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1. Uvod

V této bakalarské praci se chci vénovat pitnému rezimu a jeho vyznamu ve
vyzivé Cloveéka. Vzhledem ktomu, ze mam velmi blizky vztah ke sportu a
vykonnostnimu tanci, zajimalo mne, jak zlepsit vykon, nebo si ho udrzet delsi dobu.
Bylo jasné, Ze dostatecny piisun tekutin je jednim ze stavebnich kamenti. Tato
problematika mne zacala zajimat vice a otevielo se mi tim celé spektrum souvislosti,
co je pro Clovéka vSeobecné prospésné. To dalo impulz k tématu této bakalaiské
prace.

Voda hraje v Zivoté¢ fadu rozhodujicich roli. Rozpousti fadu pro Zivot
nezbytnych latek, ¢imz umoziiuje vstiebavani zivin, iontl, i ve vod¢ rozpustnych
vitamint. Sliny, Zaludec¢ni, stfevni a pankreaticka $t'ava jsou roztoky enzymu a iontd,
které umoznuji traveni a pruchod potravy travici trubici. Ve vodném prostiedi se
v organismu uskute¢iiuji téméf vSechny chemické reakce. Voda umoziuje
vylucovani zplodin latkové vymény a Skodlivych latek tvorbou moce v ledvinach.
Touto cestou opousti télo i nadbytek glukozy a také nékterych vitamint, kdyz jsme
jich pojedli pfiliS mnoho. Voda a minerdly unikaji spolecné s glukozou, kdyz
diabetem postizeny organismus nedokaze glukézu zpracovat.

Na pitny rezim jsem se zaméfil z n€kolika pohledt. Je bez jakychkoli diskust,
ze voda je dulezitad v organismu v kazdém veéku. Zaméfil jsem se na ty nejdilezité;si,
muzeme také fici nejrizikovejsi obdobi Zivota Cloveka.

Daéle jsem se zajimal o samotné napoje, které je mozné konzumovat a jejich
vlivy na vyzivu Clov€ka. Vybral jsem bud’ na ceském trhu prodavané, nebo
vSeobecné znamé znacky.

Z trettho hlediska jsem se zaméfil na problematiku pitného rezimu
v odli$nostech u pohlavi, ptipadné vyznamu u rtiznych ¢innosti a zaméstnani.

V soucasnosti zZijeme v dobé€, kdy informace se velmi rychle §ifi pomoci
elektronickych médii a také socidlnich siti. Proto mne zajimalo, zda-li se lidé
zajimaji o tuto problematiku. Nové objevy na poli vyzivy umozni nejen vyssi vykony

u vrcholovych sportovet, ale také zlepsi kvalitu Zivota jako takového.



2. Teoreticka ¢ast

2.1. Vyznam vody

Voda hraje v zivot¢ fadu rozhodujicich roli. Rozpousti fadu pro zivot
nezbytnych latek, ¢imz umoziuje vstiebavani Zivin, iontd, i ve vod¢ rozpustnych
vitamind. Sliny, zaludec¢ni, stfevni a pankreaticka §t'ava jsou roztoky enzymd a iontd,
které umoznuji trdveni a prichod potravy travici trubici. Ve vodném prostiedi se
v organismu uskuteciiuji témét vSechny chemické reakce. Voda umoziuje
vylu¢ovani zplodin latkové vymény a Skodlivych latek tvorbou moce v ledvinach.
Touto cestou opousti télo 1 nadbytek glukozy a také nékterych vitaminti, kdyz jsme
jich pojedli pfili§ mnoho. Voda a mineraly unikaji spole¢né¢ s glukozou, kdyz
diabetem postizeny organismus nedokaze glukozu zpracovat (NEJEDLY 1997).
osveézi, v zim¢ zahteje, ale také mohou obsahovat mnozstvi prospésnych latek, které
nas vyzivuji, posiluji a 1é¢i. Kvalita a druh pfijimanych tekutin jsou stejné¢ dulezité
jako kvalita a mnozstvi zékladnich zivin pfijimanych v potravé. NaS organismus
dokaze prezit podstatné déle bez jidla neZ bez vody (MANDZUKOVA 2006).

Voda je zakladni slozkou cirkulujicich tekutin tj. krve a lymfy. Krev pifinasi
tkanim kyslik a ziviny a odvadi oxid uhlicity a zplodiny latkové vymény, které by se
jinak v tkanich hromadily a pusobily skodlivé. Lymfa umoznuje piimé vstifebavani
tukovych kapének ve vodném prostiedi piimo ze stieva, odvadi pfebytecnou tekutinu
z mezibunécného prostoru a také privadi pfipadnou infekci (bakterie, viry)
z postizené tkané do miznich uzlin, kde dojde k jejich uplné, nebo castecné likvidaci
(NEJEDLY 1997).

Voda je jednou z nejrozsitenéjSich sloucenin v biosféfe. V chemii potravin se
spolu s bilkovinami, lipidy, sacharidy, vitaminy a minerdlnimi latkami fadi mezi
ziviny, tedy mezi latky nezbytné pro normalni fungovani zivych organismi
(VELISEK, HAJSLOVA 2009).

Voda mozkomisniho prostoru (mok mozkomisni) chrani mozek pted nérazy,
stejné jako plodovd voda chrani lidsky plod v dé€loze. Kloubni tekutina chrani
kloubni chrupavky pifed poskozenim. Sklivec je priizracny vodny rosol v oku

umoznujici volny prichod svételnych paprsk, je tedy podminkou vidéni.

10



Odpatovani vody povrchem ktize a také kiize umoziuje regulovat té€lesnou teplotu.

Nedostatek vody je ¢asta a zavazna chyba (NEJEDLY 1997).

2.2. Bilance tekutin

Voda je nejvétsi slozkou lidského organismu a predstavuje asi 50 — 60 %
celkové télesné hmotnosti. Netukova télesnd hmota obsahuje konstantni mnozstvi
vody odpovidajici 75 %, zatimco v tukové tkéani je obsah vody maly. (MAUTHAN,
BURKE, 2006)

Dospély jedinec piijima denné v pruméru 2000 — 2500 ml vody. Z tohoto
mnozstvi je pfiblizn¢ 1500 ml piijato usty jako tekutina. Zbytek se ziskava z vody
obsazené v potravinich a zoxidace zivin. (ZADAK, 2002) Jednotlivé tekutiny
prodélavaji neptetrzity kolob¢h, ktery je nezbytny pro spravnou €innost organismu
(VORKURA, HUGO, 2006). Predstavime-li denni pfijem energie 3000 kcal, ktery
tvoti z 50 % sacharidy, 35 % tuky a 15 % bilkoviny, dostaneme denné asi 400 ml
vody (MAUTHAN, BURKE, 2006).

Piijjem a vydej tekutin je za normalnich podminek vyrovnan, 40 — 50 %
ptijaté vody se vylouci kuzi a plicemi, asi 50 % moci a 3 — 10 % stolici. Asi 0,5 — 3
% vody se zadrzi, podle riistovych potieb, v organismu (HAVLIK, 2006). Tabulka ¢.
1 znazorfiuje tekutinovou bilanci dospé&lého jedince s hmotnosti 70 kg (ZADAK,
2002).

Rozlozeni tekutin v téle je fizeno pomoci osmotického tlaku. K tomu jsou
tteba nekteré bilkoviny a minerdly (pfedevsim draslik, sodik a hoi¢ik). Pii ztratach
tekutin dochézi 1 k vyluCovani mineralnich latek. Proto s opétovnym dopliiovanim
tekutin musi byt soucasné spojeno i dodavanim mineralt. Bézné spotfebuje clovek
k udrzeni vyrovnané bilance asi 1,5 az 2 litry tekutiny denné, pfi vedrech 2 az 3 litry
i vice (KONOPKA, 2004).

V této praci se zamétuji pouze na tekutiny piijimané do organismu formou
tekutého napoje. Formou piijmu vody potravinami, nebo oxidaci Zivin pfipoustim

jako zdroj vody do organismu, ale v této praci je k této problematice jen okrajove.
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2.3. Pitny rezim v zavislosti na véku ¢lovéka
S postupujicim v€kem vody v organismu ubyva. Plod obsahuje 94 % vody,
novorozenec 77 %, kojenec do pil roku 72 %, dit€¢ do dvou let 69 %, dite
navstévujici prvni tiidu ZS 63 %, dospély kolem 60 % vody (HAVLIK 2006).
Nedostatek tekutin vnimaji ze vSeho nejdiive mozkové buiiky. Proto dochazi
k bolestem hlavy az porucham psychiky. Vétsi ztraty vody vedou k poklesu fyzické 1
psychické vykonnosti, pocitu slabosti, nevolnosti az kie¢im. Nejvétsi problémy
s dodrZenim pitného rezimu maji:
e Déti — mohou mit horsi skolni vysledky, jsou podrazdéné, perspektivné
maji vétsi tendenci k onemocnénim ledvin a mocovych cest.
e Seniofi — vnimani pocitu zizn¢ je u starSich lidi oslabeno, pitny rezim je
ale Casto Spatny kviili jejich pohodlnosti.

e Pracovné pretizeni lidé — nedostatek ¢asu (mnohdy je vymluvou) vede

k piti pouh¢ kévy, dehydratace zptisobena kavou zhorSuje soustfedéni na
praci.

e Lidé, ktefi hubnou — pritbéh redukcéniho rezimu je pii nedostatku tekutin

subjektivné hlife vniman, zhorsuje se zacpa (ktera byva privodnim jevem

pfi hubnuti), zbyte¢né rychle starne pokozka. (KUNOVA 2011)

2.3.1. Déti a mladez

Pfirozenou potravou novorozence v prvnich tiech mésicich po narozeni je
mateiské mléko, jeho pfijaté mnozstvi denné¢ mize znacné kolisat. Potteba tekutin u
starS§iho kojence v rozmezi Sest mésicti az jednoho roku je kolem 900 — 1200 ml za
24 hodin. Batole jeden az dva roky staré ma potiebu 1200 — 1500 ml za 24 hodin
(GREGORA 2005).

Vyzivy, které se matefskému mléku vSemi svymi slozkami podobaji, se
oznacuji jako: ,,Pre-vyzivy*. Matefskému mléku jen ¢aste¢né piipodobnélé vyzivy se
oznacuji ,,1-vyzivy“. Dalsi (batoleci) vyzivy se sméji podavat teprve od pocatku
patého meésice, a to jen spolecné s piikrmy. Tyto se oznacuji jako ,2-vyzivy™
(HANREICH, 2000).

Dostava-li dité ,,2-vyzivy* musi byt zdroven podavana pievarend voda, nebo
neslazeny Cas proti zizni. Jestlize dité dostava ,,pre-vyzivy* nebo ,,1-vyzivy*, podava

se mu tekutina pouze ve velkém horku. Kojenec potifebuje hodné tekutin kvili
12



dostate¢nému proplachovani ledvin. Umoziuji ¢iSténi krve a zbavuji organismus
jedt. Tekutiny ztraci kojenec i pocenim. Timto zplisobem reguluje svou télesnou
teplotu. Pfi prvnim krmeni kasi potfebuje dité dodate¢né tekutiny ,,na zapiti“. Kdyz
se ditéti podavaji ptikrmy, pfipada na kazdou 1zici kase dousSek (IZzice) vody nebo
neslazeného Caje. Spravna volba napoju je dulezita, protoze maly organismus nesmi
byt pretézovan. (HANREICH, 2000).

Podstatnou ¢ast z celkového objemu tekutin tvoii mléko. Matefské mléko je
hlavni a dlouho miize byt jedinou tekutinou pro kojené dité. Matetskym mlékem se
do organismu piivadéji vSechny ziviny potifebné pro zivot. Kojenému ditéti neni
potieba podavat jiné tekutiny. Ve vyzivé uméle ziveného kojence v prvnich mésicich
zivota rozhodné nejsou zadouci €aje a ovocné $tavy. Dodavka tekutin je plné kryta
vypitym mlékem a dodavka vitaminu C je obsazena v mléce. Dopliujici napoje lze
podat détem pln¢ nebo Casteéné kojenym v ptipad¢ nepiiznivych okolnosti napft. pti
vysokych horeckach nebo velkych letnich horkach (GREGORA 2005).

Star§im kojenclim mezi osmym a devatym mésicem lze s urcitou opatrnosti
do vyzivy zavést ovocné §t'avy, protoze obsahuji vétsi mnozstvi cukru. Doporucuje
se fedit je vodou, mineralkou, nebo slabym ¢ajem. Vhodné jsou také zeleninové
Stavy nebo kombinace zeleninové a ovocné Stavy s minerdlkou. Jak v jidelnicku
kojence postupné nartistd mnozstvi tuzsi stravy, mize doplnék tekutin dosahnout
kolem 10. mésice v€ku ptiblizné 200 ml za den. Je vhodné, aby vétsi podil z téchto
tekutin tvorila pitnd voda, vhodna pro kojence (balena voda oznacend jako
»kojenecka voda“, ptipadné ,,voda vhodna pro kojence*). Podavani caji a ovocnych
$tav ve vétsim mnoZstvi neni vhodné. Caj tmavy, ale i zeleny a hefmankovy miize
omezit vstfebavani zeleza a minerald. Sladky ¢aj a ovocna Stava snizuje chut’ k jidlu
a dité¢ pak odmita hodnotnéjsi stravu (GREGORA 2005).

Mimotadné dulezita je kvalita vody. Voda musi byt ,,Cerstva®, nelze pouzivat
vodu odstitou nebo vodu, kterd stila déle ve vodovodnim potrubi. Nevhodné je
pouzivat vodu =ze starych olovénych trubek nebo znové instalovanych
pozinkovanych trubek. Voda musi byt vzdy prevaiend. Pievaienim se ni¢i piipadné
bakterie. Jinak je tomu u dusiku. Tato latka, ktera mize byt ve vod¢ taky obsazena,
se prevafenim nezni¢i. Dusik se tak dostane kojenci do cervenych krvinek a

znemozni transport kysliku krvi. Dité¢ onemocni cyanozou — methemoglobinemii.
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Nedostatkem kysliku se zbarvi kiize do modra a dojde k uduSeni ,,zevniti“. Voda
z nekontrolovanych domécich studni mtize obsahovat velké mnozstvi dusiku a mize
cyanozu vyvolat. Pro pfipravu kojenecké vyzivy je nutné pouzivat pievaienou vodu,
kterd obsahuje mén¢ nez 30 mg v litru (HANREICH, 2000).

Nejlépe je podavat prevarenou vodu nebo prevafenou mineralku. Voda jako
napoj musi svou kvalitou odpovidat kritériim ,,vhodné pro piipravu kojenecké
stravy*. Ditéti je mozno nabidnout také neslazeny caj. Lze vyuzit k pifipravé
bylinnou nebo ovocnou smés. Doporucuje se také fenykl, hefmanek, melisa. U
ovocnych smési vybirame ty, které nejsou chemicky aromatizované, mohou zptisobit
zvysSenou zatéz ledvin. Pro dité jsou pfijatelné jednoduché smeési s jednim az tiemi
druhy ovoce. Idealni je Sipek a susené jable¢né slupky. Zatazovany jsou také ovocné
fedéné stavy. Nejvhodnéjsi jsou Cerstvé vymackané ovocné §t'avy, nebo specidlni
stavy pro kojence. Bé€zné §t'avy jsou vhodné podavat az po prvnim roce, protoze jsou
vyrabény z ovocnych koncentratii. Zeleninové §tavy (napiiklad mrkvova stava) maji
obecné nizs8i obsah cukru nez $t4dvy ovocné. Presto by mély byt také fedény vodou.
(HANREICH 2000).

Vyziva batolat ma sva specifika — do jednoho roku zivota pokrmy nesolime,
nepodavame fepny cukr, med ani zadné pochutiny. Batolata ztraceji vice vody nez
dospéli (v poméru ke své hmotnosti), proto se jim musi podavat dostatek tekutin.
Détem do tii let, ale ani starSim neddvame osvézujici nealkoholické napoje
s obsahem chininu nebo kofeinu (OSTERTAGOVA, 1999).

Vyziva déti od jednoho roku se postupné piizpisobuje stravovani dospélych.
Strava musi byt pfipravovana tak, aby odpovidala fyziologickym pozadavkim véku
déti. Déti maji mit k dispozici vzdy dostatek vhodnych tekutin nejen doma, ale i
v matetskych Skolach, popt. v jeslich. Vyziva Skolnich déti méa spliovat zasady
zdravé vyzivy, kterd by pokryla naroky rostouciho organismu. V tomto obdobi se
vytvateji zdkladni vyzivové navyky, a proto je nutné dbat na sprdvny stravovaci a
pitny rezim. Je dulezité, aby zaci méli k dispozici dostatek tekutin, aby b&hem
vyucovani netrpéli zizni a mohli se soustiedit na vyucovani. To znamend, dostatek
tekutin nejen ve Skolni jidelné, ale 1 ve tfidé béhem vyucovani. Ve Skolach se proto

zavadi tzv. pitny rezim (OSTERTAGOVA, 1999).
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Instantni kojenecké caje jsou méné vhodné, protoze obsahuji velké mnozstvi
cukru. Slazené détské caje mohou jiz v piedSkolnim veéku vést ke kazivosti zubt
(HANREICH 2000).

Vyziva adolescentd (10 let az dospélost). Nejvyssi naroky na energii a ziviny
jsou v obdobi rustového skoku — pfiblizn¢ v obdobi puberty. Nedostatecna vyziva
muze vyvolat poruchy ristu. I vtomto obdobi musime dbat na dostatecny pfisun

kvalitnich tekutin (PANEK, POKORNY, DOSTALOVA 2002).

2.3.2. Dospélost

Uvadi se, Ze od 5 do 10 % celkové vody v téle se denn¢ obménuje. Bylo
zjisténo, ze denni odpovidajici pfijem vody je v pruméru 3,7 litru pro dospélého
muze a 2,7 litru pro dospé€lou zenu. U té¢hotnych zen a kojeni se odpovidajici pfijem
zvysuje 0 0,3 az 1,1 litru (HAVLIK, 2006).

Vyziva dospélych se posuzuje podle nékolika hledisek - charakter prace,
pohlavi, vék a t&lesny typ (PANEK, POKORNY, DOSTALOVA, KOHOUT, 2002).

Je nutné brat vvahu mirnou diferenciaci dle pohlavi. Zeny zpravidla
vydavaji stejné, nebo i1 vice energie, protoZze vykonavaji vice télesné prace. Ale
v pruméru jim sta¢i mensi piijem energie, vztazeno na télesnou hmotnost. Muzi
obecné¢ konzumuji vice energie a tekutin, protoze snimi hiife hospodaii. Je
nebezpeci, Ze zeny, hlavné pro udrzeni télesnych proporci konzumuji pfili§ malo
zivin, naptiklad Zeleza a vapniku, a malo tekutin (PANEK, POKORNY,
DOSTALOVA, 2002).

Tuk, ktery se v téle Zzeny ukladd, bude vyuzit pfi budoucim kojeni. Télo ma
zvysend naroky na potiebu bilkovin, stopovych prvki (vapnik, Zelezo, zinek, fosfor),
vitamind (vitaminy B-komplexu, C a lipofilni vitaminy), kyselina listova (pfedevsim
behem prvniho trimestu). Gravidni Zena by méla omezit konzumaci kavy, alkoholu a
navykovych latek. Dodrzovat kvalitni pitny rezim. (PANEK, POKORNY,
DOSTALOVA, 2002)

T¢hotnym Zenam se doporucuje, aby nepily kévu, protoze jsou mnohem vice
ohroZeny sniZenou citlivosti k inzulinu (tzv. téhotenské cukrovka) (FORT, 2005).

Mnozstvi vypitych tekutin by mélo byt u kojici zeny alespoit 2 az 3 litry
denné. V horkych dnech az 5 litrh denné. Tekutiny je vhodné dopliiovat ve formeé

mineralnich vod, kojeneckych nesycenych vod, fedénych ovocnych a zeleninovych
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stav, Caje zvlasté bylinkové, nebo polotucného ¢i nizkotuéného mléka. Nedostatek
tekutin se Gasto projevi vederni bolesti hlavy a snizenim laktace (KEJVALOVA,
2005).

Zcela nevhodny je alkohol, ktery ptechazi az ze 40 % do matetského mléka.
Zvysena konzumace ¢erného Caje a kavy (kofein a tein) ptisobi nepfiznivé na vyvoj
ditéte, zpusobuje neklid, podrazdénost, poruchy spanku a bolesti biiSka
(KEJVALOVA, 2005).

Pozadavky na pfisun energie gravidnich Zen by se nemély o mnoho lisit od
standardu vyzivy zen. Obecné se doporucuje zachovat nebo mirné snizit piijem
energie a bilkovin jako v té¢hotenstvi. Kojici Zzena ma zvysenou potiebu vitaminu B-
komplexu, D a C. ptijem tekutin je samoziejmé& vyssi. Dostatek tekutin je podminkou

kvality a délky kojeni (PANEK, POKORNY, DOSTALOVA, 2002).

2.3.3. Senium

U starych lidi by celkovy pfivod vody mél dosahovat neméné 2 litry denné,
z toho asi 1,5 litru ve form¢ napoje. Polévky, omacky, salaty, zelenina, ovoce aj.
pokryvaji uréity podil ptivodu vody (TUREK, DOSTALOVA, 1996).

Stati lidé potfebuji méné energie (hlavn€ seniofi, kdy jiz nevykondvaji své
zaméstnani). Pfispiva k tomu i zpomaleni metabolickych procest. Je potfeba dbat na
optimalni pfijjem energie. Ve star§$im v€ku je doporucena strava lehkd, lehce
stravitelnd, Cerstvd odlehcend od Zzivocisnych nesnadno odbouratelnych pozivatin.
Zcela by se mély vynechat uzeniny, jist ryby a dribez (PANEK, POKORNY,
DOSTALOVA, KOHOUT, 2002).

Stafi lidé vétSinou ztraceji chut’ k jidlu, kterd byva také zpiisobena malym
pfisunem tekutin. Tim vysychaji sliznice Gst a hltanu a klesd chut’ kjidlu. Na
dostateny pfijem tekutin je tfeba dusledné¢ dbat, aby se zabranilo dehydrataci a
zvyseni koncentrace Na' ionti v organismu (mohly by zhorsit piipadné problémy
s krevnim tlakem) (PANEK, POKORNY, DOSTALOVA, 2002).

Doporucuji se pit bylinné ¢aje, Cerstva (pievaiend) voda, sojova a zitna kava,
do které lze obcas piidat nékolik zrnek pravé kavy, japonsky tiilety Caj, ¢insky caj.
Pfi omezeni pfijmu masa a soli neni tfeba tolik pit, jako pfi bézné stravé. MnoZstvi
tekutin se tidi osobni konstituci; nékteti star$i lidé jakoby sesychali, proto piivod
tekutin podle toho reguluji a piji, byt by nepocitovali zizeti (KUBICKOVA, 1995).
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Mirné mnozstvi alkoholu (pivo nebo vino, ale i1 kvalitni destilaty) se mutze
tolerovat. Nékteré 1éky upravujici krevni tlak maji odvodiujici ucinky, dochazi tak
ke ztraté nékterych minerdlnich latek (zejména hoicik a draslik), které je tieba
nahrazovat napf. minerdlnimi vodami (PANEK, POKORNY, DOSTALOVA,
KOHOUT, 2002).

2.4. Pitny rezim ve specifickém prostiedi

V této kapitole se chci vénovat prostiedi, které také ovliviiuje potiebu
organismu v piijmu tekutin. Pitny rezim je velmi individualni pro kazdého z nas. Jiné
naroky ma télo pti vysoké vlhkosti, ve vys§i nadmotské vySce nebo tieba, kdyz je
vystaveno radiaci, ptipadné jedim.

Kazdy clovék méa svou optimalni potfebu volnych tekutin, ktera se navic
v ¢ase méni. Tato potieba se mize pohybovat od méné nez jednoho litru za den (u
Clovéka se sedavym zaméstnanim, ktery konzumuje piedevSim zeleninova,
obilninova a lusténinova jidla s nizkym obsahem soli), az po n€kolik litrti za den (u
clovéka, ktery konzumuje pfili§ slanou i sladkou stravu s malym obsahem tekutin a
vysokym obsahem energie a fyzicky intenzivné pracuje, sportuje nebo se pohybuje
v horkém prostiedi). U druhé kategorie pak miize denni potifeba piesdhnout i pét
litrh. Kazdy si musi nalézt resp. stdle nelézat své optimalni mnoZzstvi tekutiny
(KOZISEK 2005).

Soucasti vyzivy tézce télesné pracujicich je potfeba pfijimat vice tekutin,
nejlépe Castéji po malych davkach. Ztraty jsou nejcastéji pocenim. Osoby pracujici
v chladu maji vétsi ztraty tepla, proto je vhodné podadvat horké népoje — caj, lépe
Zast&ji po mensich porcich. Nedoporu¢uje se vétsi konzumace alkoholu (PANEK,
POKORNY, DOSTALOVA, KOHOUT, 2002).

Pracujici v horkych provozech se vice poti a maji tedy vetsi ztraty vody.
Proto se doporucuje pozivat vice vody, nejlépe po malych davkach a Casto. S potem
se ztraci nejen voda, ale 1 ur¢ité mnozstvi soli, hlavné chloridu sodného, stejn¢ tak
v mensi mife soli draselnych, vapenatych a hote¢natych. Ztraty je vhodné nahrazovat
podavanim iontovych napoji, nebo rizné mineralni vody. Pracujicim sjedy a
radioaktivnim zafenim je doporucena konzumace mléka, které¢ na sebe vaze toxické

tézké kovy do nevyuzitelnych nebo Spatné vyuzitelnych komplext. Vhodné je
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podavat vétsi mnozstvi vody, aby se urychlilo vyplavovani toxickych latek z téla.
Omezit se ma alkohol, ktery zvySuje stres vyvolany jedy (PANEK, POKORNY,
DOSTALOVA, 2002).

Aktudlni potieba tekutin je zavisla na plsobeni fady faktort, jako je vék,
prostiedi, fyzicka aktivita, pohlavi a t&lesna hmotnost (FORT, 2005).

Zasadni otazkou vyzivy ve vyssi nadmotské vySce je zajisténi dostatecného,
energetickému vydeji adekvatniho pfisunu zakladnich Zivin, mineralt, vitaminli a
tekutin po celou dobu pobytu ve zménénych podminkéch. SloZeni stravy by se
nemélo vyznamné lisit od bézného slozeni za normalnich podminek. Velmi podstatné
je dodrzovani pitného rezimu. Nejedna se o extrémni podminky, proto neni nutné
uchylovat se ke specidlnim intervencim. Nutnost kvalitniho pitného rezimu (asi 4 1 za
den) je nezbytnd, nebot’ v téchto podminkach mize snadnéji vzniknout dehydratace.
Nedostatek tekutin rovnéz vede k zahustovani krve a zvySenému riziku tromboz,
zvlasté u starSich jedincii, k nebezpeci vzniku omrzlin, ¢asnéjSimu vycCerpani a pii
dlouhém trvani podporuje téZ vznik kameni ve vylucovacim systému (DOVALIL,

2010, on-line).

2.4.1. Ochranné napoje

Jednim ze zplisobl ochrany zdravi zaméstnanci pii praci v horku nebo chladu
je poskytovani ochrannych napoji. Tyto ndpoje, které chrani pied Gcinky tepelné
zatéze, se doplituje ztrata tekutin a minerdlnich latek ztracenych potem a dychénim.
Nebezpeci nastava jiz pii teplotach nad 28 stupiiit Celsia, vyslovené riziko je pfi
teplotach 36 stupiiii Celsia a vyssich (HAVLIK, 2006).

K ochrané zdravi pfed ucinky zatéze teplem nebo chladem se poskytuje
zaméstnanci ochranny napoj (LAICIKOVA, 2007).

Ochranny napoj se poskytuje na pracovisti nebo v jeho bezprostiedni
blizkosti tak, aby byl snadno a bezpetné dostupny. Ochranny napoj musi byt
zdravotné nezavadny a nesmi obsahovat vice nez 6,5 hmotnostnich procent cukru.
Mnozstvi alkoholu v ném nesmi piekrocCit jedno hmotnostni procento; ochranny
napoj pro mladistvého zaméstnance vSak nesmi obsahovat alkohol. Ochranny napoj,
chranici pfed zatézi teplem se poskytuje v mnoZzstvi odpovidajicim nejméné 70 %
tekutin a mineralnich latek ztracenych z organizmu za osmihodinovou sménu potem
a dychanim. Ochranny napoj chranici pred zatézi chladem se poskytuje teply, v
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mnozstvi alespon pul litru za osmihodinovou sménu. Ochranny napoj chranici pred
zatézi teplem nebo chladem muze obsahovat latky zvySujici odolnost organizmu.
Hygienicky limit ztraty tekutin z organizmu potem a dychanim ¢ini 1,25 litru za

osmihodinovou sménu (LAJCIKOVA, 2007).

2.5. Druhy napoji
Na nasem trhu je nabizena fada druht balenych vod a nealkoholickych
napojui. Neni jiz tolik vetejnosti zndmo, jaké jsou rozdily mezi jednotlivymi typy
balenych vod nebo jaky je rozdil mezi balenymi vodami a pitnou vodou z vefejného

vodovodu (HAVLIK, 2006).

2.5.1. Voda z kohoutku

V poslednich letech byla obycejna voda (voda z kohoutku) vytlacena na okraj
zajmi z divodu Siroké nabidky balenych vod a daldich druhii napoji. Rada
spotiebiteli pochopila, ze tato voda je nejlevnéjsi a nejdostupnéjsi a velmi
ekologicka, protoze neprodukuje zadné plastové lahve. Na druhé strané je pravdou,
ze jeji senzomotorické hodnoceni, tedy chut’, je v riznych mistech republiky znaéné
rozdilna (KUNOVA, 2011).

U pitné vody z vodovodu ma dnes spotiebitel fadu prav, o kterych casto ani
nevi. Méa napt. pravo ziskat od vodarny aktudlni vysledky kvality vody nebo
informaci, jaké latky se k ipravé pouzivaji (LAICIKOVA, KOZISEK 2005).

Kvalita pitné vody, kterd nam teCe z kohoutku, je ur€ovana statni normou —
vyhlaskou, tak, aby spliiovala hygienické pozadavky. Kvalita pitné vody se
kontroluje. Podle ndzoru Dr. Foita je otdzkou, zda stavajici vyhlaska opravdu
zarucuje kvalitu pitné vody, ve smyslu pfipadného minimalniho negativniho dopadu
na zdravi toho, kdo ji konzumuje dlouha léta. Uzitkovou pitnou vodu je nutno
dezinfikovat. K tomu se poziva ten nejméné ekonomicky narocny zpusob —
chlorovani. Chloér je prvek toxicky a bohuzel, pro konzumenta velmi rizikovy.
Pouzivani anorganickych sloucenin, z nichz se uvoliiuje pfedev§im plynny chlér,
vede ktvorbé latek organickych, které prokazatelné¢ zvySuji riziko nadorovych
onemocnéni. Uginngjsim dezinfekénim prostiedkem je fluor. Tento prvek se dnes v
daleko mensi mifte pfidava do pitné vody pod zdminkou zlepSeni kvality kosti a zubti

populace a sniZeni rizika zubniho kazu (FORT, 2003).
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Pravidelné¢ piti chlorované vody ihned natocené =z kohoutku neni ta
nejspravnéjsi volba. Odbornici na vyzivu doporucuji nechat chlorovanou vodu

nejméné 12 hodin odstat, aby chlor vyprchal (MANDZUKOVA 2006).

2.5.2. Balena voda

Pozadavky na jakost a zdravotni nezavadnost balenych vod stanovi vyhlaska
MZCR ¢&. 275/2004 Sb., ktera reguluje pozadavky na jejich sloZeni, zdroje, vyrobu,
piipadné upravy a znaceni jednotlivych druhii. Je harmonizovéna s ptisluSnymi
smérnicemi Evropské unie (HAVLIK, 2006).

Balené vody jsou rozdé€leny na:

a) Pfirodni minerdlni vody

b) Pramenité vody (dfive stolni vody)

¢) Kojenecké vody

d) Balena pitna voda

(HAVLIK, 2006)

Je tfeba vybirat kvalitni balenou stolni vodu (kvalitu jednotlivych znacek
sledujeme v tisku). Tyto vody maji relativné maélo anorganickych soli, coz je pro
organismus dobie (FORT, 2003).

V tabulkdach ¢. 2 - 5 je uveden obsah mineralnich, stopovych prvka a

ostatnich latek u jednotlivych balenych vod na ¢eském trhu.

Pfirodni mineralni voda

Pfirodni minerdlni voda ma certifikovany fyziologicky ucinek. Tato voda
obsahuje n¢jaky prvek, nutny ke zdarnému vyvoji ¢lovéka. Jeji vlastnosti umoznuji
jeji pouziti jako ,,potraviny* (LAJCIKOVA, 2008).

M¢ly by tvorit mensi ¢ast Skaly pfijimanych tekutin. Neni vhodné pouzivat
mineralky s pfili§ vysokym obsahem ,,soli* idealni je maximalné do cca 0,8-1g vSech
rozpusténych mineralnich latek na 1 vody, nepocitaje v to ptipadny kysli¢nik uhliity.
Mnohem lepsi jsou stolni vody obsahujici pouze maximalné¢ do 200-500 mg
rozpusténych latek. Vyhodna je castetné¢ demineralizovand, na hoi¢ik bohata
mineralka, kterou vSak stfidame s jinymi napoji. Mineralni vody s vétsim obsahem
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soli mohou, jsou-li pouzivany dlouhodob¢ ve velkych objemech, zptisobit problémy
v ¢innosti ledvin nebo v nékterych pifipadech prijjem a tim odvodnéni. Mineralky
jsou v podstaté zdrojem bézné kuchynské soli, protoze obsahuji jak ionty sodiku, tak
chloridu. Piijem sodiku je u nas i v dalSich vyspélych zemich na mnohem vyssi
urovni (2 — 3 krat), nez kolik by odpovidalo potiebam organismu. Z toho vyplyvaji
problémy, jakymi jsou hypertenze nebo nadbytecné zadrzovéani vody v téle. Piijem
sodiku tedy neni zddouci zvySovat jeSté¢ pitim ,slanych mineralek®. Idedlni je
pouzivat mineralky maximaln¢ do cca 0,8 az 1 g vSech rozpusténych mineralnich
latek na jeden litr vody, nepocitaje vtom piipadny kysli¢nik uhli¢ity. Vysoce
mineralizované mineralky mtizeme pouzit jen tehdy, kdyz nds cekda extrémni

sportovni vykon (KUNOVA, 2005).

Pramenita voda

Jesté pred vstupem nasi zem¢ do Evropské unie byly tyto balené vody
oznacovany jako ,,Stolni vody*. V ramci synchronizace nasi a evropské legislativy
doslo ke zméné nazvoslovi, ale kvalita ziistala na stejné trovni (HAVLIK 2006).
Vyrobek z kvalitni vody z chranéného podzemniho zdroje, ktera mtize byt ocisténa
od nékterych tézkych kovl a oxidu uhelnatého vybranymi metodami. (Vyhlaska ¢.
275/2004 Sb.)

Mineralni vody jsou vhodné zejména pfi fyzické aktivité. K thradé béznych
ztrat vody jsou vhodné stolni vody. Jako optimalni slozeni mineralky je uvadét tzv.
pomér optimineral: Ca 40 — 80 mg/l, Mg 20 — 30 mg/I; vapnik/hoicik 2 — 3 : 1, sodik
do 150 mg. To je slozeni vyhodné pfi fyzické aktivité — podobné je naptiklad slozeni

Korunni mineralky (SVACINA, BRETSNAJDROVA 2007).

Kojenecka voda

Kojenecké vody museji spliiovat nejptisnéjsi kritéria ze vSech balenych vod.
Konkrétné obsah rozpusténych latek musi byt nizsi nez 0,5 g na litr vody a také se
sleduje mnozstvi sloucenin dusiku, pfedevsim dusitanti a dusi¢nant, jejichZ obsah by
nemél piekroéit 15 mg/l. Zdravotni nebezpei dusiénanti (NO*) vyplyva z moznosti

jejich ptemény v zaZivacim traktu ¢lovéka na toxické dusitany (NO®). Dusitany se
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slucuji v zaludku se sekundarnimi aminy pfinaSenymi potravou na karcinogenni N-
nitrosoaminy. (Statisticky byla prokazana zavislost zvySeného vyskytu rakoviny
jater, zaludku, tlustého stfeva a mocového méchyte na obsahu dusi¢nant ve vodg.) V
ptipadé tzv. dusi¢nanové alimentdrni methemoglobinaemie (DAM) kojencti dochézi
k tomu, Ze dusitany reaguji s krevnim barvivem hemoglobinem na methemoglobin,
ktery neni schopen pienaset kyslik (BERANEK, 2004, on-line).

Kojenecka voda se od ostatnich vod li$i hlavné v tom, Zze voda z podzemniho
zdroje nesmi byt zddnym zplsobem upravovana. Muze byt oSetiena UV zafenim
(Vyhléska €. 275/2004 Sb.).

Voda, kterd je distribuovana pod ndzvem kojenecka voda nebo jako voda
minerdlni nebo voda pramenitd, ale s doplitujicim oznacenim ,,Vhodna pro ptipravu
kojenecké stravy®, musi spliiovat stejné fyzikalné-chemické a mikrobiologické

pozadavky i limity cizorodych latek (HAVLIK 2006).

2.5.3. Kava, ¢aj

Kava jsou semena kavovniku rodu Coffea. Prazenim zelené kavy se ziska
prazena kava, kterd slouzi k pfipravé napoje. Mlizeme jej ptipravit také z riznych
vyrobkl z kavy — kévovy extrakt v rizné formé (prasek, granule, vlocky, kostky,
pasta, kapalina), kdva bez kofeinu aj. Kdva je s oblibou konzumovana pro jeji
ptijemné senzorické vlastnosti a povzbuzujici €inky kofeinu. Piti kdvy ma vétSinou
mirné dehydratacni U€inky, ale tento fakt nebyl dosud spolehlivé védecky dokazan
(PANEK, POKORNY, DOSTALOVA, KOHOUT, 2002).

Kéva, ¢aj a kofeinové napoje jsou diky obsahu kofeinu stimulujici, ale kofein
je jed, smrtelnd davka je okolo 10 g. Povzbuzeni, které kofein poskytuje, je velmi
kratkodobé, ale jeho dlouhodobé negativni U€inky jsou ptevazujici. Kofein je uvadén
jako pfi¢ina zvysSené sekrece zaludeCnich $tav a tvorby zaludeCnich viedd. Studie
rovnéz ukazuji, ze je pri¢inou uzkosti, podrazdénosti a depresi. ZvysSuje krevni tlak,
poskozuje cévy a zplsobuje infarkty. Existuje souvislost mezi vyskytem vrozenych
poruch a konzumaci kavy béhem t&hotenstvi. Kofein rovnéz pfispiva k tvorbé
rakoviny prsu, mocového méchyife a neplodnosti. Kavova zrna jsou prazena, coz
vede ke vzniku nékterych rakovinotvornych latek v béznych typech ptipravy (turek,
mokka). Jsou zde obsaZeny mikro i makroskopické castice, drazdici nevhodné

zazivaci trakt (SHARON, 1994).
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Caj pravy je vyrobeny zvyhonk®, listd, pupenii a jemnych &asti
zdtevnatélych stonkli Cajovniku. Bylinny ¢aj je vyroben z Casti bylin, nebo jejich
smési nebo smési bylin, s pravym c¢ajem nebo ovocem. Ovocny ¢aj je Caj ze
suSené¢ho ovoce a ¢asti upravenych rostlin. Podle zplisobu zpracovani délime caj
pravy na zeleny, polofermentovany a ¢erny. V zeleném caji neprobéhla fermentace.
Obsahuje tiisloviny, které dodavaji napoji charakteristicky trpkou chut. Caj
polofermentovany (zluty, oolong) je takovy, ve kterém prob&hla céstecna
fermentace. V Cerném caji probéhla fermentace, pti které doslo k odbourani vétSiny
tiislovin a napoj ma pouze mimé trpkou chut (PANEK, POKORNY,
DOSTALOVA, 2002).

Caj ma povzbuzujici uginky, které jsou zpiisobeny purinovymi alkaloidy,
pfedevsim kofeinem. Obsahuje také mineralni latky, dale nékteré ochranné latky —
antioxidanty. Bylinné ¢aje maji rizné 1é¢ivé ucinky. Rada bylin obsahuje piirodni
toxické latky, a proto vyhlaSka vymezuje byliny, které se sméji pro vyrobu bylinnych
a ovocnych &ajli pouzivat (PANEK, POKORNY, DOSTALOVA, KOHOUT 2002).

Zeleny ¢aj 1 ovocné Caje patii mezi velmi zdravé napoje. Ovocny ¢aj kofein
neobsahuje vibec a v pfipadé zeleného ¢aje je v jednom Salku pouze 6 — 16 mg
kofeinu (pro srovnani espresso ma zhruba 70 mg). Zeleny ¢aj obsahuje velké
mnozstvi latek se zdravotné preventivnim ucinkem (antioxidacni latky s vysokou

G¢innosti) (PANEK, POKORNY, DOSTALOVA, 2002).

2.5.4. Limonady

Sladké limonady, které obsahujici fepny cukr, nedodavaji do organismu
zadné zdravotné pfiznivé latky, spiSe naopak. Pfispivaji pfi hojné konzumaci ke
vzniku nadvahy, diabetu, n€které druhy s obsahem kyseliny fosfore¢né (tj. kolové
napoje) zhorSuji vyuzitelnost vapniku, a tim zvySuji pravdépodobnost vzniku
osteoporozy. Konzervacéni latky a barviva sice nemuseji zpisobit Zadny problém, ale
pfi dlouhodobé konzumaci ptfedstavuji velky napor pro detoxikacni mechanismy
kazdého jedince (KUNOVA, 2005).

Limonady jsou vyrabény z mékéené nebo jinak upravené (demineralizované)
pitné vody, tzn., Ze neobsahuji zddné dilezité mineralni latky. Pfidavany jsou dalsi
ingredience — uméla aroma, konzervanty, sladidla, barviva, fosforeéné soli, cukr,
fruktozovy sirup. Tyto latky jsou hlavni pfi¢inou problémi s alergii, obezitou,
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diabetem a osteopordzou. Nejnoveéji v USA je dokonce jiz konzumace vic nez 3dcl
jakékoliv limonady pro Zenu znac¢né rizikova praveé s ohledem na jeji vliv na hladinu
krevniho cukru. Napft. vyrobce Coca-Coly se odhodlal ke sniZeni obsahu cukru aZ na
polovinu pivodniho mnoZzstvi. Podobnd kampan probiha proti obsahu kofeinu
v piipadé konzumace limonad pro déti. Vzhledem ke zvySené cCetnosti vyskytu

zubniho kazu a sniZené kvality kostni hmoty (FORT, 2005).

2.5.5. Iontové napoje

Iontové népoje rozdélujeme na hypotonické (osmolalita ¢ini 250 nebo méné
miliosmolil v 1 1 nédpoje), izotonické (osmolalita ¢ini 290 +/- 15 miliosmoltd v 1 1
napoje) a hypertonické (osmolalita ¢ini 340 nebo vice miliosmoli v 1 | napoje).
Osmolalitu napoje ovliviiyji vSechny latky v ném rozpusténé. Isotonické napoje maji
osmolalitu stejnou jako krev. Nicméné¢ télo ztraci tekutiny predevsim potem, ktery je
hypotonicky, a tak pifi dopliiovani tekutin isotonickym napojem mulze dojit
k vy$§imu piijmu elektrolytd, nez by bylo zadouci a muize tak dojit k naruSeni
osmotické rovnovahy (ZADAK 2002).

Hypotonické népoje maji osmolalitu nizsi, a jsou proto vhodné pii télesné
zatézi. Hypertonické ndpoje doporucujeme v regeneracni fazi po naro¢ném fyzickém
vykonu, nikdy v8ak vpribéhu sportovni &innosti (MANDELOVA,
HRNCIRIKOVA, 2007).

Sportovni — izotonické — iontové napoje jsou ureny pouze pro vykonnostni a
vrcholové sportovce, ktefi trénuji nejméné dvé hodiny denné a jesté v mimotadnych
podminkach. Tyto népoje jsou velmi nevhodné pro déti ve véku do dvanicti let.
Nedoporucuje se pit sportovni ndpoje, vnichz jsou cukry nahrazeny umélymi

sladidly (FORT, 2005).

2.5.6. Dzusy

Dzusy jsou z hlediska zdravi velmi vhodné (stoprocentni, neptislazované).
Maji pomérné¢ vysokou energetickou hodnotu — 100 ml dzusu mé energeticky obsah
vrozmezi 170 — 290 kJ. Vitamin C obsazeny ve 200 ml pomerancového,
grapefruitového, multivitaminového dzusu nebo cernorybizového pokryje jeho
doporucenou denni davku. Dal$im dtlezitym vitaminem je vitamin A respektive jeho

predstupné karoteny, které¢ se v t€le méni na vitamin A. Na karoteny jsou bohaté
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multivitaminové dzusy a dzusy s piimési mrkve. Nedostatkovy vitamin E je obsazen
rovnéz v multivitaminovych dzusech (200 ml — 12 mg vitaminu E, tj. celd denni
doporucena davka), vitamin B1 (200 ml — 1 mg tj. 2/3 doporucené denni davky),
kyseliny listové (200 ml — 200 mikrogramd, tj. celd doporucena denni davka).
V dzusech je pfitomno ur¢it¢ mnozstvi vapniku (na 200 ml. pfiblizn¢ 40 mg
vapniku). Z dalSich mineralnich latek jsou dzusy zdrojem Zeleza, hot¢iku a drasliku.
Jsou také bohaté na latky s antioxidacnim efektem (latky, které brani vzniku
ateroskler6zy a nddorovych chorob — plati to hlavné pro dzusy vyraznych barev). Lze
vyuzit i zeleninové §t'avy, jejich energeticky obsah je oproti ovocnym dzusim pfi
stejném obsahu vitamind a dal$ich nutriéné hodnotnych latek poloviéni (KUNOVA,
2005).

Pod nazvem dzus se skryvaji napoje, které s napojem obsahujicim cistou
ovocnou $tavu nemaji mnoho spole¢ného. Casto obsahuji jen 20 — 50 % ovocné
Stavy, jsou fedéné vodou, doslazovdna a dochucovény, takze jsou to vlastné
limonady. Ani Udaj, Ze produkt je pfipraven bez chemické konzervace, nemusi byt az
tak pravdivy, nebot’ nékdy se dzusy mohou pfipravovat z chemicky konzervovaného
ovocného protlaku. Skute¢nym dzusem je pouze 100% ovocna stava. Takzvané

100% dzusy doporuduji fedit vodou v poméru 1:1 (MANDZUKOVA, 2006).

2.6. Mléko

Mléko je jednim z nejkvalitnéjSich zdroji téméf vSech zivin. Toto mnozstvi
zivin a energie dospély clovék nepotfebuje a mléko se tak podili na vzniku
ateroskler6zy. Mléko a mlééné vyrobky jsou vyznamnym zdrojem nejen bilkovin, ale
i vapniku (SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008).

Mléko mé vysokou vyzivovou hodnotu, je zdrojem kvalitnich bilkovin,
mlécného tuku s obsahem nasycenych mastnych kyselin, cholesterolu. Ze sacharidi
obsahuje mléko témet vyluéné laktosu, kterd mize byt zdrojem travicich potizi u lidi
s laktosovou intoleranci. Je zdrojem ftady vitamini — A, D a karotentl, vitamind
skupiny B (zvlasté riboflavin), mineralnich latek — vapnik, zinek a jod. Na zaklad¢
obsahu energetické a nutri¢ni hodnoty je mléko povazovano za tekutou potravinu a
tim padem je zpitného rezimu vyfazeno (PANEK, POKORNY, DOSTALOVA,

2002).
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Zda je mléko pro ¢loveka vhodnou potravinou ¢i nikoli se vedou nekonecné
spory. Musime si ale uvédomit, ze mléko a mlécné koktejly musime brat jako

potravinu, nikoli jako ndpoj (MANDZUKOVA, 2006).

2.7. Polévky

Polévka je dilezitym nizkoenergetickym pokrmem, ktery obsahuje v idealnim
poméru vsSechny zékladni ziviny (bilkoviny, sacharidy a tuky). Dava tak télu
potiebnou energii a zasyti. Velmi dualezita role polévky je v pitném rezimu. Podle
vyzivovych doporuceni by mél dospély ¢lovek vypit denni 2,5 az 3 litry tekutin. Ne
vSichni jsou schopni této hranice dosdhnout béznymi tekutinami. Polévka miize
k doplnéni tekutin vyznamné pfispét, protoze ji lze zahrnout do denniho pitného
rezimu. Vybornym zdrojem vody je napt. polévkovy vyvar, ktery obsahuje zaroven i
zeleninu. Talif snédené polévky odpovida zhruba ctvrt litru vypité vody (KOHOUT,
2007, on-line).

2.8. Alkoholické napoje

V ptirodnim cerveném vin¢ je hodné obsazeno hodné flavonoidnich
fenolickych latek. Ovliviiji vzhled vina, jeho vini a pfijemnou natrpklost. Vino se
vyrabi kvasenim bez piistupu vzduchu, takZe se flavonoidy neni¢i oxidaci. Cervené
vino se vyrabi z celych bobuli a pii alkoholickém kvaseni se uvolni G€inné latky ze
slupek a jadérek. Bil¢ vino se vyrabi pouze z vylisované Stavy. Asi proto ma
ucinnych latek desetkrat méné nez Cervené vino. Zatim byly z izolovanych latek
nejucinngjsi epikatechin a kvercetin. Tyto flavonoidy maji branit oxidaci LDL-
cholesterolu jesté u€inngji, nez vitamin E. Soucasné se ukdzalo, Ze sniZuji pohotovost
krve ke srazeni. Nové byla objevena nova latka resveratrol. Pfedpoklada se, Ze brani
nejen rakovinotvornym zméndm v chromozomech, ale také naslednému riistu nadoru
a jeho rozsévani (NEJEDLY, 1997).

Vino je vykvasena §tdva z hroznli nebo z jiného ovoce. Obsahuje celou fadu
vitaminl, mineralli, enzymti a aminokyselin. Z mnohych provadénych vyzkumi je

ziejmé, ze pfimefend konzumace kvalitniho pfirodniho vina zlepsuje traveni, zvySuje
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sekreci zluci, snizuje hladinu cholesterolu v krvi, podporuje Cinnost ledvin a zlaz
s vnitini sekreci, upravuje nizky krevni tlak (MANDZUKOVA 2006).

Pivo je tekutina, kterd dobfe hasi zizeit v ptipadé, ze jde o pivo
nizkostupiiové. Soucasné ptisobi mirn¢ sedativné. Je to také energeticky napoj. Nas
narodni napoj ma i své problémy. Piedevsim silné pivo ve svém disledku dehydruje,
vic vody dostaneme z téla pry¢, nez vypijeme (FORT, 2002).

Pivo je netplné vykvaseny lihovy napoj ze sladu, chmele a vody. Tento napoj
obsahuje kromé alkoholu ptiblizné 2000 dalSich latek. Nadmérné piti mé negativni
vliv na naSe zdravi, ma hodn¢ kalorii, ¢imz pfispiva k obezité, ohrozuje jatra,
slinivku bfi$ni, Zaludek a zvy3uje riziko nékterych nadortt (MANDZUKOVA 2006).

Charakteristické aroma piva, vina, destilatli aj. alkoholickych napoji tvofi
velké mnozstvi t€kavych sloucenin vznikajicich zejména Cinnosti kvasinek nebo
majicich ptvod v pouzitych surovinach. Kromé zkvasitelnych cukrii ptechazeji
zmedia do kvasni¢nych bunc¢k vyS$i mastné kyseliny, organické dusikaté a sirné
slouceniny a mnoho dal$ich latek, které se ti€astni biochemickych reakci, ve kterych
vznikaji aromatické latky jako vedlejsi produkty. Jejich mnozstvi zavisi pfedevsim
na podminkach pfi fermentaci, u destilatdl také na zptisobu destilace. Rada latek
vznika chemickymi reakcemi az béhem skladovani nebo zrani napoji (VELISEK,

HAJSLOVA, 2009).

2.9. Latky obsaZené v napojich
Latek obsazenych v napojich, které jsou dostupné na ceském trhu, je velka
Skala. Proto se v této praci zaméfim na ty, které jsou v ndpojich nejcastéji obsazené a

maji vyznam pro vyzivu ¢loveka.

2.9.1. Vitaminy, mineraly a stopové prvky

Nazev ,,vitalamin“ zavedl polsky chemik Funk vroce 1912, kdyz se mu
podafilo izolovat ve vodé€ rozpustnou latku, kterd 1é¢ila onemocnéni zvané beri-beri.
Nézev znamenal ,amin nezbytny pro Zivot“. Casem se objevila celd fada daliich
latek, které clovék nezbytné potiebuje. VétSina znich aminovou skupinu

neobsahovala, ale zkraceny ptivodni nazev ,,vitamin“ se ujal (NEJEDLY, 1997).
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Vitaminy maji fadu funkci. Nejsou si chemicky podobné, nejsou zdrojem
energie a nelcastni se vystavby organismu. Maji vztah k enzymim. Bez nich nejsou
reakce ucinné a dochézi k poruchdm latkové vymény v tkénich, naruSeni pfenosu
energie a byva naruSen pienos latek pfes bunééné membrany. Vitaminl je zndmo
vice nez dvacet. Pro ¢lovéka ma bezprostfedni vyznam asi 13 vitaminii. MiZzeme je
rozdélit podle rozpustnosti v tucich a vodé. Vitamin A, D, E a K jsou rozpustné
pouze v tuku. Vitaminy skupiny B a C jsou rozpustné pouze ve vodé (DYLEVSKY,
2000).

Nezastupitelnost mineralti a stopovych prvki v lidské vyziveé, které jsou
slozkami riznych enzymatickych systéml a jsou proto nezbytné pro naSe zdravi.
Patii sem vépnik, fosfor, draslik, sodik, magnesium, sira, kiemik a chlor, které télo
potiebuje v relativné velkych davkach. Mimo mnoho jinych funkci ndm pomahaji
regulovat srde¢ni rytmus, udrzet rovnovahu vody v téle a jsou pro spravnou ¢innost
nervii a svali. Stopové prvky jako jsou zelezo, zinek, méd’, mangan, chrom, jod,
selen, fluor a molybden. Dohromady netvoii ani setinu procenta naseho téla. Ale jsou
pro nase télo velmi dulezité. Jejich nedostatek miize vézt k zdvaznym onemocnénim
jako je cukrovka (vysoky obsah cukru v krvi), hypoglykémie (nizky obsah cukru),
obezita, chudokrevnost, nervozita (SHARON, 1994).

2.9.2. Barviva

Barviva, které tvori barevné latky a pigmenty, jsou latky, jejichz pfitomnost
v bunikach urcuje charakteristickou barvu zalozenou na selektivni absorpci svétla.
Barviva jsou vyznamnou skupinou senzoricky aktivnich latek potravin (VELISEK,
HEJSLOVA, 2009).

Cerit BN (azobarvivo) je zakazana v fadé zemi véetné USA a Kanady. Je
spojovana s détskou hyperaktivitou. V napojich s malinovou pfichuti je koSenilova
cerit A. Miize vyvolat alergické a nesnasenlivé reakce u astmatiki a lidi citlivych na
aspirin. Latka je rovnéz spojovana s détskou hyperaktivitou. V USA neni jeji pouziti
v potravinach povoleno. Brilantni modf je povazovana za jednu z moznych pficin
hyperaktivity u déti a podle IARC (Mezindrodni agentura pro vyzkum rakoviny) se
jednd o latku zplsobujici rakovinu u zvifat. K barveni kolovych limondd slouzi
barvivo E 150d (amoniak-sulfitovy karamel), které obsahuje mal¢ mnozstvi latky 4-

methylimidazol. Ten zplsoboval hysterii a kiece u ovci a hovéziho dobytka
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krmenych krmivem, které jej obsahovalo. Pfi pokusech na zvifatech se vSak
nepotvrdilo, ze by tato latka v mnozstvich, ve kterych je pfitomnd v karamelu,
ovliviiovala centralni nervovy systém. Cerven Allura AC, barvici pomeranéovou
limonadu byla do neddvna zakazana ve Velké Britanii, Svycarsku, Svédsku a
Holandsku. Zlut SY v pomerandovém napoji je rovnéz spojovana s détskou
hyperaktivitou. Ob¢ barviva (Cerven a zlut) mohou u citlivych osob plisobit alergické

reakce. Chinolinova Zlut’ neni povolena v USA, Japonsku, Australii (F ORT, 2003).

2.9.3. Nahradni sladidla

Jako nahradni sladidla oznacujeme vSechny sladké latky, které jsou
v potravinarstvi vyuzivany pro slazeni misto pfirozenych cukri. VSechny tyto latky
musi mit schvaleni pouziti. Ve svét€ jsou schvalena jak stars$i sladidla sacharin,
cyclamat a aspartam, tak nové¢jSi acesulfam K, sukraloza, alitam a neotam
(SVACINA, BRETSNAJDROVA, 2008).

SACHARIN byl objeven C. Fahlbergem jiz v roce 1879 a postupné zacal
nahrazovat cukr zejména diabetikim. Sladi 300 az 500 krat vice nez cukr. Je latkou
télu cizi, takze se latkové vymény neucastni. Snese var i peceni. Zcela mimotadné
davky vyvolavaly rakovinu mo¢ového méchyie u mysich samcii. Rozsahlé studie nic
takového u lidi neprokazaly. Vadi nepfijemna chut’, kterd po ném zistava, takze se
od cukru dobie poznd. Proto je nahrazovan nov¢js$imi sladidly. U nas se sacharin
vyrabi pod jménem Dianer a jeho smés saspartamem pod nazvem Sualin.
CYCLAMAT objevil M. Sveda v roce 1937. Sladi 30 krét vice nez cukr. Je tepelné
stabilni. Po zcela mimotaddnych davkach vedl k nddorim u mysi. Tento disledek
nebyl nikdy u lidi potvrzen. Pfesto jej nckteré staty pro jistotu zakdzaly. U nas tento
zakaz trva. ASPARTAM objevil J. Schlatter v roce 1974, na rozdil od ptedchozich
sladidel nejde o latku t€lu cizi. Je slozen z kyseliny aspartové a fenylalaninu, které
jsou napftiklad v bilkovindch mléka. Po nejdikladnéjSim vyzkouSeni byl shledan
mit rakovinotvorny vliv. Neni vhodny pouze pro déti postizené fenylketonurii, které
maji, ze stejnych divodi, zakazané 1 mléko. Vysoké teploty plsobici delsi dobu
aspartam nesnasi. ACESULFAM K byl objeven v roce 1967 K. Claussem. Sladi 130
az 200krat vice nez cukr. Protoze ma urcitou ,,zadni pfichut*, hodi se spi§ ke

kombinacim s jinymi sladidly, zejména s aspartamem. VyluCuje se nezménén
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ledvinami. Postupné je povolovan viadé¢ zemi. S dalsimi sladidly, jako jsou
Sucraléza, Alitam, Taumatin, Neohesperidin DC, neni dost zkuSenosti a u vétSiny
neni jesSt¢ ani urcena doporucend denni davka. Samotny aspartam nelze davkovat.
Proto se misi s maltodextrinem (NutraSweet) nebo s cukrem (BigSweet) tak, aby se
dal davkovat do sackl nebo tablet. Vysledna sladivost je pak 10krat vétsi nez cukru a
energeticky obsah naopak 10krat mensi (NEJEDLY, 1997).

Tabulka ¢. 6, kterou najdete v pfiloze, jsou uvedena vSechna sladidla na

dostupnd na naSem trhu a jejich sladivost oproti fepkovému cukru.

2.9.4. Stimulaéni latky

Ptirozeny alkaloid kofein je nejCastéji konzumovan ve formé kavy, Caje,
kolovych ¢i energetickych napoji. Mechanismus ucinku kofeinu je slozity d¢j, ktery
neni dosud pfesné¢ objasnén. Zakladnim principem je pravdépodobné schopnost
obsadit v mozku, diky své chemické stavbé adenosinovy receptor a plsobit tim na
centralni nervovy systém (KOHOUT 2010).

V souvislosti s kofeinem se objevuji rozporuplné nazory. Prokazalo se, Ze
jeho pravidelnd konzumace zvysSuje hladinu bezpecné frakce cholesterolu. Dalsi
nazor tvrdi, ze piti kdvy snizuje citlivost tkani na inzulin, mirn¢ zvysuje krevni tlak a
zvysuje hladinu volnych mastnych kyselin, coz stimuluje vyplaveni adrenalinu. Proti
konzumaci kofeinovych napoji svéd¢i obsah toxickych pesticidii v zrnkach kavy,
dioxiny ve filtraénim papife pouzivaném pfi ptipravé prekapavané kavy, chloridy a
fluoridy ve vodé pozivané k jejimu vaieni (FORT, 2005).

Teofylin, ktery se nachazi v ¢aji je petkrat vice u€inny na nervovou soustavu,
nez kofein. Caj rovnéz obsahuje tanin, coZ je adstringentni droga. P¥ispiva k zacpé a
zhorsuje vyluCovani zazivacich enzymi. Piti ¢aje a kdvy po jidle je béZnou ptiinnou

paleni zahy (SHARON, 1994).

2.9.5. Oxid uhli¢ity

Voda sycend oxidem uhli¢itym, ktery ma ve velkém mnozstvi diuretické
(odvodiiujici) Gi¢inky na organismus. Clovék pije, ale tekutiny v podstaté opét ztraci.
Pitny rezim se tim stdva nedostateCnym. Tyto vody by nemély tvofit zaklad pitného
rezimu. Z fyziologického hlediska vzato stoji za zminku, Ze clovék se béhem dne

systematicky oxidu uhli¢itého zbavuje (jako odpadniho produktu metabolismu) a je
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nelogické ho ,,do sebe opét dostavat®. Sycené vody obsahuji 4000 — 6000 mg oxidu
uhlic¢itého v jednom litru (vice maji vody v plastu, nez ve skle). Mirn¢ perlivé vody
maji 1500 — 4000 mg/litr. Sodovka ma 7000 — 8000 mg oxidu uhli¢itého v jednom
litru (KUNOVA, 2005).

Kyselina uhli¢itd nezatézuje jen zaludek a stfevo, ale zvySuje i mnozstvi
kyselin v téle. VSichni, kdo chtéji uvést své hospodateni s kyselinami a zdsadami do
rovnovahy, nejsou volbou napoji, které jsou syceny kyselinou uhli¢itou, na spravné
cesté (KOELLEOVA, 2007).

Oxid uhli¢ity je vedle vody hlavnim produktem lidského metabolismu, hlavni
odpadni latkou. V pfipadé€ piti napojii sycenych nehrozi ,,tkanové uduseni, ptesto
nadbytek pifisunu neni ze zdravotniho hlediska zadouci. Oxid uhli¢ity mechanicky
drazdi zazivaci trakt, urychluje posun nedostate¢né natravené potravy Zaludkem a
sttevem a naruSuje proces traveni. Kojencim by neméla byt sycena voda podavana,
protoze mohou vyvolat zvraceni, které mize vyvolat az zaduSeni. Ani kardiakiim
neni doporucena, zveda totiz branici a tla¢i na hrudni dutinu, po vstiebani zvySuje
krevni tlak a srdecni frekvenci. Nékterym lidem zplisobuje oxid uhli¢ity nadymant,
prekyseleni zaludku, fihani a Skroukani. Voda s CO, ma mirny diureticky ucinek,
vede tedy k vy$simu vylucovani vody, nikoliv k zavodnéni organismu, coz je cilem
pitného rezimu (LAJCIKOVA, KOZISEK 2005).

Perlivé vody mohou zpiisobit Zaludecni a travici obtize a tzv. Roemheldiv
syndrom, ktery se vyznacuje bolesti hrudniku imitujici infarkt, zvySuji dychaci a

tepovou frekvenci, zpisobuji posun k acidéze (prekyseleni) krve (KOZISEK 2006).

2.10. Disbalance pitného reZimu, dehydratace, hyperhydratace

Voda je ¢asto povazovana za ,,némou zivinu®, coz odrazi vyznam, jaky jejimu
dopliiovani pfisuzujeme. Stejné jako u ostatnich Zivin je pravidelny pfisun vody
nezbytny kudrzeni zdravi a mizeme se setkat jak s pfiznaky nedostatku, tak
predavkovani (MAUTHAN, BURKE, 2006).

V odborné literatuie jsem se setkal s dvéma vyrazy pro ztrdtu a nedostatek
tekutin v téle clovéka. Dehydratace a hypohydratace oznacuji stejny stav organismu.

Dehydratace je stav, kdy nastdvd nadmérny ubytek tekutin, hlavné

mimobunécnych. Zavazné projevy mliizeme pozorovat, pokud mnozstvi tekutin v téle
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poklesne o vice nez 6 % (SKORPIL, 2002). V tabulce ¢ 7 jsou ubytky tekutin a
dasledné stavy uvedeny.

Dehydratace se rozdé€luje na tfi skupiny a to podle toho, zda soucasné doslo
ke ztraté¢ elektrolyti wve vnitinim prostfedi, izotonickou, hypotonickou a
hypertonickou (ZADAK, 2002).

Hovofime-li o nedostatku tekutin, prvni fad¢ jde o nedostatek prosté vody,
coz oznacuje vodu bez vyznamného mnoZzstvi rozpuSténych minerdlnich latek a
slozek, poskytujicich energii. Nacvicit spravny pitny rezim mizeme pomoci osobni
kontroly, tzn. sledovanim objemu tekutin, konzumovanych v jednom dni. K tomu se
idealn¢ hodi plastové lahve o objemu 1,5 | nebo jakékoli nddoba o znamém objemu
(FORT, 2002).

S dehydrataci tzce souvisi svalové kieCe. Zabranit kieCim zplisobenym
dehydrataci je mozné pitim velkého mnozstvi tekutin pfed, béhem a po tréninku.
Dostatek tekutin bychom méli pit kazdy den. Béhem dlouhych tréninku je dobré pit
kazdych 15-20 minut 250 ml tekutin. Po tézkém tréninku bychom neméli pit
alkoholické napoje, a pokud tak ucinime, je dobré vypit nejprve velké mnozstvi
nealkoholickych napojii, protoze alkohol ma dehydrataéni efekt (CLARKOVA,
2000).

Jde o nadbytek vody v poméru se sodikem. I zde rozliSujeme izotonickou,
hypotonickou a hypertonickou hyperhydrataci (ZADAK, 2002).

Hyperhydratace je ve vétSin€ ptipadl spojena s nerovnovahou iontd mezi krvi
a buikami. Télosi snazi udrzovat rovnovdznou koncentraci elektrolytd mezi
bunkami a cévami. Slovem elektrolyty jsou vtomto piipadé mySleny
rozpusténé ionty soli. Rovnovaha se udrzuje pomoci samovolného prichodu vody.
Kdyz je v bunkach mensi koncentrace iontli nez v krvi, ¢ast vody z bun¢k piejde
do krve a tim se koncentrace vyrovnaji. Problém nastane, kdyz je v krvi soli pfilis.
T¢lo se zoufale snazi nastolit rovnovahu koncentraci a az nebezpecné ptipravuji
buniky o vodu. Tento pfipad se nazyva hypertonicka hyperhydratace. K tomuto stavu
dochdzi Casto u trosecnikd na volném mofi. Ve snaze utiSit svou zizen, paradoxné
vypitim slané vody ptipravi své buiiky o posledni zbytky drahocenné vody. Druhym
piikladem hyperhydratace je stav opacény predchozimu tj. hypotonicka

hyperhydratace. Tento stav je téz nazyvan intoxikace vodou. Pokud v kratké dobé
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vypijeme veétsi mnozstvi vody, nafedi se kreva voda bude piechazet do bunék.
Buiikky se zacnou nafukovat a otékat. Pokud je misto kam se builky mohou
rozestupovat, neni to zas takovy zdvazny problém. To, ale neplati o bunikidch v
mozku. Ty maji kolem sebe pevné srostlé kosti lebky. Intoxikace vodou tak
v nejhors§im ptipadé konéi edémem mozku a zastavou dechu (ZIMOLA, 2010, on-
line).

V odborné literatufe se muzeme setkat sterminem ,,otrava bezsolutovou
vodou®. Tento stav mlize nastat pfi konzumaci minimalné 5 litrG destilované vody,
nebo 6 az 7 litrli nizkostupniového piva. Tento jev je mozné vypozorovat hlavné u
sportovct, u nichz je to jednoduse zjistitelné zvazenim télesné hmotnosti pied a po

sportovnim vykonu. Pokud je hmotnost vyssi, tak je velmi pravdépodobné, Ze u nich

doslo k ,,pfevodnéni* (FORT, 2002).
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Prakticka éast

3.1. Cile prace

Zjistit navyky v oblasti pitného rezimu u mladych lidi.
Zjistit zajem spolecnosti o kvalitu konzumovanych napoju.
Zjistit soucasné trendy v oblasti pitného rezimu.

Doporuceni pro praxi.

3.2. UKoly price

e Vyhledani literdrnich pramenti, obsahova analyza ceské a zahrani¢ni

literatury, ¢asopisy a ovéiené internetové zdroje = studium literatury.

Na zékladé studia odborné literatury definovat pojem pitny rezim a jeho vliv
na vyzivu ¢loveka.

Vytvoteni dotazniku a provedeni Setfeni u respondent.

Vyhodnoceni ziskanych dat.

Analyza vysledku a diskuze.

Zaveéry a doporuceni k oblasti vyzivy, resp. pitnému rezimu.

3.3. Odborné otazky

1.

Predpoklddam, Ze vétSina respondentii nedodrzuje obecné doporucené
mnozstvi tekutin.

Predpoklddam, ze nejCastéji pitym ndpojem u respondenti je voda
z kohoutku.

Ptedpoklddam, ze =z alkoholickych ndpoji je respondenty nejcastéji
konzumované pivo.

Predpokladam, Ze nejcastéji vyuzivanym zdrojem ohledné Zivotospravy a

pitného rezimu, mezi respondenty, je internet.
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4. Metodika

4.1. Charakteristika vyzkumného souboru

Tento vzorek cital pfiblizné 1/3 muza a 2/3 Zen, v pfesnych datech je to 181
muzi a 340 zen. Tato Cetnost je dostate¢n¢ pritkazna na ukazku soucasného stavu a
trendd v této problematice a rozdilnosti mezi pohlavimi.

Mg¢l jsem v zaméru také odpovédi porovnat podle dosazené¢ho vzdélani, ale
respondentl se zakladnim vzdélanim je jen 51 a stfedoskolské bez maturity pouhych
33. Oproti dal$im skupindm stfedoSkolského vzdélani s maturitou s poctem 241
respondentli a vysokoskolského vzdé€lani Citd 195 respondenti. Na zdkladé téchto
zjisténi dat, jsem pro nepritkaznou validitu prvnich dvou zminovanych skupin od
tohoto kroku upustil.

Dal$im moznym rozliSenim jsem si stanovil vek. Jiz v priabéhu Setfeni se
ukazalo, Ze vékové rozpéti 18 — 30 let bude predstavovat vétSinovy podil, pies 94 %

respondentll, proto byl mlij vyzkum zZen na tento majoritni vékovy interval.

4.2. Organizace vyzkumného Setieni

Po prostudovani odborné literatury jsem sestavil nestandardizovany dotaznik,
ktery je uveden v ptfiloze. Otazky byly sestaveny v navaznosti na sebe v nékolika
okruzich. Zakladni informace o zvyklostech dotazovanych, zakladni znalosti
o pitném rezimu, okruh okolo alkoholickych napojii a informovanosti o pitném
rezimu. Varianty odpovédi a intervaly byly konzultovany s vedoucim prace. Tento
vyzkum probihal v bfeznu 2010.

Pro sbér dat jsem vyuzil pfedevsim socidlnich siti, kde jsem distribuoval tento
dotaznik do cilové vekové skupiny. Vyuzil jsem osobniho pfistupu k respondentiim a
komunikoval jsem s nimi nej¢astéji on-line. Navratnost dotaznikd byla velmi vysoka.
Samotny dotaznik a rozboj jeho otdzek jsou umistény v ptiloze pod oznaceniml a 2.

Zpétné odpovédi byly vyhodnoceny pomoci programu Microsoft Excel
pomoci statistickych a matematickych funkci. Na zaklad¢ elektronické distribuce a

pouzitého programu byla zajiSténa anonymita respondenti.
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4.3. Pouzité metody

Termin metodologie ma fecky ptivod. Znamena uceni o metode ¢i teorii
metody. Metodologie se zabyvad obecnymi teoretickymi problémy a prostfedky
védeckého poznani a zdkonitostmi védeckého badani jako tvofivého procesu. Vznika
na zaklad¢ analyzy postupu védcii v prubéhu vyvoje jednotlivych véd. Objevuje
obecné stranky pouzivanych metod a prostiedku, srovnava je, uvadi v systém a
odhaluje podstatu védeckého poznani (SKALKOVA, 1985).

Ve spolecenskych védach a védach o cloveéku existuje mnoho vyzkumnych
otazek, na které je obtizné hledat odpovédi ptanim se jednotlivych lidi tvari v tvar.
Zvlasté tam, kde potfebujeme jednu a tutéz sadu otazek zadat velkému poctu lidi,
bude vyhodnéjsi, kdyz jim ji zaddme najednou — simultdnné. Dotaznik v jeho
zakladni podobé& neni nic jiného nez standardizované interview piedloZzené v pisemné
podobé (FERJENCIK, 2000).

Vybral jsem dotaznikovou metodu, protoze je v internetovém pojeti nejlépe
zpracovatelna pti tomto mnozstvi dat. Po nastudovéani odbornych materiald, jsem se
rozhodl sestavit vlastni nestandardizovany dotaznik, ktery ¢ita 14 otdzek. Pifevazné
jsou zafazeny uzaviené odpoveédi. Otazky jsem usporadal tak, aby mély nadvaznost a
byly jednozna¢né. Vychdzel jsem z okruhii, kterymi jsem se v teoretické Casti
zabyval. Vyplnovani vysledného dotazniku respondenty zaneprdzdnilo na dobu
pfiblizné dvou minut.

Dotazovanym byla zaru¢ena anonymita jejich odpovédi. V hlavi¢ce dotazniku
byli respondenti tdzani na pohlavi a dosazené vzdélani, aby mohli byt zatazeni do

ptislusnych skupin.
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5. Vysledky a diskuze

Vysledky jsou prezentovany formou grafii a tabulek. Referen¢ni skupina byla
rozdélena podle pohlavi. Mozné rozliSeni podle dosazené¢ho vzdelani bohuzel neni
dostate¢né relevantni.

Vyhodnocenim dat ziskanym dotaznikovou metodou byly pro jednotlivé otazky

ziskany tyto vysledky:

Otazka ¢.1

Prokazalo se, ze u obou pohlavi, je nejcastejsi spotieba tekutin 2 az 2,5 litru.
Tato hodnota se prokdzala u 39 % muzl a 37 % Zen. Pfevazné vSak Zeny piji méné,
coz muze byt dano spiSe fyziologii. Jako nejnizsi byla zaznamenana hodnota 0,75
litru. U muzt je pokles hodnot pozvolnéjsi nad 2,5 litry. Podle mého nazoru to
muizeme vysvétlit vSeobecné vEétSim objemem svaloviny oproti néZznému pohlavi.
Interval nad 4,5 litru obsahuje i hodnotu 6 litrii. Tuto kategorii zaplnili vykonnostni
sportovci a profesionalni tane¢nici, kde je tento objem pochopitelny. Vysledky jsou

shrnuty v grafu €. 1

Graf ¢. 1 Spotieba tekutin béhem 24 hodin (muzi 181, zeny 340)

Spotreba tekutin behem 24 hodin
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0% —
1-15 1,5-2 2-2,5 2,5-3 3-3,5 35-4 4-4.5 nad 4,5
do 1 litru
litru litry litru litry litru litry litru litru
B muii 0% 4% 7% 38% 20% 17% 5% 3% 5%
B Zeny 1% 14% 18% 37% 14% 12% 1% 3% 0%
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Otazka ¢. 2

Obe¢ pohlavi urcila nejcastéjsi odpoved frekvenci 5 — 8 napiti za den. U muza
to bylo 39 % a u Zen 35 %. Lze z toho odvodit, ze tito respondenti se napiji i mimo
hlavni jidla. Sport provozuji pouze v rekreac¢ni formé a nebo jen okrajove.

Druhy nejcastéji uvedeny interval 9 — 12 krat za den s 34 % u muzti a 32 % u
zen. Zde bychom uz mohli pfedpokladat aktivné;si ptistup k fyzické zatézi.

Pro variantu ,,Castéji“ se rozhodlo 16 % muzii a 19 % Zen. Zde se podle mého
nazoru projevily dva faktory, vrcholovy sport a profesondlni zatéz. Tyto fyzicky
narocné aktivity si vyzaduji sva specifika, tj. souCasny wellness trend a aktivni

pristup k zivotospraveé. Vysledky jsou shrnuty v grafu €. 2

Graf ¢. 2 Frekvence spotieby tekutin za 24 hodin (muzi 181, zeny 340)

Frekvence spotreby tekutin za 24 hodin
50%
40%
30%
20%
10% -
0% -
1-4 kratzaden 5- 8 krat za den 9-12 krat zaden castéji
B muzi 13% 34% 30% 23%
W Zeny 16% 33% 27% 24%

Otazka ¢. 3

Podle ocekavani nejCastéji je uzivana voda zvodovodu. Je to nejsnaze
dostupny napoj a také bezkonkurencné nejlevnéjsi. Jsme tomu nauceni vychovou od
rodict. Tuto tekutinu vybralo 27 % muzi a 18 % Zen. PomysIné druhé misto obsadil
¢aj, ktery si vybird 22 % muzi a 17 % zen. Kéva méla u Zen 11 %, ale u muza ji
dava prednost jen 6 %. Podle mého nazoru toto nizké zastoupeni je dano soucasnym

trendem, kdy je dokazan neblahy u¢inek na zdravi.
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Také mne zaujaly slazené napoje, u kterych byl zajimavy rozdil. Zatimco
zeny si je doptavaji v 6 %, muZi jen o polovinu méné€. Odlivodnil bych to tim, Ze
Zeny maji rad€ji nasladlé a sladké napoje.

Do ostatnich napojii tazatelé uvedli vodu se sirupem, vodu s citronem,

instantni napoje, Caro, doméci §tava a nealkoholické pivo. Vysledky jsou v grafu ¢.3
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Graf ¢. 3 Konzumované napoje (muzi 181, Zeny 340)
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Otazka ¢. 4

Z celkového poctu dotazanych odpovédélo 87 % muzl a 89 % Zen pijicich
alkoholické néapoje. Je zajimavé, Ze ke konzumaci alkoholu se pfiznalo o 2 % vice
zen. Odiivodnéni téchto dat bude dost komplikované, protoze sem mizeme zahrnout
ruzné divody. Od socialnich, psychickych, ale také urcitym ,,vyvojovym* stadiem.
Pfeci jenom jsem ocekaval hodnotu u muzi piesahujici devadesat, protoze zdravotni
divody vtomto v€ku je nepravdépodobny. Kompletni vysledky jsou vyjadieny

v grafu €. 4.

Graf ¢. 4 Pijete alkohol (muzi 181, zeny 340)
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Otazka ¢. 4a

Zajimala mé skladba spotfebovavanych alkoholickych néapoji v daném
vzorku respondentti. Nechtél jsem zasahovat do podrobnégjsich udaji, které znacky
jsou castéji konzumovany. Sice je pravdou, Ze i alkoholické napoje mohou mit

vyznam pro vyZzivu ¢loveka, ale pro tuto studii to byla dopliujici otazka.
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Podle ocekavani se pomyslnym vitézem stal zlatavy mok u muzl, Zeny spise
preferovaly vino. Byl jsem piekvapen udaji u destilatl, kdy zeny maji o 10 % vyssi
spotfebu neZ muzi. U polozky ,,jiné* se objevovaly napoje jako medovina, likér,

koktejly nebo michané alkoholické napoje. Kompletni vysledky jsou v grafu €. 5.

Graf ¢. 5 spotieba alkoholickych napoju (muzi 157, zeny 303)

Spotieba alkoholickych napojti
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Otazka ¢. 4b

Alkoholické napoje si doptava 50 % Zen a 40 % muzi pii Cetnosti 1 — 3 krat
meésicné. Jen o néco méné méla kategorie 1 — 3 tydné, ktera se u obou pohlavi shodla
na hodnoté 35 %. Zajimavosti je rozdil v prvni kategorii, kdy rozdil mezi muzi a

zenami je 10 %. Vysledky a souhrny jsou v grafu ¢. 6
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Graf &. 6 Cetnost konzumace alkoholu (muzi 157, zeny 303)

Cetnost konzumace alkoholu
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Otazka ¢. 5

Na otdzku cislo pét si 75 % muzli a 66 % zen piiklonilo k nédpojim
nesycenym CO;. V soucasné dobé probihd diskuze v odbornych kruzich ohledné
ucinki plynu. Na jedné strané je to odpad vnitiniho dychani buné€k a tim, Ze bychom
si jej pridavali do téla jinym zpiisobem, je nesmyslné. Také pro aktivné sportujici
jsou tyto napoje spise komplikaci, nez osvézenim, doplnénim tekutin nebo mineralt.
Na respondentech se projevil soucasny trend nesycenych napoji, protoze velka cast
se vénuje néjaké volnocasové aktivité. Ve sledovaném vékové intervalu také
nebyvaji problémy s travenim.

Vysledky tohoto Setieni jsou zaznamenany v grafu ¢. 7.
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Graf ¢. 7 Kterym napojum davate prednost (muzi 181, Zeny 340)
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Otazka ¢. 6

V této otazce mne zajimalo, jak si dotazovani vybiraji napoje pii nakupu.
Kazdy znas je specificky a vybér napoji je podminén vice okolnostmi, podnéty a
potfebami.

Jako hlavni dva témétf vyrovnané impulzy respondenti uvadéji ,,predchozi
znalost* 39 % muza a 33 % zen. Také podle chuti napoje je vybirano muzi 37% a
Zzenami 36 %. Vliv reklamy na respondenty muizeme vyloucit, protoze 1 %,
respektive 2 %, to prokazuje. Podle mého nazoru si spiSe respondenti vliv reklamy
nepiipoustéji. V prevazné vétSin¢ je praveé toto vekové rozpéti cilovou skupinou

vyrobct a jejich marketingu. Vysledky a souhrny jsou v grafu ¢. 8.
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Graf ¢. 8 Vybér napoji na zakladé (muzi 181, Zeny 340)

Vybér napoju na zakladé
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Otazka ¢. 7

Pfi vyhodnocovani této otdzky bylo zjisténo, ze 78 % muzi a 74 % Zen
nesleduji kvalitativni testy toho, co piji, tedy mineralnich vod, dzust, ale také vody z
vodovodu. Myslim, Ze je to pfimo alarmujici zjisténi. Vysledky a souhrny jsou

v grafu ¢. 9.
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Graf ¢. 9 Sledujete kvalitativni testy mineralnich vod a dzust (muzi 181, Zeny

340)
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Otazka ¢. 8

Dotazovani uvedli, ze v odpolednich hodinadch maji nejvétsi piisun tekutin.
Bylo zjisténo u 46 % muzi a 50 % Zen. V tomto Case zpravidla se nejCastéji
provozuji volnocasové aktivity, nebo se uskutecnuji riizné spolecenska setkdni, ktera

jsou s konzumaci napoji spojend. Kompletni vysledky jsou uvedeny v grafu ¢. 10
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Graf ¢. 10 V kterou denni dobu vypijete nejvic tekutin (muzi 181, Zeny 340)
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Otazka ¢. 9

Z referencni skupiny 11 % muzi a 9 % Zen dodrzuje pravidelny piijem
tekutin v pfesném intervalu. Tento pfistup je nejvhodnéjsi, ale ne vzdy je moZné ho
dodrZzet.

Dalsich 59 % muzi a 56 % Zen nemaji pravidelny interval, ale piji bez pocitu
zizné. Podle mého nazoru je to nejlepsi feSeni, protoze ne vzdy a vSude je mozné se
napit.

Az ve chvili Zizn¢ se napije 30 % muzi a 36 % zen. Z vyzivového hlediska je
to pro organismus pozd¢ a t¢lo tento stav vyhodnocuje jako stradani. Vysledky a

souhrny jsou v grafu ¢. 11.
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Graf ¢. 11 Pijete... (muzi 181, Zeny 340)
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Otazka ¢. 10

V této otdzce se zajimam o vSeobecné védomi dotazovanych na zdkladé
informace o problematice pitného rezimu. Vzhledem k tomu, Ze dodnes neni ustaleny
nazor v odbornych kruzich na potfebné mnozstvi, tak jsem jako ,,spravné“ povazoval
dvé nejcastéjsi odpovedi.

Nejcastgjsi nazory byly v intervalu od 2,5 do 3,5 litru, kde se seSlo 50 %
odpovédi od muzii a 56 % od zen. Jako relevantni by byl i interval 1,5 az 2,5 litru
tekutin, ktery zvolilo 49 % muzt a 40 % Zen. Zde se projevila vétsi informovanost
zen, protoze piiblizné pét let je uvadén jako idedlni interval 2,5 — 3,5 litru.

Je zajimavé, Ze 5 Zen, tedy 1 % povazuje hodnotu do 1,5 litru tekutin jako
spravné a stejn¢ tak 1 muz spolu s 11 zenami, tedy 1 % a 3 % maji jako optimalni
pfijem tekutin hodnotu nad 3,5 litru. To bych povazoval jako mnozstvi pro

vrcholového sportovce. Kompletni vysledky jsou zaznamenany v grafu €. 12.
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Graf ¢. 12 Kolik litri tekutin by mél vypit zdravy ¢lovék (muzi 181, Zeny 340)
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Otazka ¢. 11

Zajimalo m¢, zda se zajima naSe spolecnost o tuto problematiku, protoze
podle mého nazoru se jedna o dilezitou soucdst vyzivy a souCasného wellness
trendu. Proto jsem byl pfekvapen vysledky tohoto vyzkumu, ze 3/5 muzi a jen 1/3
zen se o pitny rezim aktivné zajimaji. Tuto ,piesilu“ muzi bych pfisuzoval
soucasnému trendu, kdy 1 muZi o sebe vice dbaji po vzhledové strance. Nehled¢ na
to, ze ptipadné zdravotni disledky se v nejvétsi pravdépodobnosti jesteé neprojevuji.

Kompletni vysledky jsou zaznamendny v grafu ¢. 13.
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Graf ¢.13 Zajimate se o problematiku pitného reZimu (muzi 181, Zeny 340)
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70%

60%

50% -~

40%

30% -
20% -
10% -
0% -
ANO
B muii 60%
m Zeny 34%

Otazka ¢. 11a

Podle ocekavani jako nejastéji volené médium pro Cerpani informaci je
internet. Tento zptsob volilo 55 % muzl a 35 % Zen, z ¢ehoz je vidét, Ze tento
zpusob vyhovuje informa¢nim pozadavkim referencni skupiny. Druhym
nejpouzivanéjSim informacnim zdrojem u Zen jsou spoleCenské Casopisy, které si
vybralo 21 % respondentek. Tato periodika maji ve v€kovém rozpéti 18 — 30 své
cilové ¢tenatky. U muzil je druhym nejvyuzivanéjSim prostfednikem televize se
14 %.

Jako ostatni zdroje informaci byli uvedeni pratelé rodiny, spoluzéci,

doporuceni od ptatel a také maminka. Vysledky a souhrny jsou v grafu €. 14.
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Graf ¢. 14 Kde hledate informace (muzi 109, Zeny 116)
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6. Zavér

Cilem této bakalafské prace bylo zjistit, zda soucasnd hektickd doba
nenaruSuje vyzivu, pfesnéji pitny rezim mladych lidi. Z hlediska mého vyzkumu se
nepotvrdilo, ze by ktakovému naruseni dochdzelo. Podle mého nazoru tento
dotazovany vzorek probandu se ve vétSin€ vénuje rekreacné néjaké aktivité, jak bylo
mozné vycist z vysledkd. Touto naplni kompenzuji dobu strdvenou studiem nebo
praci pifevazné u pocitace.

Odborna otazka €. 1 se nepotvrdila. Muzi i Zzeny nejcastéji vypiji 2 az 2,5 litru
tekutin.

Odborna otazka €. 2 se potvrdila. U muZzi to byla jednoznacnd zélezitost, ale
u zZen byl stav mnohem vyrovnangj$i. Druhym nej€astéji uzivanym napojem ¢aj jen o
jednu desetinu procenta za vodou z kohoutku. Tato tekutina je dostupnd v kazdé
domadcnosti a je také bezkonkurencné nejlevnéjsi oproti ostatnim napojim. Tato jsou
podle mého nazoru hlavnim diivodem nejuzivanéjsi tekutiny.

Odbornd otazka ¢. 3 se potvrdila jen ¢aste¢né. Muzi zlatavy mok preferuji,
sviij podil na tom bude mit tradice deskych znadek spolu s vychovou. Zeny daji
nejradéji piednost vinu. Mizeme zde odhadovat, ze je pro nézné pohlavi chutové
ptijemnéjsi. V soucasné dobé je trend konzumace vina, které je preferovano mnoha
vyzkumy pro pfitomnost t€lu prospesnych latek.

Odborna otazka ¢. 4 se potvrdila v plném rozsahu. Jak muzi, tak Zeny
vyuzivaji soucasného fenoménu na ziskani informaci v mnoha oborech a znalosti o
zdravi neni vyjimkou. Na jedné stran¢ se tak dostanou velmi pohodlné a rychle
k potfebnym informacim, ale na druhé stran¢ mozna kontrola, zZe data zde zvetejnéna
jsou dostate¢né relevantni, uz bohuzel takova neni jako tfeba u odbornych knih.

Vyhodu vidim v aktualnosti, ktera je s internetem spojena.

Ze zjisténych vysledkl je jasné, Ze mladi lidé ve vékovém rozhrani 18 — 30
let je patrné, ze maji znalosti o Zivotospravé a pitném rezimu také. Védi jaké
mnozstvi tekutin je pro né€ nejoptimalnéjSim mnozstvim, ale ne vzdy to dodrzuji.
Jako diivody nejcastéji miizeme odvodit stres a vytizenost v praci nebo Skole. Tuto
skute¢nost vidim jako nedostatek. Po ,suchém* dopoledni, je organismus

systematicky ,,zavodiiovan“ v odpolednich hodinach. Podle mého nazoru je
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vhodnéjsi rozprostiit piti do konstantnich intervalt a klidné CastéjSich. T¢lo tak Iépe
vyuzije piijimanou vodu a hospodateni s ni je efektivnéjsi.

Cetnost konzumace alkoholickych napoji se, podle mého néazoru,
neodchyluje od trendu udévajici vékové rozpéti respondentli. Vzhledem k tomu, ze
jsem povazoval mnozstvi, které jednotlivy probandi vypiji jako neprikazné a v redlu
jen velmi tézko proveditelné. Muzeme se jen domnivat, maji-li alkoholické napoje
zdravi prospésny ucinek, ¢i nikoliv.

Réd bych upozornil na zajimavy vysledek problematiky sycenych a
nesycenych napoji oxidem uhlic¢itym. Myslim, Ze se zde projevuje novy trend kdy
nevyhody a komplikace se sycenymi ndpoji, namatkou mohu jmenovat casté fihani
nebo tlaceni Zaludku, pfimé;ji spotiebitele vybirat si napoje nesycené. Celé 3/4 muzi
a 2/3 zen se vmém vyzkumu pfiklani k této nesycené varianté. Tento vysledek je
také mozné pricist tomu, ze ve vékovém rozmezi, ve kterém byl vypracovavan
vyzkum, se vénuji aktivné volnoCasovym aktivitam a zde jsou sycené napoje

nezadouci.
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Tabulka ¢&. 1 Bilance tekutin (zdroj ZADAK, 2008)

Zdroj piijmu | PFijem (ml) Vyl(l:l gzt\?ém’ Ztrata (ml)
piti 1100 - 1400 moc¢ 1200 — 1500
potrava 800 - 1000 stolice 100 —200
oxidace Zivin 300 plice 400
kaze 500 — 600

Tabulka ¢&. 2 Obsah latek v 1é¢ivych mineralnich vodach (zdroj SZU, 2010)

LECIVE MINERALNI VODY

obchodni nazev celkmin |rozplatky| vapnik horéik sodik draslik |dusiénany| sirany | chlondy

Bilinska kvselka 7357 5050] 133.8-136] 45.1-50.3{1743-1952] 83-90.8 < (.3] 574-590] 230-238
Magnesia (pramen 1833 459 336,8 5,6-3.9 16-3.4 0,75

Louka)

Rudolfiiv pramen 2154 1540{ 233-280] 122-129] 80-91.4) 104-10.5| 0.15-03 83-130] 32475
Saratica 13517 254.8 1052 2218 37.9 3.1 0282 783
Vincentka 9866 9170] 229-266] 14.5-20,3|12519-2802| 130-135.2 12 12]1733-1773
Zajedicka horka voda 33144 301 5033 1755 696.2 22540 405.2

Tabulka &. 3 Obsah latek obsaZenych v kojeneckych vodach (zdroj SZU, 2010)

KOJENECKE VODY

obchodni nazev celk-min |rozplatky| vipnik | hofék sodik draslik | dusiénany| sirany | chlondy
Aqua Anna (drive Fromin) 322 75,8 1 1.1 59 16 3
Aqua Oasa 84 3 10 9
Baby Wellness
Bonny (Veseta) 49 35 45 .2 10,6 42
Horsky pramen 231 140 313 6.3 6.35 0.6 22 8.7 <5




Tabulka ¢. 4 Obsah latek obsaZenych v ptirodnich mineralnich vodach (zdroj SZU,
2010)

PRIRODNI MINERALNI VODY

obchodni nizev celk min |rozplitky| vipnik | hoféik sodik draslik | dusiénany| sirany | chloridy
Aqua Maria 2157 233 11,4 20 2.7 1.8 437 30.1
Dobra voda 124-167.8] 8.7-10.7]  9.5-9.7 9.5-10] 9394 0.1 2526 08-14
Excelsior 209.5 239f 23.6-26,3] 11.6-14] 19.2-196] 27-28 2-21] 45746 31,5-32
Hanicka kyselka 2984 1920 159-194 86-99 | 408-418 931 25 0.49]47.5-148.5
1l-Sano 729 57 48.3 234 3.9 32,5 6.4
Korunni 979.5 628] 78.4-86.5 | 29.5- 30,9|104-111,1 | 25-25.5 2] 59-60,5 |11,7-12.8
Magnesia 1375 931| 38.6-41.3] 188-200] 4.3-6.8 1.4 03| 22-245]16.3-18.2
Mattoni 962 582] 87.6- 88.6] 24.8-249| 71.9-79.8 18-19 0,65 454-48] 10.3-11
Odysea (Mostini) 2995 1852 107,1 4124 0,19 1442
Ondrasovka 9463 651f 192-199. 4] 19.4-19.8] 29.2-30.9 14-16 0,08-035] 118-14] 6.6-7.8
Podébradka 2052 1520]42,2-145,5] 45.4-48.4] 344-351.8] 47498 0.56) 74-80.8] 380.7-403
Praga 1964 201.7 88.5 196.6 G23.2 28.3
Vratislavska kyselka 683 36.6 99 124.8 11 32.5 9.8
Tabulka €. 5 Obsah latek v pramenitych vodach (zdroj SZU, 2010)

PRAMENITE (STOLNI) VODY

obchodni nizev celk min |rozp latky | vépnik hoitik sodik draslik |dusicnany| sirany | chlondy
Aqua Anna (diive Fromin 222 72,9 4.4 1 <54 13 3
Aqua Bella 120-140 | 17.5-18.6 2.2-4.2 7.4-7.5 1.6 7.8-9.3] 9.7-10.2 | 12.3-19.3
Aqua plus 80 15.6 21,9 2
Aquila 422 253 42,3-51.1|134-157 17-21.4 4.2 3.9-4.5 44.3-47 3,235
Beneta
Bonny
Cristal water 355 1132 6.1 6,14 2,28 =3 49 4.1
Crystalis 2 2,
Fontana 38.2 11.8 10.2 14.9
Fromin 63 4.3 2.6 0,92 9.4 <4
Jeleni pramen 43 2 2,5
Jesenicka
Petraskuv pramen
Rosana 57 4 12 24 7
Sumavsky pramen 205 44 10.9 3,2 11 26 5.4
Toma natura 130-137| 25.8-27.4 6,2-7 1.3 2-2.5 6.2-6.5 13 4,9-5.5

Komentai k Tabulkam ¢.2 - 5

Udaje jsou ziskané z etiket na obalech, z internetovych stranek jednotlivych vyrobcti a z vysledkd
rozbort provadénych SZU. Pokud je v tabulce u ukazatele uvedena jedna hodnota, znamena to, Ze byl
k dispozici pouze jeden vysledek. Je-li uvadéno urcité rozmezi hodnot, znamena to, ze zjisténé
hodnoty se pohybovaly v uvedeném intervalu. V§echny udaje budou pribézné dopliovany - tyka se i
vod, u kterych hodnoty tipIné ¢i ¢astecné chybéji.

Poznamka k ukazatelim udavajicim celkovy obsah mineralnich latek: Suma vSech anorganickych
(mineralnich) latek se nazyva celkova mineralizace, ktera je souctem hmotnostnich koncentraci vsech
jednotlivych rozpusténych (a stanovenych) anorganickych latek. Protoze se vSak v praxi stanoveni
vSech slozek vzdy neprovadi, urcuje se celkova koncentrace latek ve vodé vétSinou jako suSina vSech
latek po filtraci a pak se nazyva jako rozpusténé latky. Hodnota celkové mineralizace ziskana
vypoctem nemusi byt (a obvykle neni) Ciselné totozna s experimentalné stanovenymi rozpusténymi
latkami. Pomér mezi témito hodnotami, ktery zavisi na zastoupeni kationtli a aniontli a na jejich
celkové koncentraci, se mize u podzemnich vod pohybovat od 0,56 az do 1,66.



Tabulka €. 6 — Pouzivana

1997)

néhradni sladidla a jejich sladivost (zdroj NEJEDLY,

ADI = prijatelna
sladsi davka sladivost
Sladidlo nez [ - kg | na70 kg odpovida
Cukr | ¢xlesné télesné | 8 cukru
hmotnosti | hmotnosti
Sacharin 400x | 5Smg/kg | 350 mg 140 g
Cyklamat 30x | 11 mg/kg | 770 mg 23 g
Aspartam | 200x | 40 mg/kg | 2800 mg 560 g
acesulfam K | 200x | 15 mg/kg | 1050 mg 210 g

Tabulka &. 7 Dehydratace a jeji u¢inky na organismus (zdroj SKORPIL, 2002)

kg télesnych
Dehydratace | tekutin (80 kg Ucinek
osoba)
1% 0,8 Zvysena télesnd teplota
3% 2,4 ZhorSena vykonnost
50, 4 Kiece, tfes, nevolnost, rychly tep 20 - 30 %
zhorSeny vykon
6 -10% 48-8 Problémy s travenim, \{yéerpa'u’li, zavrate,
bolesti hlavy, sucho v tstech, inava
vice nez 10% vice ne> 8 Qpal, halucin,acve, Zécrln}'/ pot ani mo%‘i, nz:tekly
jazyk, vysoka t€lesna teplota, vratkd chiize




Priloha €. 1 Dotaznik

Pohlavi muz - zena

Ukonéené vzdélani

[1 zakladni

1 stfedoskolské bez maturity

[1 stfedoSkolské s maturitou

"1 vysokoskolské

1) Kolik litri tekutin (vody) priblizné vypijete za den?

2) Kolikrat denné pijete?

3)

O O O O

1 — 4 krat za den
5 — 8 krat za den
9 — 12 krat za den

Cast&ji

Jaké napoje pijete? (mozno vice odpovédi)

e e e e O O

voda z kohoutku

stolni balena voda
mineralni voda neslazena
mineralni voda slazena
¢aj

kava

mléko

ovocné / zeleninové ndpoje
iontové napoje

slazené napoje

s umélymi sladidly

JINE (VYPISLe) . .eveeieiieiieieeieeienee

4) Pijete alkohol? ANO/NE




Pokud jste na ptedchozi otdzku odpovédéli ANO
a) Jaké druhy? (moZno vice odpovédi)

pivo

vino

destilaty

0O o o o

JINE (VYPISIE) . .eeiieiieiierieeieeee e
b) Jak casto?

mén¢ nez 1 krat mési¢né

1 — 3 krat mésicné

1 — 3 krét tydn&

O O o o

vice nez 4 krat tydné

5) Kterym napojum davate prednost?
SYCENYM CO, / NESYCENYM CO,

6) Pri vybéru napoja v obchodé vybirate podle? (mozno vice odpovédi)
'] ptedchozi znalosti

racionalniho doporuceni

podle chuti

reklamy

O o O O

ceny

7) Sledujete kvalitativni testy mineralnich vod, dZusa?

ANO /NE

8) V kterou denni ¢ast vypijete vice tekutin?
') rano
"1 dopoledne
'] odpoledne

[0 veler



9) Pijete...
'] pravideln¢ v n¢jakém intervalu (napft. 2 hodiny).
'] nepravideln¢, bez pocitu zizn¢.

71 az ve chvili kdy mam pocit zizné.

10) Kolik litri tekutin (vody) by mél vypit zdravy dospély ¢lovék?
do 1,5

1,5-2,5

2,5-3,5

nad 3,5

O O O O

11) Zajimate se o problematiky pitného rezimu? ANO /NE
Pokud jste na piedchozi otazku odpovédéli Vase odpovéd’ ANO
11a) Kde se informujete? (mozno vice odpovedi)
[J na internetu
[ ve spolecenskych ¢asopisech
[l v odbornych ¢asopisech
'] v knihach
0 v televizi
[J s odbornym konzultantem

JINE (VYPISIE) ettt et



Priloha €. 2 Rozbor otazek

Otazky . 1a2

U obou prvnich otazek mne zajimaly navyky respondentli ohledné¢ mnoZstvi
tekutin a Cetnosti kolikrat se napiji. Zajimal mé nahled do navyki referen¢ni skupiny,
zda piji pouze s jidlem, nebo je to naprosto ,,nezavisla“ ¢innost. Tyto tidaje jsou

zaznamenany odhadem dotazovanych, takze uvedena data mohou byt zkreslena.
Otéazka ¢. 3

Ukolem této otdzky byl prizkum, jaky druh napoji mladi lidé nejéast&ji
konzumuji. Do vyctu byly zarazeny také nékteré napoje, které nezahrnujeme do

pitného rezimu, jako jsou mléko, iontové napoje a jiné (viz teoreticka Cast).

Otazky &. 4. 4a a 4b

Tato sada otazek byla zamétena na urcity dil alkoholu v ptijmu tekutin, jeho
skladbu a &etnost konzumace. U¢elem nebylo hledat mezi respondenty alkoholiky,
nebo de€lat vzorkovy prizkum pro vyrobce zlatavého moku, jak se nékteti dotazovani

domnivali.
Otazka &. 5

Tento dotaz mél zjistit, zda respondenti upfednostnéni pritomnosti nebo
nepfitomnosti CO, v napojich, které piji. Jedna se o orientacni udaj, protoze je témef
nemozné najit clovéka podle vyse uvedenych kritérii, ktery by pil pouze a vyhradné

sycené napoje, nebo piesny opak bez tohoto ptidaného plynu.
Otazka €. 6

Tato otazka je zaméfena spiSe do marketingu. Jejim tkolem byl prizkum, na
jehoz zékladé se pfi ndkupu napoji rozhoduji. Nevénoval jsem pozornost umisténi

obchodt, rozmisténi zbozi a riiznym ,,promotion* akcim urcitych vyrobki.
Otazka ¢. 7

Smyslem této otazky bylo zjistit, zda dotazovani se zajimaji o to, co piji od
nezavislych firem a instituci. Pfipadné jaké mnozstvi, je pro organismus prospésny,

ptijatelny, neutralni, nebo nevhodny.



Otazka €. 8

Tato otazka zjiStuje, ve kterou denni dobu maji respondenti nejvétsi pirijem

tekutin.
Otazka ¢. 9

Dotaz se, stejn¢ jako otazky ¢. 1 a 2, vztahoval k navykiim respondentt.

Dodrzuji-li ur€itou zivotospravu, nebo se orientuji na zédklad¢ svého pocitu.
Otédzka €. 10

Otazka ¢. 10 méla provétit vSeobecnou znalost zdkladnich informaci o pitném
rezimu a vyzive.

Otazky ¢. 11 alla

Smyslem téchto otdzek bylo zmapovani, zda se vilbec dotazovani aktivné

zajimaji o tuto problematiku. Paklize ano, tak odkud ziskévaji informace.



