda protéka. Dale Foit uvadi pouzivani vlastnich studni k potiebé
vody, je to v CR asi 14 %. Vétsina lidi, co pouZivaji studny, neznaji kvalitu této vody.
Kvalita vody ve studni se rychle méni, zalezi na mnoZstvi srazek. Lid¢é, ktefi pouzivaji
vodu ze studny, by si mé&li nechat udé€lat rozbor vody a rozbory opakovat. Jeden rozbor
o tom, Ze je voda kvalitni, nezajisti, Ze voda bude kvalitni dlouhodobg. (FORT, 2007)
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Tabulka ¢. 4 uvadi obsah minerdlnich latek rozpusténé ve vodé podle Nérodniho

referenéniho centra pro pitnou vodu (v mg/l). (KASTNEROVA, 2014)

Rozpusténé latky 150-400 | CI méné nez 50
Ca 40-70 | Sirany mén¢ nez 50
Mg 20-30 | Hydrogenuhlicitany 100-300
Na 5-25 | Fluoridy 0,1-0,3
K 1-5 | Dusi¢nany méné nez 10

2.1.3 Metabolismus vody

V lidském organismu se voda vyskytuje dvojim zplisobem a to diky ptijmu jidla
a napojit a druhy zpiisob je metabolismus. Vydej vody se déje diky poceni, moceni
a plicemi. Mohou se vyskytovat poruchy jako je naptiklad hyperdrémie, coz znamena
vysoky piijem tekutin, lidsky organismus je tzv. pfelity vodou. Dé&je se 1 diky
antidiuretickymu hormonu, ktery udrzuje vodu v téle, neptimo ptes aldosteron, ktery
zvySuje resorpci sodiku. Vice se vyskytuje porucha dehydratace, tedy odvodnéni.
(BARTUNKOVA, 2010) Metabolismus vody v organismu je tzce spojen
s metabolismem sodikovych iontli, tedy schopnost vodu skladovat a rozdélovat

piislusnym organtim. (MASOPUST, PRUSA, 2004)

2.1.4 Balené vody

Pozadavky a zpiisob upravy balenych vod stanovuje vyhlaSka Cislo 275/2004 Sb.
VyhlaSka stanovi mikrobiologické, chemické a fyzikalni pozadavky na balené ptirodni
minerdlni vody, balené¢ pramenité vody, balené kojenecké vody a balené pitné vody.
Balena pfirodni pramenitd voda je ziskana ze zdroje pfirodni mineralni vody, o kterém
bylo vydano osvédceni. Obsahuje vice mineralnich latek. Balend pramenitd voda je
ziskavana z kvalitnich podzemcich zdroji stejné jako kojenecka voda. Kojenecka voda
se nesmi Zadnym zpusobem upravovat, pouze ozarenim UV paprsky. VSechny balené
vody musi byt ¢iré a bezbarvé, vyjimka jsou mineralni vody, které mohou byt kalné
diky mineralizaci, musi byt bezzavadné, neobsahovat cizorodé latky. Balené vody se
mohou upravovat tim, Ze se napiiklad odstrani nestabilni latky, slou¢eniny nebo
nezadouci slozky. Miize se ptfidat oxid uhli¢ity. Vyjimka je kojenecka voda, kterd se

nesmi upravovat, jak jiz vyse bylo zminéno. (KOPACKOVA, 2005)
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Tabulka €. 5 a 6 znazoriiuje limity. Tabulka ¢. 5: Znazoriiuje limity pro balenou

mineralni vodu a tabulka ¢ 6 pro vodu Kkojeneckou.  (zdroj:
http://www.zakonyprolidi.cz/cs/2004-275)

ukazatel jednotka limit Typ limitu
Escherichia coli KTJ/250 ml | O NMH
Koliformni bakterie KTJ/250 ml | O NMH
enterokoky KTJ/250 ml | O NMH
Pseudomonas aeruginosa | KTJ/250 ml | O NMH
Sifi¢itany KTJ50ml |0 NMH
Pocet kolonii pti 22°C KTJ/ml 10 0002 | MH
Pocet kolonii pii 36°C KTJ/ ml 4002 MH
Mikroskopicky obraz Jedinci/ml | 0 NMH
Ukazatel Jednotka | Limit | Typ limitu
Escherichia coli KTJ/250 ml | O NMH
Koliformni bakterie KTJ/250 ml | O NMH
enterokoky KTJ/250 ml | O NMH
Pseudomonas aeruginosa | KTJ/250 ml | O NMH
sifi¢itany KTJ50ml |0 NMH
Pocet kolonii pti 22°C KTJ/ml 100" | MH

Pocet kolonii pti 36°C KTJ/ml 20! MH
Mikroskopicky obraz Jedinci/ml | 0 NMH

Popisky: KTJ - kolonie tvofici jednotka
NMH - nejvyssi mezni hodnota
MH — mezni hodnota
Konzumace primysloveé vyrobenych napoji je zbytecnd a zdravi neprospésna.
Spotteba balené stolni vody je velkd. Pozadavky na balenou vodu jsou nizké. Lidé by
méli koukat na cenu této vody, levnd balend voda je kvalitni jako primérna voda
z kohoutku. (FORT, 2005) Nékte#i vyrobci kvalitnich vod nabizeji tyto vody jako
pramenité a piesto jsou stacené, proto je tézké urcit kvalitni balenou vodu. Vyrobci by
méli na etiketu uvadst, odkud voda pochazi a zda se jedna o hlubinny vrt. (FORT, 2007)
Dalsi problém je obal, ktery by byl nejlepsi tmavy a ze skla, ale nejvyssi
spotieba je v plastové ldhvi, coz neni kvalitni obal. (FORT, 2005) Kvalita balené vody
klesa, pokud je skladovana na piimém slunci. (FORT, 2007) Nékteré kvalitni balené
vody jsou nazyvany jako kojenecké pro svoji kvalitu. (KUNOVA, POSTULKA, 2006)

Zdrojem téchto vod je podzemni vrt. Musi obsahovat velmi malé mnozstvi dusi¢nand,
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ostatni parametry ma stejn¢ jako pramenita voda. Dale se nesmi upravovat, pouze se
muze pouzit kysli¢nik uhli¢ity. Pramenitd voda obsahuje také minimum dusi¢nand,
proto mezi témito nazvy neni velky rozdil. Tato voda by se méla balit do tmavych
obaltl, jako ochrana pied slune¢nim zafenim. (FORT, 2007)

Driive se uzival nazev stolni vody, dnes uz se tento nazev nepouziva. Obsahuji
malo mineralnich latek, proto se daji pit dlouhodobé. Nékteré tyto vody jsou ochuceny
ovocnou prichuti, ale nejsou barveny, vétSinou se pouziva aspartam, ktery je bez kalorii,
proto se hodi tyto vody lidem, kteii redukuji svoji vahu. (KUNOVA, POSTULKA,
2006) Nesycené, mirné sycené¢ a sycené vody jsou vyrobky moderni doby, ale pro
zdravi jsou nevhodné, zvlasté sycené vody kyslicnikem uhli¢itym, coz je plyn, ktery
miize obsahovat chemické nedistoty. Pfesto jsou tyto vody velice oblibené. (FORT,

2005)

2.1.5 Mineralni vody

Podle doporuceni Svétové zdravotnické organizace by meéla mineralni voda
obsahovat minimaln€¢ 100 mg/l mineralnich latek, ovSem za optimalni mnoZstvi se
povazuje 200 - 400 mg/l mineralnich latek. Mineralni vody obsahuji malé mnoZstvi
mineralnich latek, podle Kukacky nejsou vhodné, je to jen reklama, ktera zvySuje
konzumaci téchto vod. (KUKACKA, 2010)

Mineralni latky miZou byt organismu dodény ve dvou formach, bud’ organické,
nebo anorganické. Vstiebatelnost anorganickych latek je 2 - 5%, u tézkych kovi je to
méng, ale jsou toxické. Organické latky jsou vstiebavany vice. (FORT, 2004) Pii koupi
mineralnich vod je vhodné dbat na to, co je psano na etiketé, aby se to neobratilo
k zdravi 8kodlivé mineralni vodé. (KUNOVA, 2004) Tvrda voda, tedy mineralky
zpusobuji tvrdnuti cév a dal$i onemocnéni. Jelikoz lidsky organismus potiebuje
mineraly, je vhodné mineralky pit, ale pouze v malé mife a ne Gasto. Zadna tekutina
neni zcela bez minerali. (FORT, 2005)

Mineralni vody bohaté na sodik, by méli uzivat lidé s problémy se srdcem.
Mineralky bohaté na hoicik by méli pit vSichni lidé, protoze hoiciku ma lidsky
organismus vétSinou nedostatek, je také prevenci pfed kardiovaskularnimi
onemocnénimi. Minerdlky s podilem vapniku by zdravi jedinci méli pit pouze s lehéimi
vodami. (KUNOVA, 2004)

Vétsina populace trpi prebytkem sodiku, proto by méli vybirat takové mineralky,

které ho obsahuji méng&, jsou to napiiklad Korunni a Matonni. (KUNOVA,

17



POSTULKA, 2006) Matonni je minerélni voda, ktera je vyvaZena a chutna. Obsahuje
vyznamny podil sodiku, je vhodna pro kazdého, vyjimku tvofi lidé, kteti maji od 1ékaie
doporuéeny omezeny piijem sodiku. (FORT, 2007) Piebytek sodiku v organismu miize
zpusobovat onemocnéni jako je napiiklad hypertenze nebo zadrzovani vody v téle.
Malo sodiku obsahuje zelenina, ovoce ¢i mlécné vyrobky. Na doplnéni hoiciku je
nejlepsi Magnesia, ktera obsahuje poloviéni davku denniho piijmu hoi¢iku. (KUNOVA,
POSTULKA, 2006) U sportovcil je hladina sodiku duleZitd. Zna¢ny podil sodiku se
ztraci potem, tim se sportovci vystavuji nerovnovaze sodiku v organismu, kterd miize
prispét ke vzniku kie¢im. (CLARKOVA, 2005)

Na mineralky, které obsahuji vapnik, by si méli dat pozor lidé trpici ledvinovymi
kameny. Mineralni voda bohata na vapnik, je to napiiklad Hanacka a Ondrasovka.
(KUNOVA, POSTULKA, 2006) Pfi nedostatku vapniku je potfebny vapnik Gerpan
Z kosti, kde je jeho zasobarna, aby se predeslo tomuto nedostatku, doporucuje Clarkova,
jist mlééné vyrobky alespoii dvakrat denné. (CLARKOVA, 2005)

VétSina mineralnich vod obsahuje nevyvaZzeny pomér mineralnich latek, proto je
vhodné tyto tekutiny stiidat. Ochucené minerdlni vody jsou zdravi Skodlivé, protoze
obsahuji konzervaéni latky a jiné latky zdravi neprosp&sné. (KUKACKA, 2010)

Slabé i silné mineralizované vody by nemély tvofit zaklad pitného rezimu. Casta
konzumace téchto vod vede ke zvySeni krevniho tlaku, ledvinovych, zlucovych
a mocCovych kament. Denni pfijem mineralnich vod by nemélo pfesdhnout 0, 5 I.
Vhodné je minerélni vody stiidat, jak je jiz vy§e zminéno. (KASTNEROVA, 2014)

Mineralni ptirodni balené vody by nemély tvofit hlavni ¢ast pitného rezimu, ale
jsou vhodnym zpestfenim. Hlavni ¢ast pitného rezimu by méla tvofit prevazné pitna
kohoutkova voda. Pfi uzivani minerdlnich vod dbat na slozeni riiznych druhi.

(PETROVA, STAVKOVA, 2015)

2.1.6 Pramenité vody

Pramenité vody jsou ziskavané z podzemnich vrti. Uprava téchto vod je totozna
jako u minerélnich vod. Je to voda, ktera je pouze lehce mineralizovana. V obchod¢ tyto
vody najdeme naptiklad pod nazvem Aquila, ktera je zcela bez problému. Ale i Toma
Natura, ktera je také bez problémil, je vhodna pro celodenni piti, dale voda Rajec, ktera
je velice kvalitni a dal$i. Jak jiz bylo vySe zminéno, pfi vybéru téchto vod koukat na
cenu. U vétsiny vod, které jsou prodadvany pod 4 K¢, se jednd o nekvalitni vody.

(FORT, 2007) Nékteré pramenité a balené vody obsahuji kysli¢nik uhli¢ity, ten mize
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nékterym lidem zplsobovat problémy, obecné je jeho obsah v téchto népojich

nevhodny. (FORT, 2007)

2.1.7 Limonady

Limonady jsou vyrobené zvody podobné destilované, zumélych aromat,
konzervantt, sladidel, barviv a podobné, coz muze mit za pfic¢inu vznik obezity,
diabetes a osteoporozu. V USA kviili vysoké nadvaze obcanil, doporucili snizit cukr
Vv limonadach, naptiklad Coca-Cola snizila vyskyt cukru v limonadach az na polovi¢ni
mnozstvi nez diive. (FORT, 2005)

Kolové napoje a podobné by se mély pit pouze vyjimecné, pravé kvili
vysokému obsahu cukru, ktery pocit zizn€ vyvola, nez aby zizen zahnal. Vody sycené
oxidem uhli¢itym by mély byt tézZ konzumovéany pouze v omezené mife, protoze perlivé
vody ¢&i napoje mimo jiné maji diuretické u¢inky. (KASTBEROVA, 2014)

Limonady patii do napoju atraktivné chut'ové, ale nikoli vyzivové. Ke zvySené
prodejnosti se podili hlavné barva limonad, a k tomu slouzi chinolinova zlut’, azurobin,
kotlinova Gervefi, brilantni modi a dalsi. (KUNOVA, 2004) Brilantni modi je
povazovana za jednu moznych pfic¢in vyskytu hyperaktivity u déti, také je to latka, ktera
u zvifat zptisobuje rakovinu. (FORT, 2007)

Nepftiznivou vlastnosti limonad je vysoky obsah cukr. Tento obsah cukrii se
mimo jiné podili na vzniku zubniho kazu. Vé&tSina limondd obsahuje anorganickeé
I organické kyseliny, které leptaji zubni sklovinu. Limonady typu ,light“ obsahuji
aspartman, acesulfan K, sacharin, cyklamat a dal§i uméla sladidla, u kterych byla
prokazana, 7e $kodi zdravi. (FORT, 2007) Sycené napoje by se do pitného rezimu
nem¢ly zatfazovat vilbec, anebo jen vyjimecné, ovSem nikdy by nemély tvofit hlavni
slozku pitného rezimu. Jsou Sycené¢ oxidem uhli¢itym, coz je latka, kterou se
organismus zbavuje pfi vydechu. Zpisobuje diureticky efekt a muze drazdit sliznice

traviciho traktu, lidmi ale bohuZel oblibené napoje. (KUNOVA, POSTULKA, 2006)

2.1.8 Ovocné nektary

Ovocné nektary by se nemély pit jako hlavni ¢ast denniho piijmu tekutin, dale
u nektard koukat na kvalitu, coz je podil ovocné Stavy. Idealni népoje jsou Cerstvé
ovocné $tavy ziedéné stolni vodou, nebo také 100% dzusy. (FORT, 2005) Jable&né
mosty obzvlastiuji pitny rezim, ale mélo by se dbat na kvalitu kupovaného mostu, podle

testu totiz ne vSechny mosty obsahuji takovy podil ovoce, jaky by mély. (TEST, 2015)
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Jako dzusy by se mély oznacovat takové napoje, které¢ obsahuji opravdu Cistou
pfirodni §tévu, ktera je Castecné fedénad vodou. VétSina dzusti co se prodava v nasich
obchodech, nejsou tplné 100 %, jak je nékdy udavano na etiketach. Za kvalitni dZus se
da tedy povazovat takovy, ktery neni slazen cukry ¢i jinymi nahrazkami. Tyto napoje se
musi dokonale sterilovat, nejsou chemicky osetfeny, krom mén¢ kvalitnich levnych
dzusi, ale jakakoliv uprava. Znamena to snizeni nebo dokonce i vymizeni vitamint
a enzymu z téchto napoji. Nevyhoda dzust je, Ze se mohou kontaminovat plisnémi
nebo mykotoxiny, to plati hlavné u jablecného dzusu, a to zvlaste pii vyrob¢. Kazdy
vyrobce pouzivd jiné techniky, ale umyvani ovoce tu neprobihd zrovna kvalitné.
(FORT, 2007)

DZusy obsahuji vysoky podil vitaminG C, karotenil, vitamini E a kyselinu
listovou. Nevyhoda dzust je vysoka energetickd hodnota, kvili vysoké hladiné cukrt.
(KUNOVA, 2004) Na &eském trhu je velké mnozstvi dzust, které se lisi kvalitou
I cenou, povazuji se za zdravou tekutinu, ovSem nevyhoda je, jak uz je vySe zminéna,
vysoka energetickd hodnota. Energeticky niz$i hodnoty maji dZzusy vyrobené ze
zeleninovych §tav. (KUNOVA, POSTULKA, 2006)

Doporucuje se stiidat pit neslazené ¢aje, minerdlni vody a hlavné nejvice vodu
v pribéhu celého dne. (ASTL, ASTLOVA, MARKOVA, 2009) Vhodné jsou §tavy
Z hroznil, protoZe neobsahuji fruktézovy cukr. Dale by se nemély uzivat pouze $tavy
z jizniho ovoce, které jsou kyselé. Nevhodné napoje jsou v prasku, které obsahuji pouze
cukr, kyselinu citronovou, fosfore¢nou a uméla barviva. lontové népoje pro sportovce,
by nemély uzivat déti do 12 let, sportovci by méli uzivat pouze ti, ktefi provozuji
sportovni ¢innost aspoii dvé hodiny denné. (FORT, 2005) Cerstvé §avy jsou prospéiné
pro lidsky organismus, protoZe dodaji télu potfebné Ziviny, pomahaji pfi navé i pfi
hubnuti. Vhodné&jsi jsou zeleninové $tavy, ale kompromis mizZe byt zelenino-ovocny,

protoZe obsahuje méné cukru a je lahodngjsi. (REIHSEROVA, 2016)

2.1.9 Iontové napoje

Iontové napoje obsahuji vysoky obsah iontd, které poméhaji sportovciim vyhrat.
Pro normélni lidi tyto ndpoje nejsou vhodné. (ASTL, ASTLOVA, MARKOVA, 2009)
Cukry jsou zde nahrazeny umélymi sladidly. Mnoho rekrea¢nich i1 vrcholovych
sportovcl pouziva pred sportovnim vykonem kyselinu acetyl- salicylovou. Tato latka
zplsobuje zvysené poceni, svalové uvolnéni a snizuje riziko tepelného Soku. (FORT,
2005)
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Tabulka ¢. 7: Obsah cukrt ve vybranych napojich (vlastni zdroj)

napoj sacharidy |cukry | cukry pocet kostek cukru v 250
9 9) 9) ml
Energy Drink Shock 12,7 12,7 31,75 7,1
Dzus Toma malina 11,7 11,7 29,25 6,5
Dzus Hello brusinka 11,7 11,7 29,25 |65
Coca Cola 11,2 11,2 28 6,2
Seven-up 11,0 11,0 27,5 6,1
Redbull 11,0 11,0 27,5 6,1
Monster 12,0 11,0 27,5 6,1
Semtex 11,0 11,0 27,5 6,1
Pepsi 11,0 11,0 27,5 6,1
Fanta shokata 10,5 10,5 26,25 |5,8
Kubik mrkev a jahoda 10,3 10,3 2575 |57
Bohemia most 10,7 10,2 25,5 57
Kubik mrkev 9,9 9,9 2475 |55
Dzus Hello jablko 11,0 9,6 24 5,3
Fanta pomeranc 9,5 9,5 23,75 5,3
Fanta malina 9,4 94 23,5 5,2
Tonic River Ginger 9,1 91 22,75 5,1
Tonic River 8,1 8,1 20,25 |45
Kofola 8,0 8,0 20 4.4
Basic Ice tea broskev 7,5 7,5 18,75 |4,2
Sprite 7,3 7,3 18,25 [4,1
Aloe vera 7,3 7,3 18,25 [4,1
Dobra voda jahoda pro 51 51 12,75 2,8
Polotuc¢né trvanlivé mléko | 5,0 50 12,5 2,8
Ondrasovka citron 4,6 4,6 11,5 2,6
Rajec matefidouska 4,5 45 11,25 2,5
Podébradka citron 4,2 4,2 10,5 2,3
Dobra voda bezinka 41 4,1 10,25 2,3
Coca Cola light 0,0 0,0 0 0,0

2.2 Mléko

Mléko a vyrobky zné&j jsou dualezit¢ pro lidsky organismus, diky obsahu

bilkovin, mléénému cukru laktoézy, vitaminli a minerdlnich latek. Nevyhodou je vysoky

obsah nasycenych tukd. Mléné vyrobky jsou nejlepSim zdrojem vapniku. Mléko je

vyznamnym zdrojem vitaminu D, ktery podporuje uklddani véapniki do kosti. Pro

vyZzivu jsou nejvice vhodné zakysané vyrobky,

(PARIZKOVA, ET AL., 2007)

které jsou lépe

stravitelné.
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Rozeznavame mléko plnotucné, které obsahuje 3, 5 % tuku v susing, dale mléko
polotucné, které je tepelné oSetfené a obsahuje minimalné 1, 5 % tuku a nejvice 1, 8 %.
Mléko odstiedéné je téZ tepelné oSetfené a obsah tuku je snizen na 0, 5 % a mléko
syrové, které bylo zahfaté maximalné na 40 °C a neni nijak ofetfené. (KMECOVA,
2015)

Kravské mléko obsahuje 87, 69 g vody, 3, 28 g bilkovin, 3, 66 g tukd, 4, 65 g
sacharidii a 0, 72 g popela. Vapnik obsazeny v mléce vyuzitelny z 30 %, Vv ostatnich
rostlinnych zdrojich pouze 5 - 10 %. Vyssi vyuzitelnost vapniku a mléka zplsobuje
pfitomnost mlécnych bilkovin, laktézy a volnych aminokyselin. NejbohatSim zdrojem
vapniku z mléénych vyrobka jsou tvrdé syry a nejméné vhodny zdroj vapniku jsou
tavené syry, v nichz je vapnik vazan v méné vyuzitelné formé- soli. (KOHOUT ET. AL,
2010)

MIéko v pfiméfeném mnozstvi neSkodi, doporucuje se vypit 1 sklenice mléka
denné, jeden zakysany vyrobek a platek syra. Vysoky piijem zatézuje ledviny.
(BOHACOVA, ET. AL., 2012) Mlééna bilkovina se vyuziva v organismu
z 97 - 98 %, obsahuje vSechny nezbytné aminokyseliny v optimalnim poméru. Mlécny
tuk je lehce stravitelny a je nosi¢em vitaminit A a D. Mlé¢ny cukr ovliviluje pozitivné
sttevni floru a podporuje vstiebavani zivin. Mléko obsahuje stopové prvky mangan,
zinek a méd’. (STRANSKY, RYSAVA, 2010)

Mléko se pasterizuje kvuli ochrané proti ndkaze. V Némecku je Cerstvé mléko
dostupné. V CR se pasterizuje, ale ma to své nevyhody, neni chranéno proti virim
a bakteriim. Casto se pfi pasterizaci denaturuji bilkoviny, pfedeviim imunoglobuliny.
Dale ni¢i enzymy dilezité pro traveni, sniZzuje obsah vitaminu, napiiklad B12. Dalsi
faktor ovliviiyjici kvalitu mléka je krmeni krav obilovinami misto picniny, vysledkem je
zmeéna skladby v mléce tuki, pfedevsim snizeni obsahu konjugované kyseliny linolové.
Dftive bylo mléko povazovano za zdravy népoj, ale dnes kvili pasterizaci tomu tak neni,
konzumace pasterizovaného mléka v Gtlém détstvi mize zpusobit schizofrenii nebo
autismus. (FORT, 2005) Také se doporucovalo vypit aspoi sklenici mléka na zdravy.
To, ze jako savci byla naSe prvni potrava mléko, proto se mléko povazovalo za zdravy
napoj. (CARR, 2004)

Od narozeni do dvou let je pfirozené piti mateiského mléka, které je ptirodni,
Cerstvé a syrové. Nynéjsi doba je takovd, ze matky prestavaji své potomky kojit velice
brzo a podavaji svému ditéti rizné nahrazky za matefské mléko, nejCastéji to je kravské

mléko a umélé kojenecké vyzivy, které jsou dvacetkrat koncentrovanéjsi nezli kravskeé
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mléko. Kravské mléko obsahuje mnoho bilkovin, tuki a minerdli, coz znamena, zZe
obsahuje ctytikrat vice bilkovin, nez matetské mléko. Lidsky organismus obsahuje
mén¢ enzymu na traveni mléka, nez krava. Coz u déti ¢i lidi vede k zahlenéni a to je pak
pfi¢ina vzniku mnoha alergii. Dospé€ly jedinec nedokaze mléko travit vibec. Mezi
tretim a ¢tvrtym rokem zivota ztraci jedinci $t€pné enzymy mléka, a to predevsim
laktdzu, ktera Stépi laktozu. Pfi pasterizaci kravského mléka se méni jeho chemické
slozeni, ni¢i se vitaminy rozpustné ve vod¢ a dochazi k saturaci bilkovin. (MORSE,
2006)

Konzumaci kravského mléka hrozi nesnaSenlivost kvuli laktoze. Hlavni
bilkovinou kravského mléka je kasein, ktery oproti matefskému mléku zvySuje riziko
autoimunitnich onemocnéni. Dale mize obsahovat zbytky ristovych hormoni,
antibiotik apod. Mléko je mozné nahradit zelenou zeleninou ¢&i lusténinami. (FORT,
2005) Dale se da nahradit mléko do obilnych vlocek naptiklad pomeranc¢ovou stavou.
Renin a laktasa jsou enzymy pro Sté€peni mléka, které od tretiho roku lidem chybi. Proto
piti mléka v dalSich letech zatéZzuje organismus. (CARR, 2004)

Procesy, které se pouzivaji na vyrobu mléka, jsou velmi Setrné k nutriéni
hodnoté. MIléko byva vétSinou tepelné¢ opracované, aby déle vydrzelo a aby
neobsahovalo nezadouci latky, syrové mléko vydrzi Cerstvé pouze nckolik hodin.
Trvanlivd mléka jsou balend do neprosvitnych materidlli, aby se nesniZila jeho kvalita
a déle vydrzela. (SYKORA, ET. AL, 2015)

Doporucuje se konzumace funkénich potravin na bazi zakysaného mléka, a to
pfedevSim jogurti a zakysaného napoje. Jsou obohacena prebiotiky a probatiky,
probatika Ziji v zazivacim traktu, které zabrafuji pfemnoZeni bakterii. Prebiotika
podporuji kolonizaci stievniho traktu vhodnymi bakteridlnimi kulturami. Cast&ji by se
mély uZivat zakysané mléné vyrobky po dobrani antibiotik, pfi chronickych koZnich
plistiovych onemocnéni, pfi stfevnich onemocnénich, v t€hotenstvi, a v ptipadé¢ mlécné
alergie. (FORT, 2005)

Kysané napoje na bazi ziedéného jogurtu je lepsi nez vlastni mléko. Na mléko
jako tekutiny by se mélo pohliZet spiSe jako na potravinu. Obsahuje vysoky obsah
bilkovin, tukli a cukrii, ale u lidi roste nesndsenlivost na mléko. Mléko déle zplisobuje
zahlefiovani organismu a neutralizuje kyselinu solnou v zaludku. (KUKACKA, 2010)
Podle Kastnerové se mléko fadi spiSe mezi tekutou vyZzivu, a proto by se nemélo pocitat

do denniho pitného rezimu. (KASTNEROVA, 2014)
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2.3 Pitny rezim
2.3.1 Vhodny pitny rezim

Pitny rezim je zpusob, jak pokryt celodenni ztraty vody z téla. Je nutny stejné
jako u vyzivy dodrzet rovnovahu mezi piijmem a vydejem tekutin. Podle barvy moci se
da zjistit, zda ¢lovék ma nedostatek tekutin nebo ne. (KUNOVA, 2004)

Dostate¢ny piijem tekutin zajiSt'uje transport zivin. Voda, neslazené cerné Caje
a lehké mineralky by se mély pfijimat béhem celého dne pravideln€, neméla by k piti
donucovat zizen. Pitny rezim je uzce spojen s vyzivou. Kdyz ¢lovék rano nesnida, tak
by se mél aspon napit vhodné tekutiny. Dilezité je hlidat u déti, co piji, kofein sice
nabudi, ale pro dit¢ neni vhodny, slazené napoje obsahuji mnoho cukru, po téchto
napojich pfichazi po kratké dobé unava. (Zitko, Kiefer, 2008) Primérné clovek vyda
2- 2, 5 litrt vody denng, z toho 1 - 1, 5 litrt v mo¢i, 600 ml pocenim a 300 - 400 ml je
zpracovano v téle. (ASTL, ASTLOVA, MARKOVA, 2009) Kozisek uvedl, Ze neni
potieba presné stanovovat kolik méa zdravy jedinec vypit, ale kazdy mé individudlni
potiebu, kolik toho vypit a zalezi jak na vnitfnich podminkach, tak i wvnéjsich.
(KOZISEK, 2005) A pit pravideln& pies cely den, nezapominat hlavné rano, kdy je dluh
po noci. (HRMOVA, 2011)

Napriklad ve vyzkumu Kukacky u studentti na JihoCeské univerzité zjistil, ze
nejCastéji se vyskytuje denni spotfeba tekutin 1,5 litrG tekutin, a to u 35 %
dotazovanych, vice jak dva litry tekutin vypije pouze 20 % respodentil a zbytek vypije
mén¢ jak litr vody za den. Do toho pitného denniho rezimu se nepocitala polévka, kava
ani ¢aj. (KUKACKA, 2010)

U sportovet je velice dulezité hlidat si pitny rezim. Dfive trenéfi svym
svéfenclim zakazovali pit jakoukoliv tekutinu pied sportovnim vykonem, dnes uZ se vi,
Ze se ma pit pfed, b&hem 1 po sportovnim vykonu ¢i tréninku. Voda neni jedinou
tekutinou pro pitny reZim, patii sem jakékoliv nealkoholické tekutiny, mineralky, dZusy,
polévky a dalsi. Déle by nejen sportovei méli mit na paméti, Ze voda je obsaZena
I v riznych potravinach, vysoky obsah vody se nachazi v ovoci a zelenin€. Pokud voda
jedincim nechutnd, mize se ochutit napiiklad kouskem citronu ¢i ovocnym sirupem.
Pro sportovni ¢innost se doporucuje pit mineralni vodu Mattoni, pro osvézeni miize byt
1 ochucena citronem ¢i pomerancem, je to nejvhodnéjsi a kvalitni stfedné
mineralizovana voda. Bézny ¢lovék by mél vypit 2- 3 litry, proto sportovec by mél

vypit vice, hlavné v obdobi tréninku a vysoké sportovni &innosti. (CLARKOVA, 2005)
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2.3.2 Problémy spojené s pitnym reZimem

Je nutné vypit tolik tekutin, kolik organismus momentalné potiebuje, s ohledem
na jejich ztratu. Na to, kolik se ma vypit tekutin se podili mnoho faktorti. A to napiiklad
vek, prostiedi, fyzicka aktivita, pohlavi a télesnd hmotnost. Mnozi lidé vSak piji mélo
tekutin, coz se muze pozdé&ji projevit zdravotnimi problémy, napiiklad zanétem ledvin,
ledvinovymi kameny apod. (FORT, 2005) Nedostatek tekutin zptsobuji dehydrataci
organismu, to nejdiive vnimaji mozkové buiiky, proto boli hlava.(KUNOVA, 2004)
Dehydratace je stav, kdy dochéazi k velkému ubytku tekutin, ptfevazné extracelularni
vody. Zavazné problémy mohou nastat pii ztraté 6 % tekutin. (ASTL, ASTLOVA,
MARKOVA, 2009) Pii ztraté 5 % jiz hrozi prehfati organismu a mize dojit
k ob&hovému selhani a Soku. Dehydratace zvysuje riziko vzniku infekce mocovych cest,
zanétu slepého stfeva 1 nékterych druhG rakovin, dokonce zvySuje 1 vyskyt
kardiovaskularnich chorob. (KOZISEK) Jako prvni pomoc pii dehydrataci se uvadi
vypit sklenici &isté vody. Casto voda pomaha pfi bolesti hlavy. (VAVROVA, 2016)

Akutni nedostatek tekutin se projevi zizni, poté poklesem fyzické i psychické
zdatnosti. Chronicky nedostatek tekutin zplsobuje neustalou Gnavu a pravé zvysené
ledvinové kameny. (KUNOVA, 2004) Nedostatek vody vede k zdvaznému onemocnéni,
uz po 2 - 4 dnech neni organismus schopen vyloucit latky, které se eliminuji mo¢i, poté
dochdzi k zahus$téni krve a selhani ob&hu. Pti ztratach vody potem dochazi i ke ztratam
mineralnich latek, které je nutné dopliiovat nebo nahradit. ZvySeny piijem tekutin byva
po poziti vétsiho mnozstvi kuchyiiské soli nebo pii vysokém pifjmu bilkovin. Cim méné
se ji, tim vice by se mé&lo pit, pfi nizkém piijmu potravin totiZ chybi voda, ktera je
obsazena v potravinach. (STRANSKY, KOHOUT, 2011)

Nedostatecny pfijem tekutin omezuje moznost vyluCovani Skodlivych latek
z organismu. Pfi dostate¢ném piijmu tekutin u zdravého ¢lovéka ma byt mo¢ Cira a bez
zapachu. Dale pii ztratach vody dochazi i k ibytku mineralnich latek v téle. S potem
odchdzi hlavné sodik, v moc¢i odchazi pfevazné draslik. A proto by se mély tyto latky
pravidelné¢ doplitovat mineralnimi vody. (ASTL, ASTLOVA, MARKOVA, 2009)
Nedostatkem tekutin také zptsobuje rychlejsi starnuti pokozky. (KUNOVA,
POSTULKA, 2006)

Mezi nejcastéjsi smyslové vady nealkoholickych néapoji patfi nevyhovujici
vzhled, jako je napfiklad zdkal, sediment atd. a to muize byt zplsobeno zménou
chemickych slozek, mikrobialni kontaminace néapoje a nespravné skladovani.

(SISTKOVA, HORSAKOVA, CIZKOVA, 2015)
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2.3.3. Rizeni hormoniti

Vlastni fizeni obsahu tekutin fidi dva hormony antidiureticky hormon
a aldosteron. Antidiureticky hormon je fizen z neurohypofyzy, jeho zvySena produkce
znamena snizeni ztrat vody moci, naopak pii nedostate¢né produkci se mize objevit
nemoc diabetes insipidus (¢lovék mnoho pije a moci). Aldosteron je hormon kuiry
nadledvin, reaguje na zpétné vstiebavani sodiku v ledving, zaroven zvysuje vyluCovani
drasliku. Dalsi hormon, ktery je produkovan axialni srde¢ni tkani — natriureticky
hormon, ten reaguje na hodnotu objemu krve, ktera plni srdce a ma spise opacny tcinek
nez aldosteron, zvySuje tedy ztraty sodiku moci, ktery je vzdy vadzan na vodu.
(MOUREK, VELEMINSKY, ZEMAN, 2013)

Zeny maji vétsi schopnost vazat vodu v organismu, pfitom netrpi takovou
ztratou vody jako muzi. A proto jim sta¢i 2/3 doporu¢ovaného mnozstvi, coz je
piiblizné 1, 2 - 1, 5 litrd vody. (FORT, 2005) Nejvétsi problém s nedostatkem tekutin
maji déti Skolniho veku, seniofi, kteti uz tolik nevnimaji pocit Zizné€. Lidé pracovné
vytizeni, nemaji &as a lidé, ktefi hubnou. (KUNOVA, 2004) Déle jsou ohrozeny kojici
7eny nedostatkem tekutin. (FORT, 2007) Nedostatek tekutin zpiisobuje piekyseleni
organismu. Nékteré napoje jako je napiiklad alkohol, pivo a vino okyseluji organismus.

(CIZEK, 2012)

2.3.4 Doporuceni

Bez ohledu na faktory je doporucovéno 1, 5 litri tekutin na den. Nyni se toto
mnozstvi zvysilo, tedy kazdy autor uvadi jiné mnoZstvi, nyni je to pfiblizné 2 litry na
den. Tato norma se zvysila, proto, ze lidé tyto normy moc nedodrZuji, ale tim, Ze se
zvysi norma, lidé zacnou vice pit. Akutni nedostatek tekutin se miiZze projevit prehfatim,
bolestmi hlavy, zastavenim tvorby moéi a modeni. Existuje i opacny stav. (FORT,
2005)

Kunova v literatufe z roku 2004 uvadi optimalni pfijem tekutin 2 - 3 litry,
faktory zavisi na venkovni teplote, fyzické zatézi, stavbé jidelnicku, zda se poziva
dostatek ovoce a zeleniny, pitny reZim by mél byt plynuly béhem dne. Hlavni tekutina
je voda. (KUNOVA, 2004) Astl, Astlova a Markova uvadi spotiebu tekutin na den také
2 - 3 litry stejné jako Kunova. Spotiebu tekutin zvysit v letnich horkych dnech. Dale
plati zvySeny piijem tekutin pfi sportu ¢i pfi hore¢natych onemocnéni. Pii stresu nebo
pfi snizeni védhy by mél byt také vyssi pijem tekutin. (ASTL, ASTLOVA,
MARKOVA, 2009)
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Sportovei by méli zvysit pitny rezim az na pét litrli za den, pokud vykonévaji
velmi fyzickou zdatnost, mnozstvi vody je vylouc¢eno formou potu. Déle kojici zeny by
mély zvysit pitny rezim a to vaci kojeni, aby byla podpoiena tvorba mléka a délka
kojeni. MlZe nastat i hyperhydratace, a to kdyz clovék v kratkém casovém intervalu
vypije vice nez sedm litrt vody. (FORT, 2007) Pokud je denné v jidelnicku zatazena
zelenina nebo ovoce v minimalni davce pfiblizné 500 g, stac¢i denné vypit dva litry
tekutin. Pokud cloveék pije malo, nejsou z téla odvadény Skodlivé latky, které pak
zpusobuji unavu organismu. (KUNOVA, POSTULKA, 2006) Clovék by mél za den
vylouéit 1 - 1, 5 litru mo¢i. (FORT, 2007)

M¢la by se pit predev§im balend voda, jestli je kvalitni, by méli lidé sledovat
v tisku &i rliznych ¢lancich. (FORT, 2005)

Pozadavky na tyto vody upravuje vyhlaska MZ ¢. 275/2004 Sb. Patii sem balena
kojenecké voda, balena pramenitd voda a balend piirodni mineralni voda. Na etiketach
téchto vod musi byt uveden zdroj, ze kterého voda pochézi a lokalita, slozeni a zpisob
skladovéani. Dale sem patii pitna voda a balend 1é¢iva voda. Dulezité je rozliSovat mezi
druhy balenych vod, jsou zde rozdily v kvalité. (KASTNEROVA, 2014)

Dale by se mél pitny rezim dopliiovat o mineralky obsahujici hot¢ik a jod. Pitny
rezim by se m¢l vyvarovat mineralek obsahujici vysoky obsah soli. Lepsi variantou je
stolni voda s obsahem 200 - 500 mg rozpusténych latek. V mistech, kde je voda malo
kvalitni, ¢i jeji kvalita kolisa, by se méla pouzivat balena voda i1 na vateni. Doporucené
denni mnozstvi tekutin je 1, 5 litru, kde by méla jednu tietinu tvofit lehka mineralka,
druha tfetina stolni voda a posledni tietinu Cerstvé zeleninové ¢i ovocné $t'avy, to by
bylo optimum, co by mél ¢lovek vypit, je to pouze minimalni mnozstvi. Kolik by mél
&lovék vypit je dano faktory, které jsou vyse zminény. (FORT, 2005) Kukac¢ka uvadi
denni spotiebu tekutiny ptiblizné 2 - 2,5 litrd vody, kdy litr az litr a pal vody je
vylouc¢eno moci, pil litru je vylou¢eno potem a zbytek se spotiebuje na metabolické
procesy. (KUKACKA, 2010)

Spotfeba vody na den je timérnd jejimu vydeji, zvySeny piijem tekutin by mél
byt pii nemocech, sportovni €innosti a pii praci v horku. U déti je doporucovano
120 ml/kg/den a u dospélych jedinct se doporuéuje 35 - 40 ml/kg/den. (MACHOVA,
2008) Samotné ovoce ¢i zelenina obsahuje mnoho vody, proto konzumaci ovoce
a zeleniny nemusime dohanét pitny rezim, a také se pfitom Elove€k naji. (CARR, 2004)
Balena voda je zdroj vody zpodzemnich vod, a protoze obsahuje malé¢ mnozstvi

mineralnich latek, Ize ji pit dlouhodobé. (KUNOVA, 2004)

27



Zakladni pravidla pitného rezimu podle Foita (FORT, 2007) a zdravé pétky
(ZDRAVAS5, 2015):

1. M¢la by se pit pouze balena stolni voda, nebo voda z kohoutku, u které¢ zname
kvalitu. Pii vybéru balené¢ vody dbat na kvalitu a cenu. Jak bylo uz vyse
zminéno, kvalita vodovodni vody neni velka, ohledné snizujicich se pravidel na
kvalitu této vody.

2. Mineralni vody pit mén¢, nez vodu, nemély by tvofit hlavni ¢ast pitného rezimu.
Dale pii vybéru mineralni vody dbat na obsah mineralli, nepouzivat mineralni
vody s vysokym obsahem sodiku.

3. V mistech, kde kvalita pitné vody klesa, by se méla pouzivat balena pramenita
voda kromé piti i na vareni. K upravé pitné vody se mohou ruzné filtry, ale
kazdy filtr je urcen ke konkrétnimu tcelu.

4. Dospéli jedinec, ktery nesportuje, by mél minimdlné za den vypit 1, 5 litra
neslazenych a nealkoholickych napoji. Optimalni mnoZstvi nelze presné urcit.
Vyse jiz bylo zminéno, ze denni spotieba tekutin je ovlivnéna nékolika faktory,
pro piipomenuti zalezi naptiklad na véku a hmotnosti jedince. Mnozstvi tekutin
zvySovat v ptipadech, kdy se jedinec zacne potit, jeho strava obsahuje méné
ovoce a zeleniny, pii cestovani.

5. Omezit konzumaci limondd a slazenych minerdlnich vod. Tim je mysSleno
I takové napoje, které jsou slazené umélymi latkami. Voda se dé ochutit Cerstvou
§tavou z ovoce, naptiklad z citrusu, pomerance ¢i grapefruitu. Dale se da voda
ochutit malym mnozstvim ovocného sirupu, ovocny sirup je sice zavadgjici, ale
sirupy vétSinou neobsahuji chemické konzervacni latky.

6. Ovocné dzusy ¢i nektary nepit jako hlavni ¢ast pitného rezimu. VétSina dzusu,
jak je nize uvedeno, nejsou z Cisté ovocné §t'avy, vétsina téchto napoji se jeste
pfislazuje a pro svou energetickou hodnotu nejsou vhodné jako hlavni soucést
denniho pfijmu tekutin.

7. ldeéalni napoj je Cerstvé vylisovana $tdva z kvalitniho zralého ovoce zifedéna
kvalitni pitnou vodou. Nedoporucuje se tyto st'avy pit jako hlavni ¢ast pitného
rezimu. Tyto napoje obsahuji mnoho vldkniny, jsou zdravi prospésné a plné
vitaminti. OvSem né&kteti jedinci hlavné po citrusovych plodech mohou mit
alergii, kvali vysoké kyselosti téchto S§tav, proto jsou vhodné Stavy

z dostupného ovoce, jako jsou jablka, hrusky a podobné, déle jsou vhodné
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I rizné kombinace, napiiklad banan a citron, kde neni napoj tolik kysely. Pfi
vyrobé ovocné stavy dbat na dokonalou hygienu ovoce.

8. Nepouzivejte ndpoje tzv. v prasku. Tyto prasky jsou vétSinou slozeny z fepného
cukru, kyseliny citronové, umélé prichuté a barviva. Uz podle toho slozeni
tohoto napoje nejsou vhodné pro spravny pitny rezim.

9. Pii sportovni aktivité dochazi ke ztratdm tekutin, proto pii sportovni ¢innosti

dbat na vyssi pfijem kvalitni tekutiny, mtize byt obohacena o mineralni latky.

sladké tak 100 % dZzusy, které obsahuji 1 pfirodni vitamin C, kupovat napoje bez
konzervanti, barviv a aromat. Posledni zdsada je naucit své déti nenavyknout si na

sladké napoje. (CAITHMALOVA, 2009)

Tabulka ¢. 8: Vhodnost napoji podle Foita (FORT, 2007)

Alkoholické napoje pod
10 % Vyjimecné Ztraty tekutin
Alkoholické napoje nad
10 % Nevhodné Ztraty tekutin
MIlécné napoje Nevhodné Obtizné vstiebatelné
Limonady Vyjimecné Vysoky obsah cukril
Kofeinové limonady Vyjimeéné Zazivaci potize
Mineralni vody Jen nckteré Vysoky obsah minerali
Pitna stolni voda Vhodna
Ptirodni ovocné §tavy Vhodné Redit vodou
Ovocné dZusy Obcas Redit vodou
Cerstvé zeleninové §tavy | Specificky Nehasi zizen
Cersvé zeleninové vyluhy | Vhodné

Nepit jako jedinou
Bylinné ¢aje Specificky tekutinu
Ovocné Caje Vhodné Nesladit
Cerny &aj Specificky Neslazené jsou vhodné
Zeleny Caj Vhodné Neslazené jsou vhodné

2.4. Dalsi napoje

2.4.1. Kava

Diky obsahu kofeinu se kava a Caj staly jakymisi drogami, vétSina lidi si
nedokdze ptedstavit rano bez Salku kavy nebo Caje, aby tim zahnali Zizeni po spanku.

Dalsi kavu si davaji uz proto, aby zahnali abstinen¢ni ptiznaky kofeinu. (CARR, 2004)
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na centralni nervovou soustavu, dale ovliviiuje ¢innost neeurotransmiterti, ptisobi na
katecholaminové neurony v periferni i CNS. (FRANKOVA, DVORAKOVA-JANU,
2003)

Prvni zminky o G¢inku ¢erné kavé na lidsky organismus byly publikovany uz
kolem roku 1820. Kofein je nejznamé;jsi slozkou obsaZzenou v kavé. (SUCHANKOVA,
2013) Rozpustna kava se vyrabi z prazenych zrnek kavy ve formé prasku nebo granuli.
Poprvé ji piedstavil japonsky chemik Satori Kato v roce 1901. (UHLIROVA, 2015)

Lidé piji kévu, protoze kofein v ni odstraniuje unavu, zvysuje bdé€lost, podporuje
koncentraci, aktivitu i vykonnost. Excita¢ni G¢inek kofeinu trva ptiblizné 15 - 45 minut,
po Sesti hodindch se polovina kofeinu ztéla vylou¢i. Kofein ovliviiuje nepiizniveé
mozek, kde snizuje hladinu zinku, zinek je ale potfebny pro udrzeni struktury a funkce
bunééné membrany. Kéva je vhodnd pro navozovani socialnich vztahti, je soucasti
rituala ¢i relaxace. Diive se udavalo, ze piti kavy v téhotenstvi neni nebezpecné, dnes je
tomu jinak, kofein mlze ovlivnit vyvijejici se plod, proto se piti kavy v t€hotenstvi
nedoporu¢uje. (FRANKOVA, DVORAKOVA-JANU, 2003) Judita Palenikova uvadi
Vv Casopise Vyziva a potraviny na zéklad¢ diskuze o kavé, ze v t¢hotenstvi se kava mize
pit a je doporuéeno 2 - 3:alky denné. (PALENIKOVA, 2016)
ucinky. Kava v davce do 300 mg/den nepiinasi zdravotni rizika, plisobi pozitivné na
metabolické poruchy u diabetikti, na respiraéni potize, na astmatické potize a na
neurodegenerativni zmény. VéEt§si mnozstvi kofeinu (nad 500 mg/den) zvySuje riziko
vzniku kardiovaskuldrnich chorob, poruch CNS, traviciho traktu a metabolismu.
(KOHOUT, ET. AL, 2010) Kava obsahuje malé¢ mnozstvi drasliku a nikotinové
kyseliny. (KASTNEROVA, 2014)

Pramérna spotieba v Evropé je 5, 1 kg na osobu. Kofein se z kofeinovych
napoji (cola, kava, ¢aj) vstiebava 10 - 20 minut po poziti. Biologicky rozklad kofeinu je
4, 9 hodiny, ovSem Cas se miize ménit uzivanim riznych lé¢iv, antikoncepci, graviditou
I koutenim. Kofein je metabolizovan v jatrech a vylu¢ovan moci. Kofein je povazovan
za navykovou latku, pfi jeho nedostatku se dostavaji abstinen¢ni pfiznaky (bolest hlavy,
ospalost). (KOHOUT, ET. AL, 2010)

Kéva piisobi stimulacné, na druhou stranu puasobi také jako lehké diuretikum.
Doporuuje se k $alku kavy vypit sklenici vody. (KUNOVA, POSTULKA, 2006) Kava

je sice napoj, ale pusobi mocCopudné, proto se doporucuje ke kaveé napoj.
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(BOHACOVA, 2013) Mnozi lidé piji kavu, protoze pocituji tinavu, ale kava pfi¢inu
unavy netesi, lidé jsou spiSe unaveni nevhodnou skladbou a sloZeni jidelnicku nebo
nepravidelnym pitnym rezimem. (SCHMIDOVA, 2010)

Lidé¢ si za zacatku do kavy ¢i Caje pridavaji cukr nebo mléko, poté nékteti cukr
nebo mléko prestanou pouzivat, kvili hmotnosti a musi si zvykat na chut. Lidsky
organismus si na tyto zmény chuti i pachu zvykne. (CARR, 2004) Kéva a alkoholové
napoje by se nem¢li pocitat do denniho pitného rezimu, pouzivaji se spise jako dopln¢k.
(KASTNEROVA, 2014) Pokud kava nékomu nechutna nebo nedéla dobie, vyrabi se
kavové nahrazky znamé pod nazvy Melta a Caro. (SUCHANKOVA, 2013)

Pfi vybéru kavy by se mélo dbat na to, aby se nekupovala v bézném
supermarketu, ale mélo by se dat pfednost kavarné ¢i prazirn€. Lepsi je stoprocentni
Arabica nez Robusta. Instantni kava je nekvalitni uz pfi zpracovani, pouzivaji se
nekvalitni kivové boby a dale obsahuje chemické piisady. (MICHALCOVA, 2016)

Ledova kava se v obchodech fadi mezi slazené mlécné vyrobky, které obsahuji

slozku kavy. (CTHAKOVA, 2016)

2.4.2. Caj

Caj existuje v péti hlavnich typech, které se lidi pouze vyrobou, bily, zeleny,
gerny, aromatizovany a lisovany. Caj je piirodni produkt, ktery neobsahuje zadné
pfidané latky a je bez energetické hodnoty, pokud se nesladi a neptfidava mléko.
(KUNOVA, POSTULKA, 2006) Caj obsahuje kofein, ktery se nazyva thein. Caj by se
mél louhovat kratkou dobu. (KUKACKA, 2010) Po vodé je ¢aj druhy nejéast&j$im
napojem na svété. Caj obsahuje az 7 % kofeinu, primémé vsak obsahuje 4 - 4,5%.
(SULCOVA, 2014)

Jsou souéasti prevence kardiovaskularnich a nadorovych onemocnéni. Caj i kava
obsahuji kofein, rozdil je Ze ucinek kofeinu z kavy je rychlejsi, ale kratsi, z caje je
pomalejsi a delsi, kofein pii dodrzovani doporucené denni davky, coz je 300 mg/den
neni Skodlivy. Kofein pomdha lidem trpici nizkym tlakem, naopak u lidi s hypertenzi se
musi poradit s lékafem a napoji s kofeinem se vyhybat. (KUNOVA, POSTULKA,
2006)

Nékteré vyzkumy uvadi, ze ¢aj snizuje unavu a povzbuzuje K pracovni ¢innosti
az o 10 %. Ackoliv ma ¢aj povzbudivé Uc¢inky, ale pii poziti vétSiho mnozstvi vede

k dennimu snéni a tedy i k niz§imu pracovnimu vykonu. (SULCOVA, 2014)
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Bily, zeleny a maté ¢aj se doporucuje pit spise dopoledne, odpoledne pak caje,
které podporuji traveni, coz jsou ovocné ¢i bylinné ¢aje. Zeleny ¢aj obsahuje tiisloviny,
které podporuji tvorbu Zaludeénich §tav a tim napoméhaji traveni. Caje dale obsahuji
katechiny, které¢ podporuji ¢innost stievni mikroflory. Uklidiujici latky v Caji zptisobuji
taniny, coz jsou hotké latky. Na vecer jsou vhodné ¢aje, které obsahuji byliny, jako jsou
meduika, chmel ¢i kozlik, jsou vhodné na piipravu organismu ke spanku. (KUKACKA,
2010) Caj je zdrojem manganu a fluoru, obsahuje i malé mnozstvi riboflavinu a niacinu.
(KASTNEROVA, 2014)

V ceské populaci je nejoblibenéjsi ovocny €aj, na druhém misté je ¢aj Cerny a na
tietim zeleny a bylinny. Nejéastéjsi formou piipravy ¢aje je saCkova forma, méné Casta

forma je sypany ¢aj, ktery nejvice vyuzivaji vysokoskolaci a Zzeny. (NIELSEN, 2015)

Tabulka &. 9: Mnozstvi kofeinu v $alku u ¢aje a kavy. (KUNOVA, POSTULKA, 2006)

Napoj Obsah kofeinu v $alku
Zeleny caj 6-16 mg

Cerny &aj 25-110 mg

Espreso 74 mg

Prekapavana kava 49 mg

Instantni kdva 44 mg

2.4.3. Rozpustna vlaknina

Rozpustna vléknina ovliviiuje hladinu sacharidd v krvi i hladinu cholesterolu.
Rozpustna vldknina vytvaii v Zaludku roztok, ktery zpomaluje vyprazdinovani a tim
prodluzuje pocit nasyceni, vlaknina se nachazi v ovoci a Vv zeleniné. V obilovinach se
nachazi rozpustna i nerozpustna slozka vldkniny. (KUNOVA, 2004)

Maji zahanét tnavu organismu. Slozeni téchto napoji je voda, fepny cukr,
kyselina citronovd, stimulanty kofein a guarana, dale kyseliny taurin a tyrosin.
Nevyhoda téchto népojii je vysoky obsah cukri. Neméli by byt soucasti pitného rezimu
ptili§ Gasto. (KUNOVA, 2004) Vétsina tdchto napojii jsou bohaté na vitamin B, ale uz
jedno baleni nahradi jeho denni doporu¢enou davku. (KUNOVA, POSTULKA, 2006)

2.5. Alkoholické napoje
Alkohol je bezbarva tekutina, ktera vznikd kvasenim sacharidt. Chemicky

nazev, se pouziva etanol. Obsah alkoholu v riznych alkoholovych napojich je rtizna.

32




Vstiebavani alkoholu je velmi rychlé a zacina jiz v zaludku a v tenkém stfevé, odkud
proniké do prokrvenych tkani, jako je mozek, plice, jatra a ledviny. (KUNOVA, 2004)

Negativni vliv na resorpci fady esencialnich Zivin ma alkohol pravé v tenkém
sttevé, 295 % je alkohol u organismu vyuzit jako zdroj energie, zbytek se z téla
vylucuje. 20 % alkoholu se vstiebava v zaludku, rychlost zdlezi na obsahu zaludku,
tuéna jidla zpomaluji vstiebavani. Stépi se v tenkém stievé Eastené, spise se vstiebava
a je krvi transportovan do jater. Dlouhodoba vysokd konzumace alkoholu ma za
nasledek malnutrice, ktera ma rtzné pfi¢iny. Pfi¢iny mohou byt téz nahradou
zékladnich potravin alkoholem. (STRANSKY, RYSAVA, 2010)

Alkohol odbouravaji jatra enzymem alkoholdehydrogenazou
a aldehyddehydrogenazou, meziproduktem alkoholu je acetaldehyd, ktery ma toxicky
ucinek na CNS. Jatra timto trpi, je naruSena jejich zékladni funkce, tlumi se tvorba
glukozy, vycerpava glykogen v jatrech a tyto problémy mohou vést az k hypoglykemii.
(MACHOVA, 2008)

Alkoholické nédpoje se ukéazaly v malé mife jako prevence proti srdecnim
chorobam. (KUNOVA, 2004) Jako zdrava konzumace alkoholu se uvadi 20 — 30 g
alkoholu denng. (VITEK, 2014) V mediich se velice ¢asto uvadi alkohol v negativnim
slova smyslu, jen malo se zvefejiiuji i pozitivita alkoholu. (DOBROVOLNA, 2015)

Konzumace alkoholu ve vétsim mnoZzstvi a v delSim Casovém intervalu mohou
poskodit jatra a mozek. Alkohol zpisobuje odvodnéni organismu a mé vysoky obsah
energie. (ASTL, ASTLOVA, MARKOVA, 2009) Pisobi na CNS jako piijemny,
povzbuzuje K chuti, a také piasobi jako hypnotikum. Uginek viak zavisi na mnoZstvi
vypitého alkoholu a dalSich faktorech. Malé mnozZstvi alkoholu neni pro zdravi jedince
Skodlivy, vétsi mira alkoholu a castost uz je velké riziko na zdravi. Naptiklad
u dlouhodobého piti velkého mnozstvi alkoholu miZe dojit k zdvaznym onemocnénim,
jako jsou cirhdza a zanét jater, zanéty sliznice traviciho traktu i psychické poruchy.
(MACHOVA, 2008) Koncentrované zdroje alkoholu (destilaty) maji vysokou
energetickou hodnotu, alkohol pronikd z krevniho obéhu do bungk, citlivé jsou zvlaste
nervové buiiky, coz mize vést k euforii.(KASTNEROVA, 2014)

Problém je kombinace alkoholu a energetického drinku, protoze tato kombinace
zpusobuje u lidského organismu Spatnou kontrolu nad tim, kdy ma ¢lov€k uz dost.
Zvysuje se riziko zranéni. (VITEK, 2014)

Né&které studie poukazuji na to, ze sportovci piji vice alkoholu nez lidé Zijici

sedavym zpisobem. (MAUGHAN, BURKE, 2006)
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2.5.1 Metabolismus alkoholu

Metabolismus alkoholu probihd v jatrech, kde je oxidovan nejprve na
acetaldehyd a poté na acetat. Nejdiive je tedy katalyzovan jaternimi enzymy na
alkoholdehydrogenazu. Enzym po téchto reakcich je oxidovan v mitochondriich, tento
proces je limitujici pfenosem atoml vodikli a tim mulze zasahovat do metabolismu
cukrt. Coz tedy pii vyssi fyzické zatézi a malého ptijmu cukrit vede k hypoglykémii.
Acetaldehyd je metabolizovan téz v jatrech. Rychlost odbourani alkoholu v jatrech
zavisi na mnozstvi vypitého alkoholu a na zvyklosti pfijmu alkoholu. (MAUGHAN,
BURKE, 2006)

2.5.2. Pivo

Vyhlaska ¢ 335/1997 Sh., O potravinich a tabakovych vyrobcich dopliuje
nékteré zakony souvisejici s nealkoholickymi napoji, pivo, vino atd. Pivo je vyrobeno
zkvaSenim mladiny ze sladu, vody, neupravené¢ho nebo upraveného chmele. Sladem
jsou obilnd zrna je€mene nebo pSenice, ddle se na vyrobu piva pouzivaji pivovarské
kvasnice. (MZeCR, 1997)

Pivo je nejpopularnéjii alkoholicky napoj u nas. (KASTNEROVA, 2014) Prvni
Zminka o pivu pochazi z Mezopotamie, na naSem uzemi jsou zroku 993 naseho
letopoétu. (PIKARTOVA, 2016)

Pivo mé& hotkou chut. (CARR, 2004) Obsahuje mnoho vitamini fady B,
proteinti, enzymi a minerali. (KUKACKA, 2010) Piti piva zptsobuje vétsi chut’ k jidlu,
proto by se piti piva méli vyvarovat lidé snadvahou. (KUNOVA, 2004) Jeho
nevyhodou je vysoky glykemicky index, ktery je pfi¢inou ukladani tuku v oblasti
bficha. (KUNOVA, POSTULKA, 2006) Podle nazorii riiznych odbornikii pivo prospiva
lidskému organismu, pouze v optimalnim mnozstvi, které je u muza pul litru piva
a u zen asi 0,3 | piva denné. (KUKACKA, 2010) Podle vyzkumu Evy Kudlové v roce
2015 vypily Zeny primérné za tyden 1,25 litri piva a muzi 4,15 litrG tydné.
(KUDLOVA, 2016) Zeny preferuji piva, kterd jsou méné hoikd a vyrazna.
(UHLIROVA, 2015)

Mirné piti piva piisobi pozitivné na aterosklerdzu, lepsi antioxidacni ochranu,
snizeny vyskyt endometridlniho karcinomu, u Zen pfed menopauzou, dale podporuje
traveni. Pii vEét§i konzumaci plisobi negativné zejména na CNS, jatra a pankreas.
Spotfeba v CR vice jak 160 l/osoba/rok. Na pfiznivych uginkach piva se podili
pivovarské kvasnice, které obsahuji vitaminy skupiny B. (KOHOUT, ET. AL, 2010)
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Po sportovnim vykonu se da povazovat za iontovy napoj. (KUNOVA,
POSTULKA, 2006) Toto tvrzeni, ale vyvraci Clarkova, pivo sice obsahuje sacharidy,
draslik a vitaminy skupiny B, ale z mnoha duvodu to neni vhodné pro sportovni vykon.
Alkohol v pivu ma dehydrataéni G¢inek, pokud se tedy pivo pije po sportovnim vykonu,
dochdzi spiSe ke ztratam tekutin. Dale miZze piti piva poskodit sportovni vykon a to
hlavné piti pied vykonem, miZze totiz hrozit hypoglykemie. Pivo ani neni dobry zdroj
sacharidii, protoze vétSina sacharidii obsazena v pivu je pravé alkohol. Je to i Spatny
zdroj vitamint skupiny B, aby jedinec ziskal doporucenou denni davku riboflavinu,

musel by vypit pfiblizné sedm piv. (CLARKOVA, 2005)

2.5.3.Vino

Vino obsahuje latky, které pozitivné ovliviiuji zdravi ¢lovéka, ale jsou zde
I negativni G¢inky. Vino obsahuje 80 - 85 % vody, etylalkohol vznikly kvasenim cukrd,
modré odridy hroznového vina obsahuji ¢ervena barviva antokyany, které se nachazeji
ve slupce bobule. Slupka bilych bobuli obsahuje flavonoidy a xantofyl, tfisloviny
a fenolické latky. Fenolické latky jsou u Cerveného vina vys§i. Vitaminy obsazené ve
vin€é se méni podle zplisobu vyroby, nejvice vSak vino obsahuje vitaminy skupiny B.
Obsah mineralnich latek je ovlivnén plidnimi podminkami, nejvice vSak K, Ca a Mg.
Latky ve viné maji antimutagenni ucinek. Doporuc¢end davka u vina je pfiblizné
0,2 — 0,5 l/den. Vyssi davky vina mohou zpisobit bolesti hlavy, zvySeny tlak nebo
prekyseleni Zaludku. (KOHOUT, ET. AL, 2010) Kalorickd hodnota vina se udava
70 kcal/100 ml. (KASTNEROVA, 2014)

Utinek alkoholu je zavisly na tom, kolik je p¥itomno stilbenold, které brani
vzniku krevnim sraZenindm a zvySuje procento pruznosti cév. Uvadi se, Ze bilé vino ma
mirné vyssi energetickou hodnotu, nez vino ¢ervené. (KUNOVA, 2004) Dale také
zalezi, kolik vino obsahuje alkoholu a zbytkového cukru. (KUNOVA, POSTULKA,
2006)

Spotieba vina v CR stoupa, diky nabidce kvalitnich tuzemskych vin i z celého
svéta. Vino krom stilbenolii obsahuje 1 antioxidanty, pfedevS§im resveratol, ktery byl
zjiStén u nékterych odrid, jako je naptiklad Veltlinské zelené. Doporucené mnoZstvi
vina na den je u muz 4 dcl a u Zen 2 dcl. (KUNOVA, POSTULKA, 2006) Latky
obsazené¢ ve viné slouzi jako prevence pied civilizatnimi chorobami a chrani pted
degenerativnimi mozkovymi a nervovymi chorobami. (KUKACKA, 2010) Francie,

Recko, Italie a Spanélsko jsou zemé, kde se lidé doZivaji vyssiho véku, pravé diky vinu,
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ktery plisobi prevencné proti kardiovaskuldrnim nemocem, které se doporucuje u zen
2 dcl a u muzi 3 dcl, vikendové masové piti vina nepisobi zdravi prospésné.

(MARTINAKOVA, 2015)

2.6. Ovoce a zelenina

Jablka obsahuji velky podil vody. Pod slupkou se nachdzi pektin, ktery chrani
nervové bunky. Pravidelna konzumace jablek je prevence proti degenerativnim
onemocnénim. Celkova pravidelnd konzumace ovoce snizuje vyskyt srdecnich
onemocnéni a dalSi. Konzumace ovoce je i1 velice prospéSnd pro mozek. Zvlasté
vitaminy ze zeleniny jsou velice vhodné pro spravnou funkci mozku. (ZIFKO, KIEFER,
2008)

Ovoce a zelenina krom¢ vysokého podilu vody dale obsahuje vitaminy,
predevsim vitamin C, A a Kyselinu listovou. Z mineralnich latek obsahuji pfedevsim
zelezo, véapnik, draslik, hot¢ik a mangan. U ovoce a zeleniny by se mélo dbat na
pestrost stejné¢ jako u potravin, dale by se mélo dat pfednost sezonnimu ovoci
a zelenin€. Zelenina se dd konzumovat syrova ¢i tepelné opracovand, nejlepsi pro
kvalitu je duseni zeleniny. U déti by se mélo dbat na pravidelnou konzumaci zeleniny,
je tieba, aby si na ni zvykly. (PARIZKOVA, ET AL., 2007)

Vldknina z ovoce je lépe zpracovana trdvicim systémem, neZz vldknina ze
zeleniny. Dale ma ovoce vysSi energii, ¢imz posiluje nervovou soustavu. Zelenina
obsahuje vice vitaminii a aminokyselin. V nasi spole¢nosti se pije velmi malo §tav
z Cerstvého ovoce nebo zeleniny. Diive se povazovala vldknina za bezcennou, dnes
tomu je ovSem naopak a kazdy lékai uz vi, ze vladknina je dulezitd pro lidsky
organismus. Doporuceni je vypit denné dvé az tii sklenice (3 dcl) zeleninové nebo
ovocné Stavy, nejlépe ji pripravit tésné¢ pired konzumaci z Cerstvého ovoce nebo
zeleniny, pokud se tato Stava skladuje, tak ve sklenéné nddobé€ v lednici a nejdéle
spotfebovat do dvou dnti. Nejlepsi stdva je podle Morse z hroznti a jablek, které dodaji
télu vapnik a vycisti jatra 1 ledviny. Zeleninové $t'avy posiluji jatra a ledviny, obsahuji
velké mnoZstvi vapniku, hoic¢iku, drasliku a sodiku. Dale obsahuji chlorofyl, ktery
odstranuje z organismu tézké kovy a chemikalie. (MORSE, 2006)

U ovoce se mizeme potkat s alergii, kterd Casto byva na ceské druhy ovoce,
naopak alergie na exotické ovoce je u nas spiSe vzacna, napiiklad kiwi, u zeleniny se

pak nejvice objevuje alergie na rajcata. (FUCHS, 2005)
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Tabulka ¢. 10: Uvadi obsah vody ve vybranych potravinach (g/100 g). (KUNOVA,
2004)

Potravina Obsah vody Potravina Obsah vody
9/100 ¢ 9/100 ¢

Bramborové chipsy | 2,3 Mozzarella 57

Ovesné vlocky 13 Kufeci prsa 71

Rozinky 26 Banan, vejce 74

Chléb 40 Brambory 78
Hranolky 43 Mléko 88

Eidam 49 Paprika 91

Sunka 42-46 Okurka salatova 96,5

Tabulka ¢. 11: Uvadi procento vody v raznych potravinich podle Kastnerové

(KASTNEROVA, 2014)

Hlavkovy salat 96 | Hovézi maso 47
Mléko 87 | Chléb 36
Pomeran¢ 86 | Cukr 0,5
Brambory 80 | Maslo 20
Kute 63

2.7. Anatomie a fyziologie ledvin a vylucovacich organit

2.7.1. Stavba a funkce ledvin

Hlavni funkce ledvin je udrZzovani homeostdzy. Diky moci odvadéji ledviny
z téla odpadni produkty, jako je naptiklad mocovina, kreatinin, kyselina mocova,
bilirubin a dal$i. Dale se moc¢i odvadi pfebyte¢na voda, sil a cizorodé latky, kam patii
léky, jedy a tézké kovy. Ledviny dale plni fadu biologickych funkci a to udrZzovani
stalého objemu a osmolarity, udrzovani rovnovéhy acidobazické, prostfednictvim
reninu regulovat krevni tlak, tvorbu krve a dale se podili na tvorbé vitaminu D, ktery
ovliviiuje vstiebavani vapniku. (MERKUNOVA, OREL, 2008)

Ledviny jsou uloZeny na zadni stran€ bfiSni stény, je to parovy organ. Maji
fazolovity tvar a hladky povrch. (MACHOVA, 2008) Kazda ledvina vazi piiblizné
150 g, a je asi 12 cm dlouha a 8 cm Sirokd. (MORSE, 2006) Na vnitini strané se nachazi
branka ledviny, kterou vstupuji a vystupuji cévy a mocové cesty. Na povrchu ledvin je
vazivové pouzdro, pod nim jsou dvé vrstvy kira a dfen. Kara obsahuje klubicka

vlasecnic, kterd jsou vlozena do Bowmanovych vackl. Zakladni stavebni jednotkou
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ledvin je nefron, ktery zacina v kiite Bowmanovym vackem, do néhoz vstupuje ptivodni
tepénka, kterd vytvaii klubicko vlaseCnic a nazyvd se glomerulus, zn¢hoz pak
odstupuje odvodna tepénka. Vacek prechazi ve stoceny kanalek prvniho tadu, ktery se
nachazi jest¢ v kife, dale je Henleova klicka, ktera se jiz vyskytuje v dieni.
(MACHOVA, 2008) Jeji tenka &ast je propustnd pro vodu, ale pro sil ne. Naopak
vzestupna ast Henleovy kli¢ky je propustna pro stil ale pro vodu ne. (VESELY, 2012)
Na konci nefronu je stoCeny kanalek druhého tadu, ktery pokracuje do sbéraciho
kanalku. Ledvina obsahuje piiblizn& milion nefront. (MACHOVA, 2008)

Glomerularni filtrace zavisi na tom, jaky tlak vyviji mnozstvi krve, ktery protéka
ledvinou. Filtra¢ni tlak se nachazi na zacatku glomerularni kapilary, dalezité je, aby byl
filtra¢ni tlak stabilni, aby ultrafiltrace probihala stale. Déle zavisi na krevnim tlaku a na
dostatecném tlakovém gradientu v glomerulu, ktery je dilezity pro vytvoreni
ultrafiltratu krevni plazmy, na tom se podili samotnad ledvina svym autoregulaénim
mechanismem a to dvojim zptisobem, bud’ myogenné nebo tubuloglomerularni zpétnou
vazbou pies juxtaglomerularni aparat. (MOUREK, 2012)

Ledviny diky proménlivé resorpci kontroluji vylucovani soli a vody, tim udrzuji
konstantni objem a osmolaritu extracelularni tekutiny. Dale se podileji na regulaci
acidobazické rovnovahy, eliminuji kone¢né produkty latkové pfemény a cizorodé latky,
tim je myslena napiiklad kyselina mocova, mocovina, l1éky a toxiny. Ledviny produkuji
hormony naptiklad prostaglandiny. (SILBERNAGL, DESPOPOULOS, 2004)
Prostaglandiny jsou latky odvozené od kyseliny arachidonové. Jeho vyznam v ledvinach
je, ze zvySuje pritok krve a tim zplsobuje zvySené vyluCovani Na iontd moci.
(MOUREK, 2012) Dale vytvaii napiiklad hormon renin, ktery vyvolava zvyseni
krevniho tlaku a hormon erytropoetin, ten podporuje vznik erytrocyti. (MACHOVA,
2008) Parathormon je hormon, ktery ovliviiuje hospodateni s vapnikem, aby jeho
hladina v krevni plazmé byla stabilni, protoze je to dulezité pro celou fadu
fyziologickych procesi. Ovliviiuje aktivitu v tubularnich procesech a brani jeho ztratdm

moc¢i. (MOUREK, 2012)
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Obrazek ¢ 3. Stavba ledviny a nefronu (zdroj: http://fblt.cz/skripta/vii-vylucovaci-
soustava-a-acidobazicka-rovnovaha/1-funkcni-morfologie-ledvin/)

V ledvinach se tvoii mo¢ tim, ze se z krve odstranuji odpadni a jedovaté latky
metabolismu, jsou to latky, které jsou jiz vySe zminény, tyto latky vznikaji pii
metabolismu bilkovin a jsou pro organismus $kodlivé. (MACHOVA, 2008)

Specializované bunky tvoii juxtaglomerularni aparat, které se nachazeji ve stén¢
vas afferens a v ¢asti distalniho tubulu (uvedené vySe na obrazku), které se piipojuji
K cévnim polim svého glomerulu. Juxtaglomeruldrni aparat obsahuje bunky
S baroreceptory, tedy registruji krevni tlak a buiiky chemoreceptory, které vnimaji
koncentraci NaCl v protékajici  krvi. Pfi  poklesu krevniho tlaku se
z juxtaglomerularniho aparatu uvolni renin, ten vytvari angiotenzin II. Ten v glomerulu
zvysi filtracni tlak, coz zvysi 1 krevni tlak. Tyto déje stabilizuji glomerularni filtrace
a tubularni procesy. Angiotenzin II vyvolava pocit zizné, coz stimuluje v klife nadledvin
sekreci aldosteronu. Pokud tyto procesy, které plni hormony nefunguji, dochazi v téle
k hromadéni moc¢oviny, amoniaku a dalsi latky, coZ vede k onemocnéni ledvin- urémie.
Reseni do¢asné je dialyza nebo transplantace ledviny. (MOUREK, 2012)

V glomerulu je filtrovana tekutina z krve do tubulu. V tubulu a sbéracim kanalku
jsou slozky primarni moci, které jsou dale transportovany tubularni st€énou zpét do krve,
to probiha podle toho, co je to za druh latky, naptiklad mocovina a dalsi latky podle
potieby, toto se nazyva resorpce. Zbytek filtratu je vylou¢en moci. (SILBERNAGL,
DESPOPOULOS, 2004) Moc¢ je tvofena pievazné z vody, dale obsahuje rozpusténé
latky jako je mocovina, chlorid sodny, kyselinu mo¢ovou a jiné. (MACHOVA, 2008)

Tvorba moc¢i je zavisld na riznych faktorech. Reaguji na zménu vnitiniho
prostiedi, z latkovych vlivl je to naptiklad antidiureticky hormon, ktery fidi vstiebavani

vody Vv kanalcich a hormon aldosteron, ktery se nachazi v ktife nadledvin a zavisi na
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ném zadrZovani iontdi sodiku a vyluGovani draselnych iontd. (MACHOVA, 2008)
Aldosteron je regulovan zpétnovazebnym mechanismem, ktery zavisi na NaCl, ktery
proudi pies systém renin-angiotenzin. (MOUREK, 2012)

VyluCovani mnozstvi moci je zavislé na véku jedince, na nervovych vlivech,
poceni, teploté¢ vné¢jsiho prostredi a pii vysSim piijmu tekutin. Déle se na mnozstvi
vyloucené moci podili i fada latek, naptiklad diuretika. Pokud se zastavi ¢innost ledvin,
dochazi bdhem nékolika hodin k smrti jedince. (MACHOVA, 2008) Pro kone&nou
upravu moci je dilezitd propustnost distalni casti nefronu pro vodu, ktery fidi

antidiureticky hormon, ktery je uvoliiovan z neurohypofyzy. (MOUREK, 2012)

Tabulka &. 12: Uvadi mnozstvi moéi za 24 hodin v zavislosti na véku (MACHOVA,
2008)

vék Mnozstvi moci (ml/24h)

novorozenec 0-60

1-3 roky 500-600

3-5 let 600-700

5-8 let 650-1000

8-14 let 800-1400

Muzi 510-2000

zeny 500-1875

2.7.2. Mocové cesty

Funkce moc€ovych cest je odvadét moc z ledvin. Mezi tyto cesty patii ledvinoveé
kalichy, ledvinova panvicka, pravy a levy mocovod, mocovy méchyt a mocova trubice.
Ledvinové kalichy se nachdzeji pfi usti ledvin, kde jsou ledvinové bradavky, poté se
spojuji a tim vytvareji ledvinovou panvicku. Tato panvicka se zuzuje a vytvari
mocovod, ktery vychazi z ledviny. (MACHOVA, 2008) Do ledvinné panvicky usti
definitivni mo¢ ze sbérné¢ho kanalku, ktery se nachédzi na ledvinové papile. Mo¢ do
ledvinové panvicky se dostane diky aktivni hladké svaloviné kalichli. Ledvinova
panvicka pojme pouze malé mnozstvi moce a to piiblizné¢ 5 - 7 ml. (MOUREK, 2012)

Mocovod je parova trubice, ktera je dlouha asi 30 cm. Diky peristaltickym
pohybiim hladké svaloviny sestupuje mo¢ do mocového méchyte. MoCovy méchyt je
ulozen za sponou stydkou, hromadi se zde moc. Pfi naplnéni mocového méchyie
piiblizné¢ 300 ml dochazi k pocitu na mikci. OvSem kapacita mocového méchyie je

600 ml. Vnitfni a vnéj$i svéra¢ ovladaji vyprazdiiovani. Vnitini svéra¢ tvori hladka
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svalovina a uvolfiuje se pfi pocitu nuceni na moceni, zevni svérac je ovladan vuli, je
tedy z p¥i¢né pruhované svaloviny. (MACHOVA, 2008) Dité se musi naucit védomé
ovladani mikce, to patii mezi nau¢ené formy chovani. Casté modeni az pomodovani
byva spojeno s emoéni zatézi. (MERKUNOVA, OREL, 2008) Pii naplnéni mo&ového
meéchyte zacne stoupat intravezikalni tlak, tak dochdzi k pocitu na moceni. (MOUREK,
2012) Centrum se nachazi v kiizové miSe, receptory sem vysilaji vzruchy diky
receptoriim, které drdzdi receptory nachazejici se ve sténé¢ mocového méchyte.

(MERKUNOVA, OREL, 2008)

2.7.3.Mo¢

Moc¢ je uvoliovana pomoci stahy hladké svaloviny do mocové trubice. Délka
mocové trubice je riznid u Zen a muzl. U Zen je dlouhd asi 3 - 5 cm a usti pfed
vyusténim pochvy, u muzl prochéazi ptedstojnou Zlazou a vstupuje do penisu, na jehoz
vrcholu kon¢i, mocova trubice je dlouha 12 - 20 cm. Mikce je vranném détstvi
nepodminény reflex, dit¢ se nauci ovlddat moceni ke konci kojeneckého obdobi.
(MACHOVA, 2008)

Moc¢ ma nazloutlou barvu, je ale ¢ird. Byva vétSinou kyselé povahy. V moci by
se nemé€ly vyskytovat gluk6éza, aminokyseliny ani bilkoviny. Obsahuje pfirozené casti
krevni plazmy, liSi se koncentrace. V moci se nejvice nachazeji latky typu mocoviny,
kyseliny moc¢ové nebo amoniaku. Denni mnoZstvi moce je pfiblizné 1 - 1, 5 litrd.
(MOUREK, 2012)

Mohou se vyskytovat i rdzné patologické jevy, jako naptiklad nocni
pomocovani, které se nejvice objevuje u neurotickych déti. Inkontinence je neschopnost
udrzet mo¢, pfi¢ina se nachazi v centralni nervové soustavé ¢i dysfunkce svall
panevniho dna. Opakem tohoto stavu je neschopnost se vymocit, retence moce, pfi¢ina
se opét vyskytuje v CNS. A jiZ vySe zminéné onemocnéni urémie, tedy selhani ledvin.
Pii vySetfovani moci se zjistuje, zda se tam nenachdzi latky jako bilkoviny, cukry,
ketolatky, hemoglobin, myoglobin, erytrocyty, bilirubin a leukocyty, ovSem ne vzdy to
znamena problém, napiiklad vys$S§i hemoblogin se vyskytuje u lidi, ktefi maji

traumatizace erytrocytd v chodidlech. (BARTUNKOVA, 2010)
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3. Prakticka cast

3.1. Cil prace
Cile prace jsou:
1. Zjistit zvyklosti v pitném rezimu u studentid Vysoké skoly polytechnické
v Jihlavé (dale VSPI).
2. Zjistit jaké druhy sloZeni napoji v pitném rezimu jsou u studenttt VSPJ.

3. Zjistit jaké jsou genderové rozdily v pitném rezimu studentti VSPJ.

3. 2. Védecké predpoklady

Védecky predpoklad €. 1:

Ptedpokladame pravidelny piijem nealkoholickych napojii v prubéhu celého dne.
Védecky predpoklad €. 2:

Ptedpokladame preferenci vody z vodovodu oproti ostatnim nealkoholickym napojim.
Védecky predpoklad €. 3:

Predpokladame genderovy rozdil v pfijmu alkoholickych népoji.

3.3 Metodika

3.3.1. PouZita metodika

Metodika je souhrn metod v daném oboru, je to teoreticko- praktické schéma,
které uréuje postup provadéné odborné &innosti. (OLECKA, IVANOVA, 2010)

Ke zpracovani diplomové prace byla pouzita metoda kvantitativni vyzkum. Sbér
dat probihal pomoci dotazniku, ktery byl uren pro studenty vysokych skol.

Dotaznik je urcen pro sbér dat diky vyzkumnym otdzkam projektu. Mnozinu
otazek urCuje seznam promennych, které se budou méfit pomoci toho dotazniku.
Hlavnimi proménnymi se rozumi takové, které lze povazovat za zcela ustfedni pro
danou oblast vyzkumu. Pro sbér dat mize vyzkumnik pouZzit dotaznik jiz existujici
nebo si vytvofit svij. (PUNKCH, 2008) Kvantitativni vyzkum znamena mnohost,
Cetnost, mnozstvi, velikost. Je to vlastnost, kterou 1ze vzdy vyjadrit ¢islem nebo zméfit.
(OLECKA, IVANOVA, 2010)

Dotaznik obsahoval 26 otdzek a byl anonymni. Na zac¢atku dotazniku studenti
vyplilovali pohlavi, katedru a ro¢nik. Dals$i otazky uz byly zaméteny na pitny rezim, co
kdy piji a zda vi, kolik méa zdravy cCloveék vypit. Otazky byly uzaviené, s jednim

moznym vybérem, pro spravné zpracovani bylo vhodné urcit pouze jednu odpoved.
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3.3.2. Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl provadén na vysoké Skole polytechnické v Jihlavé, v roce 2016
V obdobi biezen az Cerven. Celkovy pocet studenti byl 2150, z toho prezen¢ni formu
studovalo 1377 studenti. Vyzkum byl zaméfen pouze na studenty prezencniho studia,
Z tohoto poctu se zicastnilo 550 studentd, coz je 40 procent z celkového poctu denniho
studia. Ziskavani dat probihalo pomoci e-mailu, za pomoci Mgr. Bohumira Machovce,
Ph.D., ktery dotaznik na Skole rozeslal. Dale pomoci socidlni sité¢ Facebook. Dotaznik
vyplnilo 450 Zen a pouze 90 muzii. Pro zpracovani dat byly pouzity grafy programu

Microsoft Excel a statistika byla téze zpracovana v tomto programu.

3.3.3. Organizace vyzkumného Seti‘eni a zpracovani dat

Dotaznik byl pfevzat od studenta, ktery vypracovavala stejné téma na jiné
vysoké Skole. PilotaZz uz tedy nemusela probihat. S Mgr. Bohumirem Machovcem,
Ph.D. jsme vytvotili oslovujici e-mail, v pfiloze byl dotaznik a rozeslal se mezi studenty
VSPI. Jelikoz jsem potiebovala na zpracovani tohoto vyzkumu alespoii 40 9%,
oslovovala jsem studenty pomoci skupin zalozenych na socialni siti Facebook. Poté
jsem vysledky zpracovala v programu Microsoft Excel, kde jsem vytvoftila grafy a poté
jsem je vlozila do dokumentu Word. A zpracovani statistiky probihal téz v Microsoftu
Excel. Porovnani vysledki mezi muzi a Zeny bylo zpracovano pomoci Pearsonova chi-
kvadrat testu v kontingencnich tabulkach. Podle Hol¢ika a Komendy, 2015 tento test

slouzi k testu zavislosti kategoridlnich proménnych. Vzorec pro vypocet chi-kvadratu:

2 _

. (pozorovana' ¢etnost — oekavana’ etnost)?
ocekavana Cetnost

Podle Rezankové, Marka a Vrabce (2001) princip chi-kvadratu spodiva ve
vypocteni hodnoty testovaného kritéria, kterd se porovnava s pfisluSnym stupném
volnosti (zkratka df). Testovani probihalo u ¢tyf otazek tykajici se alkoholu, kde bylo
nahodné vybrano 90 zen a 90 muzl zistalo z celkového poctu, pro vhodné vysledky
jsem tedy vybrala 90 zen, aby hodnoty byly ve stejném mnozstvi a vysledek nebyl
zkresleny. Bylo to tedy provedeno testem zavislosti kategoridlnich proménnych chi-
kvadrat (x°) v kontingenénich tabulkach. Vypodty (viz. Elektronicka piiloha) byly

provedeny v programu Microsoft Excel. Vysledna hodnota X, tzv. p-value byla ziskana

! Pozorovani (empiricka) ¢etnost se znadi n;; (Skaloudova 2016, s. 1).

2 Otekéavana (teoretickd) Getnost se znadi ejj @ znamend Cetnosti, které by tabulka pii shodnych fddkovych
a sloupcovych souctech jednotlivych bun€k obsahovala v ptipadé nezdvislosti pozorovanych znakl
(Skaloudova 2016, s. 1).
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pomoci funkce CHIDIST a nésledné porovnana s hladinou vyznamnosti o = 0,05, coz je

kriticka hodnota.

Stupei Hladina vyznamnosti Stupen Hladina vyznamnosti
volnosti 0,05 (kriticka hodnota) | volnosti 0,05 (kriticka
hodnota)

1 3,841 11 19,675

2 5,991 12 21,026

3 7,815 13 22,362

4 9,483 14 23,685

5 11,070 15 24,996

6 12,592 16 26,296

7 14,067 17 27,587

8 15,507 18 28,868

9 16,919 19 30,144

10 18,307 20 31,410

Tabulka ¢. 1: Kritické hodnoty testovaného kritéria chi-kvadratu (zdroj: Vojtova 2010,
S. 5; upraveno)

44



3.4. Vysledky dotazniku

Dotaznik vyplnilo 550 dotazovanych, z toho bylo 460 zen a pouze 90 muzi, coz

je 83,6 % zen a 16, 4 % muzi.

Otazka ¢

. 1: Katedra.

Dotaznik vyplinovali respondenti z péti kateder, kolik studentt se zi¢astnilo

z ruznych kateder, je znazornéno na grafu €. 1.

250
220
200
150
150
38 .
100 H Radyl
48
50 44
0 ; . ; .
Katedra Katedra Katedra katedra katedra socialni
ekonomiky techniky cestovniho  zdravotnickych prace
ruchu studif katedry
Zdroj: viastni vyzkum
K. K. K. ces. K. zdrav. K. cos.
ekonomiky techniky ruchu studii prace
Pocty | 150 44 220 88 48
Podil | 27, 27 % 8 % 40 % 16 % 8, 73%

Podle grafu ¢islo jedna je vidét, ze nejvice se zcastnilo studentd z katedry

cestovniho ruchu a to 220 respondenttl, coz je 40 %. Nasledovala fakulta ekonomickych

studii s poCtem 150 studentli, z katedry zdravotnich studii vyplnilo dotaznik 88

dotazovanych a nejméné se zucastnilo z katedry socialni prace, a to 48 studentd

a z katedry techniky 44 respondentti.
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Otazka €. 2: Roénik

Graf €. 2: Znéazoriuje pocet studenttii z riznych ro¢niki, které se vyzkumu zacastnily.

Rocnik

m 1. roc¢nik
M 2. rocnik

= 3. rocnik

Zdroj: viastni vyzkum

Pocty Podil
1. rocnik 172 31,27 %
2. ro¢nik 136 24,73 %
3. roc¢nik 242 44 %

Nejvice se do vyzkumu zapojili studenti 3. ro¢nikil a to z celkového poctu 550

dotazovanych 242, coz je 44 %, poté s poctem 172 respondentt 1. ro¢nik coz déla 31,

27 % a nejméng¢ se zucastnilo studentti z druhych ro¢nikt a to 24, 73 %.
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Otazka ¢. 3: Kolik litri tekutin (vody) priblizné vypijete za den?

Graf 3: Kolik litr tekutin studenti vypiji za den.
250
200 Kolik | studenti

vypiji napja.

150

B Radyl

100

50

0
0,5-1 litr 1-1,5 litru 1,5-2 litry 2 avice

Zdroj: vlastni vyzkum

Pocty Podil
0,5-1 litr 91 17 %
1-1,5litru 153 28 %
1,5-2litry 195 35 %
2 avice 111 20 %

Vgrafu 3 je uvedeno kolik litr tekutin vypiji studenti VSPJ. Nejvice
dotazovanych vypije 1, 5 — 2 litry tekutin denné, coz je optimalni mnozstvi, které by
m¢él zdravy €loveék vypit. 195 studenti tolik vypije coz je 35 % z celkového poctu. Toto
procento se shoduje s vyzkumem Kukacky v roce 2010 na Jihoceské univerzite, kde téz
zjistil, ze nejvice dotazovanych vypije za den 1, 5 litrti tekutin. Stejné tak vypije vice
jak dva litry vody 20 % dotazovanych na VSPJ i na Jihodeské univerzité.
1 -1, 5 litrt vody vypije 153 respondentd, coz je 28 % a 91 studentl vypije pouze pod
jeden litr tekutin. Ve srovnani svyzkumem Hrubého v bakalaiské praci uvadi
u studentt JihoCeské univerzity z roku 2013, ze vypiji nejvice 1 — 1, 5 litrunebo 1, 5 -2
litry a to ptiblizn€ po 33 %. (Hruby, 2013) Studenti co piji malo tekutin za den, se
mohou setkavat s inavou, kterd se miiZe podepsat 1 na jejich studijnim vykonu. Tito
studenti, by si méli uvédomit, Ze malo piji a Castéji si pfipominat, aby pili, naptiklad

tim, ze si pied sebe polozi lahev s vodou.
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Otazka ¢. 4: Kolikrat denné pijete?

Graf ¢&. 4: Cetnost ptijmu tekutin.

Jak Casto studenti piji.

M 1-4 krat denné
M 5-8 krat denné
M 9-12 krat denné

M Castéji

Zdroj: Viastni vyzkum

Pocty Podil
1 - 4 krat denné 92 16, 73 %
5-8 kratdenné | 196 35,63 %
9-12 krat denné | 171 31,1%
castéji 91 16, 54 %

V grafu cislo 4 je vidét Cetnost piijmu tekutin u studentd Vysoké Skoly
polytechnické v Jihlavé. Nejcastéji respondenti piji 5 - 8 krat za den, coz z hlediska
teorie je spravné pokud jedinec pije hlavné u jidla a dostatek tekutin. Dalsi nejCastéjsi
odpovédi bylo 9 - 12 krat denné a to u 171 dotazovanych studentd, coz je taky spravné,
jak u vyzivy, tak i u tekutin plati pravidlo pit mén¢ a Castéji. Skoro stejné studentti a to
91 a 92 uvedlo odpoveéd’, ze piji Castéji nebo malo, coz je 1 - 4 krat denné. Doporuceni
pro studenty, co piji malo béhem dne je stejné jako u grafu jedna, myslet si na piti

a nechavat pted sebou lahev s vodou.
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Otazka €. 5: Jak casto pijete jednotlivé napoje z tabulky?

Tabulka €. 2: Uvadi cetnost vybranych néapoji.

Méné

Kazdodenné | Tydné Mési¢né | éasto Nikdy
Pitna voda z vod. 438 39 19 40 14
Bal. pram. nesycena bez
chuti 51 99 95 187 118
Bal. pram. nes.
ochucena 14 72 107 228 129
Bal. pram. syc. bez
chuti 15 68 92 191 184
Bal. pram. syc.
ochucena 24 75 108 217 126
Mineralni vody 37 124 136 185 68
Slazené napoje 14 52 110 293 81
DZus/$tava 60 156 161 144 29
Caj 314 143 41 43 9
Kava 227 98 32 47 146
Light 4 11 23 150 362
Miléko 132 180 117 83 38
Tontové nipoje 0 19 15 102 414
Energetické napoje 0 22 37 169 322

Zdroj: viastni vyzkum

V tabulce je vidét kolik studentd co nejcastéji pije, co piji méné anebo co nepiji

vibec. Nejvetsi zastoupeni a to 438 respondenttl, coz je skoro 80 %, piji pitnou vodu

z kohoutku a to kazdy den, coZ je z teoretického hlediska spravné, protoze hlavni st

pitného reZimu by méla tvofit pitnd voda z vodovodu. Pouze 14 dotazovanych vodu

nepije vubec. Mezi dals$i napoje, které patii u studentli mezi ¢asté, co piji kazdy den,

patii Caj, coz odpovédelo 314 respondentt, coz je 57, 1 %. Mezi napoje, které studenti

nepiji vibec, patii v zastoupeni 414 dotazovanych iontové napoje, energetické napoje

Vv zastoupeni 322 studentll a 362 respondenti uvedlo néapoje typu ,light“. Mezi

dotazovanymi se neobjevil Zadny student, ktery by pil kazdy den iontové nebo

energetické napoje. Ale 4 dotazovani piji napoje typu ,,light* kazdy den.
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Otazka ¢. 6: Jaké napoje pijete, respektive jaky druh napoje preferujte?

Graf €. 5: Preference napoju.
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obliba

Graf cislo pét souvisi s tabulkou ¢islo 2, zde v grafu je vidét preference nebo

napoji. Nejvice oblibeny napoj je pitna voda zvodovodu, kterou uvedlo

315 dotazovanych, coz je 57, 27 %. Dalsi oblibeny napoj je mineralni voda a cCaj, které

uvedli

stejné pocty studentd a to 65, coz je 11, 82 %. lontovy napoj nepatii mezi

oblibeny nédpoj, protoze ho nikdo neoznacdil. Pouze jeden student oznacil jako oblibeny

napoj energetické napoje. Dva studenti oznacili jako jejich oblibeny népoj typu ,,light*.

Kévu jako oblibeny ndpoj oznacilo Sest lidi, coZz je 1, 1 % ze vSech respondenti.

Balenou neslazenou vodu a dzusy/$tavy jako preferencni napoj oznacilo 31 studentd, to

je 5,

63 %. Slazené ndpoje jako oblibeny ndpoj oznalilo pouze 2 procenta

z dotazovanych a 4, 18 %, coz je 23 studentii uvedlo preferenci balenou slazenou vodu.
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Otazka €. 7: Pijete alkohol?

Graf €. 6: Znéazoriuje piti alkoholu.

Piti alkoholu

M ano

M ne

Zdroj: viastni vyzkum
Graf ¢. 7 znéazoriiuje kolik zen a muzi pije alkoholické napoje a graf ¢. 8

znazornuje ndhodné vybranych 90 Zen pro vypocet statistiky.

pohlavi alkohol Piji alkohol | Pocty Podil
B Zeny Zeny 382 83,4%
W muzi Muzi 76 16, 6 %
zeny Pocty Podil
mano Ano piji | 458 83, 27 %
alkohol
sne Nepiji 92 16, 73 %
alkohol

Zdroj: viastni vyzkum

Z celkového poctu 550 respondentii uvedlo, ze pije alkohol 458, coz je 83, 27 %
zbytek 92 alkohol nepije. Z tohoto poctu, co piji alkohol, bylo 382 Zen a 76 muzu.
Z celkového poctu zen 460 to je 83% co piji alkohol, u muzi to je z celkového poctu 90
to je 84 %. Z toho tedy vypliva, Ze muzi a Zeny piji alkohol pfiblizné na stejno. Jelikoz
dotaznik vypliovalo vice zen, mlizou tyto pocty klamat. Z grafu c¢islo 8 je vidét

nahodné¢ vybranych 90 zen, z toho 79 alkoholické népoje pije a 11 nepije.
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Tabulka ¢. 3: Ukazuje, Ze je vice muzl i zen, ktefi piji alkoholické napoje.
V porovnani obou vzorki je vidét, Ze zeny piji vice, nez muzi. Vysvétleni chi- kvadratu

viz kapitola 3.3.3. Organizace vyzkumného Setieni a zpracovani dat.

Vysledky Reseni
Polozka Zeny Muzi Stupeii volnosti 1
ano 79 76 Kriticka hodnota 3,841
ne 11 14 Hodnota x 0, 517904
Chi-kvadrat 0, 418065

Tabulka ¢. 3 muzi a Zeny, co piji alkoholické ndpoje vs. muzi a Zeny abstinenti.

Otazka ¢. 8: Jaké druhy alkoholu pijete?

Graf ¢. 9 Znazornuje preferenci alkoholického napoje
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Zdroj: viastni vyzkum

Pocty Podil
Pivo 145 31, 66 %
Vino 260 56, 77 %
Destilaty 53 11,57 %

Mezi nejoblibenéjsi alkoholicky napoj patii vino, z poctu 458 respondentti, kteti
piji alkohol, tak urcilo 260, coz je 56, 77 %. Po ving je preference piva u 145 studentt
to je 31, 66 %. Mén¢ oblibené jsou potom destilaty, které oznacilo 53 dotazovanych,
coz je 11, 57 %. Na spodnich grafech je vidét rozdil preference alkoholickych napoji

podle pohlavi, kde je vidét, Ze Zeny preferuji pravé vino a muzi spiSe pivo.
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Graf €. 10, 11 a 12 ukazuje piti vybranych alkoholickych népojl podle pohlavi,

graf ¢islo 12 ukazuje to samé, ale u vybranych 90 zen, pro zpracovani statistiky.

pohlavi

M Zeny-vino

H Zeny-pivo

m zeny-
destilaty

pohlavi

M muzi-vino

B muZi-pivo

B muzi-
destilaty

Zdroj: viastni vyzkum

90 Zen

W vino

H pivo

m destilaty

Tabulka €. 4 a grafy €. 11 a 12 ukazuji, Ze muzi preferuji pivo a Zeny preferuji

vino.
Vysledky Reseni
PoloZzka Zeny Muzi Stupeii volnosti 3
1 vino 59 14 Kriticka hodnota 7,815
2 pivo 10 54 Hodnotax |0, 000000000001187
3 destilaty 10 8 Chi-kvadrat 58, 572
4 abstinenti 11 14

Tabulka ¢. 4 Zeny preference alkoholickych napojii vs. muzi preference alkoholickych

napoju.

53



Otazka €. 9: Jak casto alkohol pijete?
Graf ¢. 13 znazorfiuje jak &asto studenti VSPJ piji alkohol.

10
Jak casto piji studenti
alkohol.
M vyjimecné
M 1-3 krat mési¢né
m 1-3 krat tydné
M vice nez 4 krat tydné
Zdroj: viastni vyzkum
Pocty Podil
Vyjime¢né 128 27,9 %
1-3 krat mési¢né 221 48, 3 %
1-3 krat tydné 99 21,6 %
Vice nez 4 krat tydné | 10 2,2%

V grafu C¢islo tfindct je znazornéno, jak casto studenti Vysoké Skoly
polytechnické v Jihlavé piji alkoholické napoje. Nejvice je zastoupeno piti alkoholu
1 - 3 krat mési¢né 221 studentli to tak oznacilo, cozZ je neceld polovina z dotazovanych
co alkohol piji. Poté je nejvice zastoupeno a to u 128 respondenti piti alkoholu
vyjimecné, coz je skoro 28 %. 1 - 3 krat tydn€ oznacilo 99 studentl. Pouze deset
napsalo, ze piji alkohol vice jak 4 krat tydné. V teoretické ¢asti podle Vitka, 2014 se
doporucuje jako prevence pted srdecnimi chorobami 20 - 30 g alkoholu denng, coz je

naptiklad dvé dcl vina nebo malé pivo.
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Graf ¢. 14 a 15 znézoriiuje, jak Casto piji muzi a 90 ndhodné vybranych zen pro

zpracovani statistiky.

MuZi m vyjimegné

| 1-3krat
mésicné

m 1-3krat
tydné

M vice neZ
4krat tydné

Zeny

M vyjimecné

| 1-3krat
mésicné

m 1-3krat
tydné

M vice neZ
4krat tydné

Zdroj: viastni vyzkum

Tabulka €. 5 a grafy Cislo 14 a 15 ukazuji, jak ¢asto piji muzi a jak Casto zeny.
Muzi piji nejcastéji 1 - 3 krat tydné a Zeny nejcastéji 1 - 3 krat mésicné.

Vysledky ReSeni
Polozka Zeny | Muzi Stupeni volnosti 4
1 vyjimecné 27 13 Kritick4 hodnota 9, 483
2 1-3krat mési¢né 45 23 Hodnota x 0, 0000001221
3 1-3krat tydné 6 34 Chi-kvadrat 37,819
4 vice nez 4krat tydné 1 6
5 abstinenti 11 14

Tabulka ¢. 5 cetnost piti alkoholickych napojit u miizu vs. Cetnost piti alkoholickych

ndpojiu u Zen.
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Otazka ¢. 10: Pijete michané napoje: alkohol + energeticky napoj?

Graf ¢. 16: Znazoriuje, kolik studenti pije michané napoje a pohlavi.

Piti michanych
napoju.

M ano

N ne

Zdroj: viastni vyzkum

Graf Cislo 17, 18 a 19 zndzoriiuje piti michanych napoji a muzti a zen a graf ¢. 19

znazornuje 90 vybranych Zen pro zpracovani statistiky.

Zeny MuZi 90 zen
M ano M ano M ano
Hne Hne Hne

Zdroj: viastni vyzkum

Vrchni graf znazornuje, kolik respondenti pije michané alkoholické népoje,
z celkového poctu 550 pije michané alkoholické napoje 118, z toho 31 mizu a 87 Zen.
Coz je z celkového poctu u muzii 34 % a u zen z celkového poctu 460 to je 18 %, z toho
tedy vypliva, Ze muzi piji Cast€ji michané alkoholické napoje. Podle Vitka, 2014 je
nevhodné kombinovat energetické napoje a alkohol, protoze ¢lovek ztraci kontrolu, nevi
kdy ma dost a proto je vysoké riziko zranéni.

Tabulka ¢. 6 a grafy ¢. 18 a 19 ukazuji pitelnost michanych ndpoju (energeticky
drink + alkohol) 31 muzl pije michané alkoholické napoje a 21 Zen z devadesati
nahodné vybranych Zen pije michané alkoholické napoje. Muzi tedy piji vice michané

alkoholické napoje, nez Zeny.
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ReSeni

Vysledky
Polozka Zeny Muzi Stupen volnosti 1
1 ano 21 31 Kriticka hodnota 3,841
2 ne 69 59 Hodnota x 0, 100076
Chi-kvadrat 2, 704327

Tabulka ¢ 6. Michané napoje muZzi vs. michané napoje zeny

Téchto predchozich 7 - 10 otazek ptinasi piehled a rozdily piti alkoholickych

napoji u muzi a Zen. Nasleduji statistické tabulky, kde soucasti kazdé z nich je

vypocitand hodnota X (p), tj. hodnota testovaného kritéria, u které¢ se sleduje, zda

vvvvv

3 - 6. U 4 sledovanych nebyla ani jednou piekro¢ena kritickd hodnota.

Tabulka ¢. 7: Zeny vs. muzi - shrnuti vypocitanych hodnot testovaného kritéria.

Cislo Hodnota x (p- Kriticka Hodnota x (p-value)
otazky value) hodnota pod kritickou mezi
7 0, 517904 < 13,841 ano

8 860000000001187 ©| 7815 ano

9 0, 0000001221 <19, 483 ano

10 0, 100076 <13, 841 ano
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Otazka ¢. 11: Pijete kavu?

Graf ¢. 20, 21 a 22: Znézornuje, kolik dotazovanych pije kédvu a pohlavi.

Piti kdvy Zeny Musi
M ano kava M ano Hano
M ne kava Hne Hne
Zdroj: viastni zdroj
Ano Ne Ano Zeny | Ne Zeny Ano muZi | Ne muzi
Pocty 404 146 350 110 54 36
Podil 80 % 20 % 76,1 % 23,9 % 60 % 40 %

Prvni graf znazornuje, kolik dotazovanych pije kavu. Z celkového poctu 550

oznacilo, ze kavu pije 80 %. A pouze 20 % oznacilo, ze kavu nepije. Z toho kavu pije

350 zen, coz je ptiblizn€ 76 % a 54 muzl, coz je 60 %. Kavy se doporucuje vypit do

300 mg denné, pokud je to uZ vice miiZze piinaset zdravotni rizika, ale dva az tfi Salky

denné nezpisobi zdravotni potize podle Kohouta, 2010.
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Otazka ¢. 12: Jak Casto pijete kavu?

Graf €. 23: Znazornuje, jak Casto studenti piji kavu.
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Zdroj: viastni zdroj
Pocty Podil
KaZdodenné 244 60, 4 %
Tydné 116 28, 7%
Mésiéné 44 10,9 %

Z celkového poctu studentti, kteti kavu piji, coz bylo 404, pije kdvu kazdodenné
244 respondentll, coz je 60 %, tydné kavu pije 28, 7 % a pouze 44 studentll, coz je

10 %. Jak je zminéno u predchoziho grafu, denn¢ 2 - 3 salky nejsou zdravi skodlivé.
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Otazka ¢. 13: Kolik $alku kavy denné vypijete?

Graf ¢. 24: Znazoriiuje, kolik $alku kavy denné dotazovani vypiji.

140 3
Salky kavy denné.
m 1 sdlek
m 2-3 lky
" 3-4 $alky
W5 avice
Zdroj: viastni zdroj
Pocty Podil

1 Salek 265 65, 6 %

2 - 3 §alky 125 30,9 %

3 - 4 §alky 14 3,5%

5 a vice 0 -

Na Grafu cislo 24 je zndzornéno, kolik $4lkli denné respondenti vypiji, nejvice je
zastoupena odpoveéd: 1 Salek a to 265 studentl to tak oznacilo, coZ je 65 %. Nikdo
z dotazovanych neodpovédél, ze by vypilo vice jak 5 $alkt denné. 125 studentl
oznacilo odpovéd’ 2 - 3 Salky denné, coz je 31 % piiblizné a 3 - 4 §alky oznacilo 3, 5 %
studentll, coz je 14 osob. Jak jiz bylo vySe zminéno, zdravi Skodlivé nejsou 2 - 3 Salky
denné, tedy jeden Salek, ktery je v tomto grafu nejvice zastoupen, zdravi Skodlivy neni.

Graf ¢. 25 a 26: Znazoriiuje pohlavi muzi a 90 ndhodné vybranych zen, pro

odtvodnéni védeckych predpokladi.

Muzi = 1 Salek | 1 34lek
m2ai3 m2az3
m3az4 m3azd
M vice M vice

M nepije kavu M nepije kavu

Zdroj: viastni vyzkum
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Otazka €. 14: Zapocitavate kavu do pitného rezimu?

Graf ¢. 27: Znazoriuje zapocitavani kdvy do pitného rezimu.

Zapocitavani kavy
do pitného rezimu

Hano

M ne

Zdroj: viastni vyzkum

Pocty Podil
Ano 40 8,2%
Ne 450 91,8 %

Tato otdzka nebyla povinna pro vSechny, kdo dotaznik vypliioval, ale spiSe pro
ty, co v otazce, zda piji kavu, odpovi ano, ale otdzku vyplnilo vice osob, a to 490
z celkového poctu 550. Z téchto respondentd odpovédélo 450, coz je priblizné 91 %, ze
kavu do pitného rezimu nezapocitavaji, pouze 8% studentli kdvu do svého pitného
rezimu pocitaji. Podle Kastnerové, 2014 se kdva nema zapocitavat do pitného rezimu,
protoze je to spiSe dopln€k. Protoze kava pusobi, jako lehké diuretikum doporucuje

Kunova a Postulka, 2006 vypit ke kave sklenici vody.
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Otazka ¢. 15: V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?

Graf €. 28: Znazornuje, v kterou denni dobu studenti vypiji nejvice tekutin.
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Zdroj: viastni vyzkum

Rano Dopoledne | Poledne | Odpoledne | Vecer Pravideln
é
Pocty 47 98 7 128 80 190
Podil 8,5% 17,8 % 1,3% 23,3% 14,5% | 34,6%

Nejvice respondentli oznacilo odpovéd’, Ze piji pravidelng, coZ je optimalni takto
pit, oznacilo tak 190 studentil, coz je 34,6 %. Dalsi Castou odpovédi byla, Zze piji
nejcastéji odpoledne a to 128 studentd, tedy 23,3 %. Nejméné studenti piji v poledne,
pouze 1,3 %, coz je 7 studentd. Rano nejéastéji pije 47 dotazovanych, dopoledne 98

a vecer 80 respondentl.
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Otazka ¢. 16: Kdy vétSinou pijete?

Graf ¢. 29: Znazoriuje, kdy dotazovani nejvice piji.

B kdyZ mam pocit zZizné
M pouze pfijidle
m pravidelné bez pocitu Zizné

H nepravidelné

Kdy studenti nejvice piji.

Zdroj: viastni vyzkum

Poéty Podil
KdyZ mam pocit Zizné 239 43,4 %
Pouze pri jidle 12 2,2%
Pravidelné 222 40,4 %
Nepravidelné 77 14 %

Nejvice zastoupena odpovéd’ v grafu je, Ze respondenti piji, kdyZz maji pocit
zizn¢, odpovédelo tak 239 studentd, coz je 43,4 %. Poté 40 % oznacilo odpovéd’, ze piji
pravidelné. Pouze 12 respondentl pije pouze pii jidle, nepravidelné pije 77 studenti.

Vhodné je pit pravidelné, ne ¢ekat na pocit zizné.
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Otazka ¢. 17: Proc¢ pijete nejcastéji vybrany napoj?

Graf ¢. 30: Znazornuje, pro¢ studenti preferuji vybrany napoj.
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Zdroj: viastni vyzkum
Pocty Podil
Chutna mi 388 70,5 %
Je vhodny pro pit. reZim | 127 23,1 %
Cenové dostupny 6 1,1%
Snadno dostupny 29 5 3%

V grafu ¢islo 30 je vidét, pro¢ maji dotazovani radi sviij oblibeny népoj. Nejveétsi

zastoupeni ma odpoveéd: chutnd mi, zaskrtlo tuto odpovéd’ 388 studentd, coz je 70,5 %.

Nejméné si studenti vybiraji urcity népoj podle toho, zda je pro né cenové dostupny,

¢ini tak pouze 1 % dotazovanych. 127 respondentli si vybird napoj podle toho, zda je

vhodny pro pitny rezim a 29 ma oblibeny napoj radi, protoze je snadno dostupny.
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Otazka ¢. 18: Nosite si do Skoly piti pravidelné?

Graf ¢. 31: Znazoriiuje noSeni piti do Skoly.

Noseni piti do Skoly.

M urcité si piti nosim

M spiSe ano
m spise ne
M urcité ne
Zdroj: viastni vyzkum
Pocty Podil
Urcité ano 352 64 %
SpiSe ano 132 24 %
SpiSe ne 58 10,5 %
Urcité ne 8 1,5%

352 studentdt VSPJ si do $koly piti nosi, z celkového poétu to déla 64 %. Spise
ano odpovédélo 132 probandt, coz déla 24 %. Pouze osm studentd do Skoly piti nenosi
vibec a spiSe nenosi, odpoveédélo 58 dotazovanych. JelikoZ pit by se mélo pravidelné, je

vhodné nosit do Skoly piti. Velké mnozstvi studentl nosi piti do Skoly pravidelné.
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Otazka €. 19: Snidate rano?

Graf ¢. 32: Znazoriiuje, zda studenti snidaji.
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Zdroj: viastni vyzkum
Pocty Podil
Ur¢ité ano 315 57,27 %
SpiSe ano 133 24,19 %
SpiSe ne 75 13, 64 %
Urdité ne 27 4.9%

Z grafu ¢islo 32 je vidét, ze vice jak polovina z celkového poctu respondentii
snida, a to 315 studentti. 133 dotazovanych spise snida, 75 studentil spiSe nesnida a 27
nesnida vibec.

Snidané je velice dilezita, protoze dopliuje no¢ni ztraty tekutin a energie, je to
zaklad dne, proto aby ¢lovek optimalné fungoval a byl plny energie, je dilezita i vhodna

skladba potravin pro snidani. (BUKOVSKY, 2012)
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Otazka ¢. 20: Co nejradéji pijete u snidané?

Graf €. 33: Znazornuje preferenci ndpojii u snidan€.
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Na tuto otdzku odpovidali vSichni respondenti, protoze 1 kdyz n€kdo nesnida, tak
se kazdy rano aspon trochu néceho napije. V tabulce pod grafem nejsou uvedené napoje
minerdlni vody, slazené napoje, iontové napoje, ,,light a energetické népoje, protoze je
nikdo neoznacil. Nejvic studenti preferuji k snidani ¢aj a to 391 respondentil, cozZ je
71 %, dalsi byla pitnd voda z vodovodu a tu oznacilo 80 osob. Poté kava, kterou
oznacilo 44 studentd, dalsi napoje jako kakao, dzus s vodou, stoprocentni dzus, mléko,
balena pramenitd voda neslazend a balend pramenitd voda slazend oznacil zbytek

studentli pouze v malém procentu.
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Otazka €. 21: Kde vypijete nejvice tekutin?

Graf ¢. 34: Znazoriuje, kde studenti nejvice vypiji tekutin.

3
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Kde studenti nejvice piji.

B doma

M ve Skole
m na koleji
H v kavarné

W v restauraci

Zdroj: viastni vyzkum

Doma Skola Kolej Kavérna Restaurace
Pocty 401 127 9 3 10
Podil 73 % 23 % 1, 7% 0,5% 1,8%

Graf &islo 34 ukazuje, kde studenti VSPJ nejvice piji, 401 respondenttl pije

nejvice tekutin doma, to déla 73 %, poté piji nejvice ve Skole, a to 127 dotazovanych,

coz je 23 %. Nejméné pak piji v kavarné, na koleji a v restauraci.
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Otazka ¢&. 22: Vypijete stejné mnoZstvi tekutin v sobotu/nedéli jako béhem

pracovniho dne?

Graf ¢. 35: Znazoriiyje, jak studenti piji pies cely tyden.
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dne
Zdroj: viastni vyzkum
Pocty Podil
Vice sobota/nedéle 138 25 %
Vice pracovni den 173 31,5%
Stejné 239 43,5 %

Nejvice studenti piji stejné¢ v tydnu 1 pres

vikend, odpovédélo tak 239

dotazovanych. 173 respondenti uvedlo, Ze piji vice béhem pracovniho dne a 138

doplnuji tekutiny vice v sobotu a v ned¢li.
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Otazka €. 23: Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?

Graf €. 36: Znazornuje, zda studenti védi, kolik by mél zdravy ¢lovek vypit tekutin za

den.
Kolik | vody ma podle
studentt zdravy ¢lovék
vypit.
m0,5-1 litr
W 1-1,5 litru
m1,5-2 litry
M 2 a vice litrQ
Zdroj: viastni vyzkum
Pocty Podil
0,5-11 1 0,2%
1-1,51 12 2,2%
1,5-21 333 60, 5 %
2 a vice 204 37,1 %

Vice jak polovina studentd si mysli, Ze je optimalni, aby clovék vypil
1, 5 - 2 litry tekutin. Oznalilo tak 333 respondentli. 204 studentli, coz je
37, 1 %, oznacilo odpovéd’ 2 a vice litril. Pouze jedna osoba zaskrtla 0, 5 - 1 litr denné
a 12 dotazovanych si mysli, Ze je spravné vypit denné 1 - 1, 5 litri. Podle Koziska, 2005
neni pfesn¢ stanoveno kolik, by mél zdravy ¢loveék vypit, ale zalezi na tom, zda ma
Cloveék sedavé zaméstnani nebo ne a jaka je skladba potravin. Pokud ¢lovék se sedavym
zaméstnanim ma skladbu potravin pievazné obilnou a zeleninovou staci mu vypit
1 jeden litr vody. Néktera zaméstnani jsou fyzicky narocnd, a proto je vhodné pro tyto
osoby denni pfijem tekutin i ptes dva litry. Kazdy si najde sviij optimalni ptijem tekutin.

Tekutiny se musi doplnovat pravidelné béhem dne uz od rana.
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Otazka ¢. 24: Myslite si, Ze dodrZujete pitny rezZim?

Graf ¢. 37: Znazoriiuje to, zda si studenti dodrzuji pitny rezim nebo ne.

Dodrzovani pitného
rezimu.

B dodrzuji
M nedodrzuji
Zdroj: viastni vyzkum
Graf ¢. 38 a €. 39: Znézornuje pohlavi.
Zeny Muzi
W ano W ano
M ne M ne
Zdroj: viastni vyzkum
Poéty Podil
Zeny ano 234 50,9 %
Zenyne | 226 49,1 %
Muzi ano | 72 80 %
MuZi ne 18 20 %

Z celkového 550 dotazovanych nedodrzuje pitny rezim 244 respondentti a 306
dodrzuje, z toho u Zen ptiblizné pllka dodrzuje pitny rezim a ptlka nedodrzuje. U muzt

je to jinak, 80 % dodrZuje pitny reZim a pouze 20 % nedodrzuje.
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Otazka €. 25: V ¢em vidite problém, Ze nedodrZujete pitny reZim?

Graf ¢&. 40: Znazoriiuje problémy pitného reZimu u studentti VSPJ.
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Zdroj: viastni vyzkum

Pocty Podil
Nedostatek ¢asu 32 13,1%
Nedostatek 1 0,4 %
informaci
Neni pocit Zizné 209 85, 7%
Napoj nevyhovuje |2 0,8%

Studenti, co nedodrzuji pitny rezim, uvadeéli jako nejcastéjsi problém, ze nemaji

pocit zZizné, uvedlo tak 209 respondentl, coz je 85,7 %, dalSi méné casti problém

dotazovani uvadéli nedostatek casu a to 32 osob. Jeden student oznacil, Ze vidi problém

v tom, Ze nema dostatek informaci o spravném pitném rezimu a dva respondenti uvedli,

ze jim nevyhovuji doporucené napoje.
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3.5. Diskuze

Cilem této prace bylo analyzovat pitny rezim u studentd Vysoké Skoly
polytechnické v Jihlavé. Provadélo se tak pomoci dotaznikli, které se pouzivaly na
zpracovani jinych diplomovych praci na jinych vysokych Skolach. Studenti vyplinovali
dotaznik ptes e-mail nebo ptes socialni sit' Facebook. Sbér dat trval pomérné déle, ale
podatilo se ziskat 40 % vyplnénych dotazniki od studentli prezenéniho studia.
Vyzkumu se zucastnilo vSech pét kateder, které se na Skole nachazi. Dotazniky byly
vyplnény pievazné zenami a to Z celkového poctu 550 zcastnénych to bylo 460
a pouze 90 muzd. Z ekonomické katedry vyplnilo dotaznik celkem 150 studentt, z toho
bylo 27 muzti a 123 Zen, z katedry cestovniho ruchu bylo celkem 220 respondenti,
z toho 21 muzu a 199 Zen. Z katedry zdravotnickych studii se zu¢astnili vyzkumu pouze
2 muzi a 86 Zen. Katedra socialni prace byla zastoupena jednim muzem a 47 Zenami.
Nejmensi ucast méla katedra technickych studii, kde se zic¢astnilo vyzkumu vice muzi
nez zen a to 39 z celkového poctu 44 a tedy jen 5 zen.

V diskuzi bych chtéla shrnout jednotlivé otazky a porovnat je s teoretickou ¢asti
nebo pfilozit 1 jiné vyzkumy. Nekteré odpovedi studentlh pro mé byly piekvapujici, jiné
odpovédi jsem ocekavala.

Po prvnich tfech otdzkach, kde jsem se ptala na pohlavi, katedru a rocnik,
nasledovala otazka, kolik studenti vypiji tekutin denné. Mé ocekéavani bylo, Ze studenti
nejvice vypiji 1, 5 - 2 litrh tekutin denné, coZz néktefi autofi, jako je Foit uvadi ve své
literatuie z roku 2005 optimalni mnozstvi tekutin denné 1,5 litru. 111 studentti uvedlo,
ze vypiji 2 a vice litri. 2 - 3 litry doporucuje ve své literature z roku 2004 Kunova, toto
stejné mnozstvi doporucuje i Astl, Astlova a Markova v literatuie z roku 2009. Toto
mnozstvi 2 litry uvadi 1 Lajé¢ikovy ze statniho zdravotnického ustavu v roce 2010. U této
otazky v Casti grafické, mé& piekvapily procentualni vysledky, které se shodovaly
s vyzkumem na jihodeské univerzité v CB Kukagky vroce 2010, mirné rozdily uz
nastaly s porovnanim vyzkumu bakalafské prace Radka Hrubého zroku 2013.
S porovnanim opét s Radkem Hrubym (2015), ale s diplomovou praci provadéné na
vysoké Skole ekonomické, se sesly vysledky z mé prace a jeho v odpovédi, kdy studenti
vypiji vice jak 2 litry vody, opét byly pouze malé rozdily u ostatnich odpovédi. U této
otazky se neda fict, zda studenti piji spravné, jak uvedl Kozisek ze statniho zdravotniho
ustavu, je pitny rezim hodné individudlni a kazdy sdm by si mél uvédomovat, zda pije

spravné nebo ne.
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Dalsi otazka se tykala, jak Casto pfes den respondenti piji. Nejvice odpovédi
bylo, ze piji 5 - 8 krat denné nebo 9 - 12 krat denné a to 196 a 171 studentii, ostatnich
kolem devadesati pije Castéji jak 12 krat. A kolem devadesati dotazovanych pije pres
den mén¢ a to ptiblizné 1 - 4 krat. Hrmova (2011) uvadi, ze ptijem tekutin by m¢l byt
v pribéhu celého dne. Dale doporucuje, Ze lidé by méli u sebe nosit lahev s vodou,
proto aby je to nutilo pit a dale, aby vidé¢li, kolik toho pies den vypiji. U studentti, co
piji malo a to 1 - 4 krat denn¢, by si méli uvédomit, ze piji malo, a pravé pro n¢ je
doporuceni nosit ladhev s vodou u sebe a napiiklad ve Skole si ladhev s vodou postavit
pted sebe, aby si uvédomovali, Ze se maji napit i bez pocitu zizné. Nezalezi na tom, zda
je spravné se napit 5 - 8 krat nebo 9 - 12 krat denné, ale zaleZi na tom, kolik urcita
osoba vypije pfi jednom napiti. Vhodné tedy je pit pravidelné od rano do vecera.

V otazce jak casto piji studenti uvedené napoje, mé pozitivné piekvapilo, ze
nejvice byla zastoupena odpovéd Cista voda z vodovodu, kterou kazdodenné pije 438
studentti. Pitna voda z vodovodu je nejvhodnéjsi tekutina pro pitny rezim. VétSina
autorll co se zaméfuje z vyzivy na pitny rezim, uvadi pravé vodu jako hlavni slozku
pitného rezimu. Kastnerové (2014) uvadi, Ze kvalita pitné vody je v CR velmi vysoka.
Drtive byla mista, kde kvalita vody klesala, jak uvedl Foit (2005, 2007). Kvalita vody je
upravena vyhlaSkou, kterd se musi dodrZovat, kratce o vyhlasce je uvedeno v teoretické
¢asti, kde je uvedena tabulka ¢islo 3 s rozborem pitné vody Vv Jihlavé, v tabulce je vidét,
ze voda je v Jihlavé kvalitni, proto je moZna i kazdodenni soucasti pitného reZimu
studentit VSPJ. Vice o kvalité pitné vody je uvedeno v teoretické asti v kapitole kvalita
vody. DalSi napoje jako jsou balené pramenit¢ vody nesycené slazené i neslazené
a balené pramenité vody sycené slazené i neslazené nepatii u studentil mezi oblibené,
protoze malo studentii tyto napoje pije kazdodenné, spiSe je piji mésicné nebo vibec.
Podle Foita, 2005 je konzumace balenych vod obecné zbytecnd a zdravi neprospé&sna,
kdyz uz si je ¢lovek chee koupit, mél by dbat na kvalitu téchto vod, levné vody nebudou
moc kvalitni, vzdy se pfi nakupu koukat na etiketu, kde by mél byt uveden zdroj vody
a zda jde o hlubinny vrt nebo ne. Nejkvalitnéjsi balena voda je kojenecka, uvadi tak
Kunova a Postulka, 2006. Kopackova (2005) piSe, Ze kojeneckd voda je nejkvalitnéjsi,
protoze se nesmi upravovat, pouze UV paprsky, limity pro kojeneckou vodu jsou
uvedené v teoretické Casti v tabulce Cislo 6, v porovnani jsou V tabulce Cislo 5 limity
obecné pro balenou vodu. Foit uvedl ve své literatufe z roku 2005 a 2007 Ze se v CR
nachazi mista, kde kvalita pitné vody je nizkd, proto taméjsi lidé musi kupovat balené

pramenité vody. Minerdlni vody u studentli patii mezi ndpoje, které piji tydné
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a mési¢né, pouze minimum respondentii uvedlo, ze mineralni vody piji kazdy den.
Kukacka, 2010 uved] podle WHO, Ze mineralni vody by mély obsahovat miniméln¢
100 mg/l mineralnich latek, dale uvadi, ze vétSina mineralnich vod je nevyvazena, proto
je vhodné je stfidat a nejlépe neochucené, protoze ochucené obsahuji konzervacni latky,
které jsou zdravi neprospesné. Kastnerova, 2014 uvedla, Ze mineralni vody by nemély
tvotit zaklad pitného rezimu, ale pouze byt jako dopln€k pitného rezimu a doporucené
mnozstvi je do 0, 5 1. 14 studentii pije kazdy den slazené népoje, vétSina respondentti
slazené napoje pije pouze mésicné. Slazené napoje jsou nevhodné pro pitny rezim, kvali
vysokému obsahu cukru, uvadi Foit, 2005. Kastnerova, 2014 jesté ptidava, ze napiiklad
colové napoje mimo cukru plisobi jako diuretikum. Dzusy pije kazdodenné 60
dotazovanych, kvalitni dZus je 100% a neni slazen cukry a jinymi ndhrazkami, jak uvadi
Fofit, 2007, ale v obchodech takové dZusy casto nenajdeme, protoze ne vzdy je na
etiketé uvedeno opravdu to, jak to opravdu je. DZzusy by se mély téz pit jako doplnék
pitného rezimu, je to vhodny dopln&k, ktery obsahuje vitaminy, Kunova, 2004. Caj pije
souast pitného rezimu, v CR je nejoblibenéjsi ovocny &aj, Gerny je az na druhém misté,
toto bylo zjisténo vyzkumem Nielsen v roce 2015. Nejvhodnéjsi pro pitny rezim je
V nejvetsi formeé pitna voda z vodovodu, v mensi ¢asti Cerny ¢aj a mineralni vody. Kava
patii u cca tfetiny studentil k denni potrebé, jak jsem jiz zminovala u grafu s kavou, je
doporucovéno 2 - 3 Salky kavy denné, vice uz je zdravi neprosp&$na. O kave a piti mezi
studenty se jesté zminim dale. Mléko respondenti piji nejcastéji tydné, 132 studentt pije
mléko pravidelné. O mléce se publikacich da docist mnoho zajimavych véci,
v masmediich téz, ale nckteré informace nejsou ovérené, nasla jsem clanky, kde se
uvadélo, ze mléko neni zdravé pro lidsky organismus, pak zase c¢lanky, Ze jedna
sklenice mléka je zdravi prospéSna. Patfizkova a kolektiv, 2007 uvedli, Ze mléko
a mlécné vyrobky jsou dulezité pro lidsky organismus, protoze obsahuji bilkoviny,
mléény cukr laktozu, vitaminy a mineralni latky. V literatufe najdeme mléko a mlécné
vyrobky spiSe jako soucast vyzivy, uvadi se, ze je to tekuta strava, proto se mléko do
pitného rezimu nezapo¢itava.(KASTNEROVA, 2014) , Light“ napoje nejsou o nic
zdravéjsi jak napoje s obsahem cukru. Neplati, ze to co je ,light* je vzdy zdravé.
,Light znamend odtu¢néné nebo méné cukru, ale kde se ubere, se musi pfidat a to
pfevazné na $krobu a Zelating. (BEDNAROVA, 2013) Colové napoje typu ,light“
obsahuji sladidlo aspartam, jedna tabletka odpovida jedné kostce cukru. Uvadi se, ze je

sladsi nez normalni cukru, proto tyto napoje klamou zakaznika. (SVACINA, ET. AL.
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2008) Iontové napoje nejsou vibec vhodné zafazovat do pitného rezimu, pokud se
nékdo nevénuje vrcholovému sportu, iontové napoje jsou vhodné pro sportovce, protoze
obsahuji vysoky podil iontii, uvedli tak Astl, Astlova a Markova, 2009. O iontovych
napojich  se  vliteratufe = moc nenajde, najdeme spiSe jen  Uryvky
o tom co je, chtélo by, aby o této problematice bylo k ziskdni vice informaci.
414 studentii iontové napoje vibec nepouzivaji. Energetické napoje patii u studentt
mezi mén¢ Casté, spise si tento napoj daji jednou mési¢né€ nebo viibec. O energetickych
napojich se zminim dale v kombinaci s alkoholem. V tabulce ¢islo 7 v teoretické ¢asti
jsem vypracovala tabulku s obsahem cukrti ve vybranych napojich. (viz str. 20)

S predchozi otazkou souvisi i otdzka, kde studenti meli zaskrtnout népoj, ktery
preferuji, kdyz nejvice kazdodenné piji vodu, byl i preferen¢ni ndpoj pitnd voda
z vodovodu, kterou tak oznacilo 315 respondentd, jak je jiz vySe zminéno, voda je
nejvhodnéjsi soucast pitného rezimu, ktera by meéla zastupovat nejveétsi ¢ast tekutin
prijat¢ za den, dalsi preferenci byli népoje se stejnym poctem 65 dotazovanych
minerdlni vody a ¢aj, coz jsou tekutiny, které by méli doplnovat pitny rezim. VétSina
studenti Vysoké Skoly polytechnické v Jihlavé preferuji napoje, které maji byt slozkou
denniho pitného rezimu. Dalsi népoje jako byly minerdlni vody, slazené vody, balené
pramenité syceni 1 nesycené, ochucené i1 neochucené preferuje pouze minimum
student(l. Zadny student nepreferuje iontovy napoj a dalsich par preferuje napoje typu
,»light* a energetické napoje. V téchto dvou otazkach je videt preference a to co opravdu
studenti piji, ze se shoduji, protoze v nekterych vyzkumech naptiklad v preferenci jidla,
byla pak skutecnost uplné jina. Tyto otazky potvrzuji védecky predpoklad ¢. 2, kde
predpokladdme preferenci vody z vodovodu oproti ostatnim alkoholickym népojim.
Protoze jako napoj, ktery preferuji, méla pitnd voda z vodovodu nejvice odpovédi,
zaroven v tabulce €. 1, kterd znazoriuje Cetnost piti vybranych ndpoji, byla opét nejvice
zastoupena odpoveéd’ pitnd voda z vodovodu jako napoj, ktery studenti piji nejcastéji
kazdy den.

Dalsi otazky se zamétovaly na alkohol. Vétsina studenti, tedy 83 % alkohol piji
a pouze 17 % alkohol nepiji vliibec. Jak bylo zminéno u grafu tykajiciho se konzumace
alkoholu, v malém mnozstvi se alkohol osvéd¢il jako prevence proti srdecnim
chorobam, malé¢ mnozstvi je mysleno sklenicka (2 dcl) vina denné nebo malé pivo. Ve
vétsim mnoZstvi pak alkohol zplisobuje zdravotni potiZe, jako naptiklad poskozuje jatra,
protoze se tlumi tvorba glukézy (MACHOVA, 2008) dile Machova uvadi zanéty

sliznice 1 psychické poruchy. Vitek, 2014 uvadi, ze problém je kombinace alkoholu
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a energetického drinku, kdy ma jedinec Spatnou kontrolu nad tim, kdy ma uz dost
a proto se zvySuje riziko zranéni. Tuto kombinaci alkoholu a energetického drinku uziva
118 respondentu ze vSech dotazovanych. Kunova, 2004 uvedla, Ze energetické napoje
obsahuji vysoky obsah cukru a kofeinu, tyto napoje maji zahanét inavu, nejsou ale
vhodné pro své slozeni jako soucést pitného rezimu, mél by byt pouzivan pouze
vyjimecné. Nejvice odpovédi, ktery alkoholicky ndpoj piji nejradéji, ziskalo vino a to
260 vSech respondentt tak oznacilo, z toho je to 246 zen a pouze 14 muzi. Doporucena
davka u vina na den je 0, 2 - 0, 5 | dle Kohouta a kolektivu, 2010 vino pisobi kladné na
nase zdravi, protoze obsahuje vitaminy, flavonoidy, tfisloviny a fenolické latky. Vino
dale obsahuje stilbenoly, které brani krevnim srazeninam a zvysuje tedy pruznost cév.
(KUNOVA, 2004) Oviem jak uvadi Kohout a spol., tak konzumace vina ve v&tsim
mnozstvi mize zpiisobovat zdravotni rizika, naptiklad bolesti hlavy. U muza prevazuje
v konzumaci alkoholickych napojt pivo, oznacilo ho 54 muzt z 90. U Zen ho oznacilo
91. Pivo je nejpopularnéj$i napoj u nas, jak pise Kastnerova, 2014. Obsahuje mnoho
vitaminl pievdzné fady B a dalsi latky, uvadi tak Kukacka, 2010. Kunovéa a Postulka,
2006 uvadi jeho nevyhodu, ktera je, ze pivo ma vysoky glykemicky index, ktery je
pri¢inou ukladani tuku v oblasti bficha. Proto by se méli studenti, co maji nadvahu
vyhnout pivu, ale spi§ si vybrat vino. Destilaty patii u studentd mezi méné oblibené
alkoholické néapoje, nez jsou pivo a vino. Jak jiz bylo vySe zminé€no, alkohol pusobi
V malém mnoZstvi pozitivné na lidské zdravi a jak Vitek, 2014 uvadi i u grafu alkoholu,
je nejvhodnéjsi jako zdrava konzumace alkoholu 20 - 30 g/denné. Skoro polovina
studentll, coZ je 221 konzumuje alkohol 1 - 3 krat mési¢né, jak je jiZ popsano, v malém
mnozstvi alkohol nevadi, zaleZi tedy, kolik ho studenti vypiji, kdyz piji tfeba jednou za
tyden, jestli to je ve formée opiti, neni to pro zdravi prospésné, jako kdyz ¢lovek pije sice
denn¢ ale pfimétené mnozstvi. Proto tedy zaleZi na tom, kolik ¢lovek alkoholu vypije
denn¢ a nezélezi na tom, jak Casto v tydnu ¢i meésici alkohol pije. Pouze 10 studentii
uvedlo, ze alkohol piji vice jak 4 krat tydné, takové osoby nemiizeme povaZovat za
alkoholiky, protoze nevime, zda toho vypiji vice, nebo piji pouze pfimeéfené mnozstvi
alkoholu. Tabulka ¢. 7 v praktické casti vysledky dotaznikii, potvrzuje muj 3.
pfedpoklad, Ze je rozdil mezi muZi a Zeny v piti alkoholu, nebot’ u vSech 4 sledovanych
znaki nebyla pfekrocena kriticka hodnota a to znamena, ze se predpoklady nezamitaji.
Piti kavy stejné jak u alkoholu neni $kodlivé, pokud se kavy pije v pfiméfeném
mnozstvi, pokud se kavy vypije vic, mize zpusobovat zdravotni potize. Z 550 studentti

oznacilo, Ze pije kdvu 404 studentl. Coz je 73 %. Z toho 350 Zen a 54 muzl. Jak uvedla
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Frankovéa a Dvotakova — Janti, 2003 kava odstrafiuje unavu a podporuje bd€lost. Kohout
a kolektiv, 2010 uvadi, ze kdva v davce do 300 mg/den neplisobi zdravotni potize, ale
pusobi pozitivné naptiklad u diabetiki na metabolické poruchy, respiracni potize atd.
ovSem ve vysSi mife kava muze zpusobit kardiovaskuldrni choroby, poruchy CNS,
traviciho traktu i metabolismu. Palenikova, 2016 doporucuje 2 - 3 salky denn¢, takové
mnozstvi vypije 125 studentii. Nejvice studentl, coz je 265 vypije pouze jeden Salek
denng, coz je tedy chvalyhodné, pouze 14 respondentt vypije 3 - 4 Salky denn¢ a zadny
student, ktery vypliioval dotaznik, nevypije vice jak 5 salkti denné€. Proto studenttim
nebo jesté méne. A pouze 40 dotazovanych oznacilo, ze kavu zapocitavaji do pitného
rezimu, jak je jiz zminéno u grafu s kédvou, kdva by se do pitného reZimu zapocitavat
neméla, protoze piisobi jako lehké diuretikum a kava by se méla brat jako doplnék a ne
soucast pitného rezimu.

V kterou denni dobu se mélo nejvice vypit tekutin? Jak bylo vySe zminéno, je
potieba pit pravidelné v pribéhu celého dne, takto spravné pije 190 studentl, coz bylo
nejvice. 128 studentli vypije nejvice odpoledne, poté dopoledne, vecer rano a nejméné
Vv poledne. Kastnerova, 2014 uvadi, Ze nejvice tekutin by se mélo vypit u jidla. Pokud
tedy pravidelné€ jime, budeme tedy 1 pravidelné pit, pokud nékdo ji pouze tfikrat denné,
mél by pit 1 jindy neZ jen u jidla. Kdy studenti nejvice piji? Nejvice odpovédi a to 239
respondentll odpovédelo, Ze piji pouze tehdy, kdyZz maji zizen, zizen je akutni
nedostatek tekutin uvadi tak Kunova, 2004. Proto je vhodné pit pravidelné bez pocitu
zizn¢, jak uvedlo 220 studentd. Zbytek studenti pije nepravidelné a minimum u jidla. U
studentll, ktefi piji, az kdyz maji Zizen, by bylo jiz vySe zminéné doporuceni nosit si
sebou lahev vody, aby pili 1 jindy neZ pokud dostanou Zizen. ProtoZe nejvice studentii
odpovédélo, Ze pije pravidelné, byl tim potvrzen prvni piedpoklad, kdy jsme
pfedpokladali pravidelny pfijem nealkoholickych napojl v priibéhu celého dne.

VétSina student pije vybrany napoj, protoze jim chutnd a to 388, coz je
ptiblizn¢ 70 %, nejvice to byla pitnd voda z vodovodu, jako kazdodenni népoj studenta
1 nejvice preferovany napoj, ze zdravotnického hlediska je to velice dobte, kdyZ jedinec
pije preferujici ¢i oblibeny ndpoj, protoze mu chutnd, v ptipad¢ tohoto vyzkumu to je
dobfe, protoZe studenti maji v oblibé€ a nejvic jim chutna napoj, ktery je pro jejich pitny
rezim nejvhodnéjsi. 127 studentl pije oblibeny napoj, protoZe je nejvhodné&jsi pro pitny
rezim, coz je velice optimalni, Ze se nektefi respondenti snazi dodrzovat, to co je pro n¢

nejvhodnéjsi a zdravi prospésné.
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S celkovym pitnym rezimem studentl souvisi i to, zda si nosi do skoly piti ¢i
nenosi, 64 % dotazovanych si do Skoly piti urcité nosi a 24 % si ho spiSe nosi. Pro
spravny pitny rezim je dilezité si do skoly piti nosit, nechévat si ho vyndané na lavici,
aby si jedinec uvédomoval, Ze ma pit, tim se pak nauci pit pravidelné. Pouze 12 % si
piti do Skoly nenosi vilbec nebo spiSe vibec. Tito studenti vSak mohou dopliiovat
tekutiny béhem prestavek z pitnych fontan nebo ve skolnich bufetech, ¢i automatech.

315 studentt snida, 133 spise snida a 102 respondentti nesnida viibec nebo skoro
vibec. Z hlediska vyzivy je snidan¢ zaklad dne. Snidan¢ by méla obsahovat 0,3 - 0, 5 |
napoje, nejlépe Caj, a plnohodnotnou stravu jako je napiiklad michana vejce s chlebem,
snidané by méla obsahovat ovoce. (BUKOVSKY, 2012) Jak je doporu¢ovano k snidani
vypit &aj, dél4 tak 391 studentit VSPJ, coz je 71 %. Dalsi preference napoje k snidani je
pitna voda z vodovodu a to u 80 respondenti. Kavu k snidani preferuje 44 studentd,
ostatni napoje preferuje minimum studentd. Nikdo nepreferuje k snidani napoje typu
,light, iontové napoje, slazené napoje a energetické napoje.

Studenti piji nejvice doma, oznacilo tak 401 dotazovanych, 127 studentl pak
nejvice piji ve Skole, odpovédi na koleji, v kavarné a v restauraci odpovédélo minimum
respondentli. Nezéalezi na tom, kde studenti piji nejcastéji, ale kolik, pokud piji
pravidelng, budou pit stejné¢ doma, tak jako ve Skole. Kdo se snazi dodrzovat pitny
rezim, by mél vypit stejné mnozstvi tekutin pfiblizné behem pracovniho dne
1 o vikendu, tak to méa 239 dotazovanych, 173 studenti vypije vice tekutin béhem
pracovniho dne a 138 respondentl vypije vice o vikendu, tedy v sobotu/nedéli.

Znaji vibec studenti, kolik by méli tedy vypit? 333 studentti odpovédélo spravné
a tedy, ze optimdlni doporu¢ované mnozstvi tekutin pro zdravého Clovéka je 1, 5 - 2
lity, jelikoZ v rliznych literaturach se da docist 1 jina ¢isla, m¢l by se ¢lovék zacist do
vice literatur, pokud ho opravdu zajima kolik ma vypit, jak je jiz vySe zminéno od
Koziska, kazdy ma individualni kolik toho ma vypit, 1, 5 - 2 litry je ¢islo, které je
obecné, které se obecné doporucuje, najdeme 2 litry a vice, vzdy zalezi na zdravotnim
stavu jedince, jeho fyzické namaze a na vnéjSich podminkéch také mnohdy zalezi. Neda
se fict, které Cislo je urCité spravné, ja ho oznacila jako spravné, ale je to pouze
optimum a obecné doporuceni.

Vice jak polovina studentii si mysli, ze dodrzuje pitny rezim, a to 306
z celkového poctu 550. 244 studentli si mysli, ze pitny rezim nedodrzuji z ditvodu, Ze
z 244 studentl, co nedodrzuji pitny rezim, 208 nema tak Casto pocit Zizn€ a proto

zapominaji pit, doporuceni je jiz vySe uvedeno, nosit lahev s vodou vzdy u sebe, jedinec
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si tak vice uvédomi, ze se ma napit, i kdyZ nema pocit zizné€. 32 respondentii nedodrzuje
pitny rezim, protoze nema dostatek ¢asu. Pfi noSeni lahve s vodou u sebe, si vzdy najde
Cas se napit. Pouze jedna osoba nema dostatek informaci o tom, jak by mé¢l pitny rezim
vypadat, proto ho nedodrzuje a dvéma studentim nevyhovuji napoje, které jsou vhodné
pro pitny rezim.

VétSina otazek tohoto dotazniku, ktera se tykala, co studenti nejcastéji piji, jak
Casto a kde, tykajicich se nealkoholickych népoji potvrzuje prvni védecky predpoklad,
ze studenti piji pravideln€, protoze nejvice studentii vzdy oznacilo tu nejvhodnéjsi
odpovéd’. Napftiklad studenti piji tekutiny béhem dne pravidelné bez pocitu zizné stejné
béhem celého tydne optimalni mnozstvi.

Celkové bych shrnula, Ze studenti VSPJ dodrzuji pravidelny pitny rezim.
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4.Zavér

Cilem této prace bylo analyzovat pitny rezim u student VSPJ, zda studenti
dodrzuji optimalni pitny rezim, jaké jsou jejich zvyklosti a preference. Jak jsou na tom
studenti s pitim alkoholickych napoju a kavy. Vyzkumu se ztc¢astnilo 550 respondentt,
z toho 90 muzi a 460 zen, proto v otazkach tykajicich se alkoholu jsem vybrala pro
zpracovani statistiky 90 nahodnych Zen, aby vysledky statistiky nebyly zkresleny kvuli
vysokému poctu zen nez muzil.

Pro potteby vyzkumu realizované v ramci diplomové prace byly stanoveny tfi
védecké predpoklady, které byly nasledné potvrzeny. Z provedeného vyzkumu plyne, ze
vétSina studentll dodrzuje optimdlni pitny rezim, tim ze piji pravidelné¢ vhodné napoje
pitného rezimu. VétsSina studentd, ktefi piji alkoholické napoje, piji optimalni mnozstvi,
které je doporuc¢ovano, a to samé plati i u konzumace kavy.

Diky této praci jsem zjistila, e zvyklosti pitného rezimu u student VSPJ ve
srovnani s Jiho¢eskou univerzitou v Ceskych Budg&jovicich jsou dosti podobné
a optimalni. Dale jsem se obohatila o poznatky, které se tykaji pitného reZimu a riiznych
napoju, které se mizou v pitném rezimu jedinct objevit.

Kromé porovnani vysledkii analyzy pitného rezimu s jinymi Skolami maze prace

poslouzit k zvySeni informovanosti o pitném rezimu.
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6. Seznam priloh
Vazené studentky, vazeni studenti,

dovoluji si vas pozadat o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, které potrva priblizné 30
minut, a tim o spolupraci pri vyzkumu, jehoz cilem je analyzovat soucasné strukturu
pitného rezimu u studentii vysokych skol v Ceské republice. Vase odpovédi a vas nézor
Jsou pro nas velmi diilezité. Setieni je anonymni a vami sdélené informace poslouzi
pouze k hromadnému statistickému zpracovani.

Predem vam dekuji za spolupraci a korektni odpovédi Lucie Gasperakova, Jihoceska
univerzita v Ceskych Budéjovicich, pedagogicka fakulta, katedra vychovy ke zdravi.

1) Pohlavi

L muz 1 Zena

2) Katedra

[] katedra ekonomickych studii [ katedra cestovniho ruchu [1 katedra technickych
studii

[] katedra zdravotnickych studiil] katedra socialni prace

3) Roénik
O] 1. Ll 2. 0l 3.

4) Kolik litra tekutin (vody) p¥iblizné vypijete za den?
10,51 litr 11— 1,5 litru 11,5 -2 litry [12 a vice litrt

5) Kolikrat denné pijete?

] 1 —4 krat za den ] 5 — 8 krat za den
L1 9— 12 krat za den L1 Castéji

6) Jaké napoje pijete resp., jaky druh napoje preferujete?
L] pitna voda z vodovodu

[] balena pramenita voda neslazena

[] balena pramenita voda slazena

L] mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.)

[ slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.)

L] dZzus/stavy

L] iontové napoje (Isostar)

L] kava

L] caj
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L1 s umélymi sladidly (light)
L1 energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd.)

7) Pijete alkohol?

L1 ano L1 ne
Pokud jste na ptedchozi otdzku odpoveédéli ANO

8) Jaké druhy?

L] pivo [ vino L] destilaty

9) Jak casto?

L] vyjimeéné [ 1 — 3 krat mési¢né [] 1 -3 krat tydné

L] vice nez 4 krat tydné

10) Pijete michané napoje: alkohol + energeticky napoj?
[lano Llne

11) Pijete kavu?
L1 ano L1 ne
Pokud jste na ptedchozi otazku odpovédeli ANO

12) Jak casto pijete kavu?
[] kazdodenné Utydné Llmésicné

13) Kolik $alkiu denné vypijete?
11 12-3 13-4 L] 5 avice

14) Zapocitavate kavu do pitného rezimu?
L1 ano L1 ne

15) V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?
L] rano [ dopoledne [ v poledne L1 odpoledne L]
vecer

Cldoplityji tekutiny pravidelné v priibéhu celého dne

16) Kdy vétsinou pijete?

L] kdyz mam pocit zizné

L] pouze pfi jidle

L] pravidelné bez pocitu zizné

L] nepravidelné
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17) Jak casto pijete jednotlivé napoje z tabulky? Zaskrtnéte prosim kiizkem:

Cetnost

Druh tekutin kazdodenné¢  tydné¢ nékolikrat mésicné méngé Casto

nikdy

Pitna voda z vodovodu L] U] U] U]
L]

Balena pramenita voda L] Ol Ol Ol
U]

nesycena bez prichuté

Balena pramenita voda L] L] L] O]
U]

nesycena s prichuti

Balena pramenita voda L] L] L] O]
U]

sycena bez prichuté

Balena pramenita voda O O O U
L

sycena s prichuti

Mineralni vody O O O U
L

(Mattoni, Magnesia, atd.)

Slazené napoje O O O Ol
U

(Cola, Sprite, Fanta, atd.)

Dzus / §tavy L] Ul Ul Ll
U

Caj O O O O



Kéva O O O U
U

S umélymi sladidly - light [ Ol Ol Ol
O

MIléko a mlé¢né napoje L] Ol Ol Ol
O

Iontové napoje L] L] L] Ll
O

Energetické napoje L] L] L] Ll
O

18) Proc¢ pijete nejcastéji vybrany napoj?

L] chutna mi L] je nejvhodngjsi pro pitny reZzim
L] je cenové dostupny L] je snadno dostupny

19) Nosite si do Skoly piti pravidelné?

L] urcité ano L] spise ano L] spise ne L] urcité ne

20) Snidate rano?
L] uréité ano L] spiSe ano L] spiSe ne L] urcité ne

21) Co nejradéji pijete u snidané? (Pokud jste odpovédéli v piedchozi otazce urcité
ne, tak na tuto otazku neodpovidejte)

L] teply ¢aj (ovocny, Cerny, bylinny, zeleny)
L1 kakao

L] kava

L1 dZus (100% ovocna nefedéna §t'ava)

L1 dzus fedény vodou

[ mléko a mlé¢né napoje

[ pitna voda z vodovodu

[] balend pramenita voda neslazena

[] balena pramenita voda slazena
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L] mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.)

[] slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.)

[] iontové napoje (Isostar)

L1 s umélymi sladidly (light)

L] energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd.)

22) Kde vypijete nejvice tekutin?
L] doma [ ve skole [ nakoleji [ vkavarn¢ [ v restauraci

23) Vypijete stejné mnoZstvi tekutin v sobotu/nedéli jako béhem pracovniho dne?

L] vice v sobotu/nedéli L] vice béhem pracovniho dne [ stejné

24) Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?
0o5-1litr O1-1,5Ilitru 11,5-2litry [ 2 a vice litra

25) Myslite si, Ze dodrZujete pitny reZim?
L1 ano L1 ne
Pokud jste na ptedchozi otazku odpoveédéli NE

26) V ¢em vidite problém?

[ nemam dostatek ¢asu

[ nemam dostatek informaci o tom, jak by mél vypadat spravny pitny reZzim
[J nemam ¢asto pocit zizné, proto zapominam pit

L] doporu¢ené napoje mi nevyhovuj
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