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Annotation:
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Analysis of drinking regime in chosen school facility I decided to devote to the issue of

drinking régime focused on children in school facilities.



Theoretical part of my work is devoted to definition of terms that relate to drinking regime
and healthy lifestyle and the issue of meals in school facilities is explained, too.
Particular analysis is described in the analytical part of my work with focus on drinking of
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UvVOD

Bakalarska praca sa zaobera pitnym reZimom, zdravym Zzivotnym Stylom a problematikou
Skolského stravovania. Celd praca je venovana detstvu a dospievaniu, teda vekovému rozpétiu
13-18 rokov. Tieto témy su Coraz aktudlnejSie. Stale sa dozvedame nové a nové fakty, ako byt
zdravy audrzovat’ sa v kondicii. Tla¢ a d’alSie médid neustéle piSu a odporucaji najlepSie
varianty s radami ako sa citit’ lepSie. Prave v bakalarskej praci Analyza pitného rezimu vo

vybranom skolskom zariadeni venujem svoj obsah danym témam.

Po vymedzeni zakladnych pojmov tykajucich sa pitného rezimu nasledovala téma zdravého
zivotného §tylu a v neposlednom rade skolské jedalne, ktoré vplyvaju prave na zdravy zivotny
Styl deti, ich pitny rezim a celkové navyky. To vSetko obsahuje prave teoretickd cast.
V jednotlivych kapitolach popisuje napr. aké napoje st vhodné ako zéklad pitného rezimu,
vysvetl'uje, aké je dolezité pravidelne pit. Hlavnou astou zdravého Zivotného Stylu je
potravinova pyramida a zdravy tanier, podla, ktorych je mozné nadstavit’ stravovanie tak, aby
bolo zdravé, pestré a vyvazené. Skolské stravovanie vo velkej miere ovplyviuje dieta.

Z domu si prinesie isté navyky, s ktorymi sa pomaly zacina zaclefiovat’ do spolo¢nosti.

Prakticka Cast’ sa venuje priamo analyze. Pre ziskanie informacii bola zvolen4 dotaznikova
metoda, na zaklade ktorej budu zistené vysledky. Podla nich sa zhodnoti situacia vo
vybranom Skolskom zariadeni. Samotny dotaznik ma dve casti, kde prva Cast’ sa tyka pitného
rezimu ziakov a druhd priamo konzuméacie energetickych napojov. Pre prakticku cast’ je
vel'kou oporou prave ¢ast’ teoretickd, z ktorej sa vychadza pri ipravach pitného rezimu deti vo
vybranom $kolskom zariadeni tak , aby vyhovoval poznatkom, ktoré st popisané v teoretickej
Casti.

Nie menej dblezitou Castou v praci je problematika Skolského stravovania. Taktiez jedna
z Casto diskutovanych tém. Zakladom pre diet’a st ndvyky, prave tie ma moznost’ nadobudnut’
v spolocenskom prostredi, ato v Skolskej jedalni. Stravovanie v danych zariadeniach je
mnohokrat vel'mi podceniované. Jedlo v nich nie je lakavé, chutné. S tymito nazormi sa denne
stretavaju v tejto sfére, 1 ked’ netreba vSetkych hadzat do jedného vreca. Su Skolské jedalne,

ktoré napreduju a strava je ovela lepSia ako v doméacom prostredi.

Cielom prace je na zaklade vysledkov analyzy navrhnit' opatrenia, ktoré budu upravovat’

pitny rezim v stlade s poznatkami o zdravom zivotnom §tyle.



I. TEORETICKA CAST



1 PITNY REZIM

Kazdy den ¢lovek v priemere vyluci 2,5 litra vody potenim, dychanim, ¢i vo forme mocu
alebo stolice. Ked'ze straty je potrebné doplnit, ¢lovek musi prijimat vodu. Metabolickou
ginnost'ou si je schopny vytvorit' jednu tretinu litra vody. Co znamena v prepoéte, Ze vo forme

tekutin musime prijat’ eSte zvysSnych asi 1,5 litra vody (Kozisek, 2005).

NaSe telo sa nam za vyvazeny prijem vody odvda¢i nielen dobrym pocitom, zdravym
vzhl'adom pokozky, ale hlavne pravidelnym vylucovanim skodlivych latok z tela a zaroven

vykonnostou vSetkych organov (Havlik, 2006).
Hydratacia a dehydratacia a hyperhydratacia

Latkova vymena, spravna funkcia l'advin, ¢ize vylucovanie Skodlivych latok, ktoré nam v tele
vznikaju, zabezpecuje dostatocny prijem tekutin, Cize hydratacia. Okrem iného maju tekutiny
vplyv aj na nasu duSevnu pohodu pocas celého dia avplyv na vykonnost ostatnych
vnutornych organov, avSak zdravotné komplikacie Casto sposobuje zablidanie na to, ze treba
pit. To znamena nedostatok vody v organizme, tzv. dehydrataciu, ktora sposobuje problémy
chronickej a akutnej povahy. Akutnu povahu moZeme ur€it ako priznaky miernej
dehydratacie, akymi st bolesti hlavy, unavy, malatnost’, pokles vykonnosti, ¢i uz fyzickej
alebo psychickej a ststredenost’. U deti nedostatok tekutin napr. spdsobuje zniZzeni schopnost’

sledovat’ vyucovanie, co sa moze odzrkadlit’ na vysledkoch v Skole (Blatna a kol., 2005).
Dehydratacia

V zévislosti na stratenom mnozZstve tekutin sa prejavuje dehydratacia. Prave preto by sme sa
mali napit’ skor, ako mame suché pery, pocitime smad, sucho v ustach, ¢i ucitime neprijemny
zapach z ust. Pri zvySenom mnozstve mdzu nastat’ kfce, tinava, vel'mi Casté bolesti hlavy,

halucinacie, atd’. (Mandelova, Hrn¢itikova, 2007).

Podla Havlika (2006) pod pojmom dehydraticia si moZeme predstavit stav, kedy

v mimobunkovych priestoroch dochadza k nadmernému ubytku tekutin.

Zanedbanie pitného rezimu je nebezpecné pre kazdého. NajcastejSie k nej dochadza v teple,

pri prehanani, pri nedostato¢nom prijme tekutin, zvracani.

Deti a starSie osoby st viac ohrozené dehydrataciou. Dospeli maji nizsie percento vody v tele
ako deti, ataktieZ odliSni reakciu na teplotu v prostredi, a preto reaguji inak ako deti.
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Dovodom je pomer telesnej hmotnosti k va¢sej ploche povrchu, pomalSie prijimanie zmeny

teploty, mensi vyskyt potenia (Jequier, Constant, 2010).

To, ¢i pijeme dostatok tekutin, je mozné zistit' l'ahkym testom, a to na zéklade farby néasho
mocu a mnozstva, ktoré znaSho tela odchadza. V pripade, Ze je vel'mi tmavej farby,

signalizuje ndm to nedostatok tekutin.
Hyperhydratacia

Na druhej strane sa Coraz viac v médiach objavuju tzv. aquaholici, 'udia zavisli na vode, ktori
prijimaji nadbyto¢né mnozstvo tekutin. Ako povedal Foit (2007) ide o vel'mi vazny stav

prevodnenia organizmu o hyperhydrataciu.

Na rizikd, ktoré vznikaju hyperhydrataciou, upozoriiuje Kate Moriova. Kate je Sportovkyna
z Velkej Britanie. Mori sa citila vel'mi zle. Prave bezala londynsky charitativny maraton
vroku 2007. Pred koncom skolabovala, pretoze vypila také mnozstvo tekutin, az to jej
organizmus nezvladol a lekari jej diagnostikovali hyponatraemiu alebo otravu vodou.

Po tejto zivotnej skusenosti §iri osvetu o piti vody, ktoré mé isté hranice (George Winter,
2012).

Zial’, o podobnom pripade informoval The Telegrapf, ktory nemal taky §tastny koniec. David
Rogers, bol 22-roénym inStruktorom fitness, ktory sa otravil vodou a zomrel po finale

maratéonu (Tom Knight, 2007).

1.1 Potreba tekutin

Vo vSeobecnosti vieme, Ze najzdrav§im napojom je Cistd voda, ale nie je jedina. Clovek si
moéze vybrat’ zo Sirokej Skaly ndpojov vhodnych ¢i nevhodnych, no je uz individualne kto,

kol’ko a v akom mnoZstve vypije.

Poslanim napojov je nahradenie vody z organizmu, ktord bola stratena. No nie kazdy

z napojov do pitného rezimu mozno zaratat’.

1.1.1 Vhodné napoje
- Cista voda
- Kojenecké vody

- Pramenita a slabo mineralizovana prirodnd voda — neperliva

- Nekalorické népoje
11



- Riedené ovocné a zeleninové stavy
- Nesladené a nie prilis silné ¢aje (nie Cierny)

- Niektoré bylinné ¢aje  (Pitha, 2009).

Voda
Voda sa rozdel'uje do viacerych skupin. Dve zdkladné su voda z kohutika a voda balena.

PitnG vodu by sme mohli definovat ako podzemnti a povrchova vodu, ktora spiia
poziadavky, ako je zdravotna bezchybnost’ a z tohto dovodu mdze byt hromadne vyuzivana
ludstvom. Jej vyuzitie je vSestranné, ¢i uZ na varenie, pitie, pripravu potravin a iné ucely

v domacnosti (Www.szu.cz).

Z vodovodov urcenych pre verejnost’ teCie zdravotne nezdvadna cista voda. Vodarenské
spolo¢nosti dodavaju spotrebitelom vodu, ktora je kvalitnd a zdravotne bezpecnd, a z tohto
dovodu nepotrebuje filtre. Filtre v tom pripade pouzivaji l'udia, ktori sa nemajii moznost’
napojit’ na verejny vodovod a ako zdroj vody vyuzivaja vlastni studitu (Furmanik, 2011).

K zakladnym poziadavkam na kvalitu pitnej vody patri:

Kvalitna pitnd voda musi mat’ vyhovujice organoleptické vlastnosti, akymi st teplota, chut,
farba, ¢i v neposlednom rade zakal. Okrem toho, ze musi obsahovat’ niektoré stopové prvky,
jednou z poziadaviek je aj vhodné zloZenie. V prostredi, v ktorom sa vyskytuju patogénne
mikroorganizmy a toxické latky, nemdze byt. Zaroveii so vieobecnou kvalitou musi spiiiat
technické poziadavky dané vodarenskymi spolo¢nostami (Kudlové a kol., 2009).

Pitni vodu z vodovodu odbornici odporii¢aju v neobmedzenom mnozstve kazdy den. Jej
idealne zloZenie pozitivne vplyva na zdravie a ztoho dovodu je moZné ju konzumovat
v tomto mnozstve na rozdiel od mineralnych véd, ktoré sa smi konzumovat v obmedzenom
mnozstve. Nezatazuje zivotné prostredie plastovymi obalmi, pretoze staci otocit

vodovodnym kohutikom a netreba po fiu chodit’ do obchodu (www.avssr.sk).

Balena voda pramenita a slabo mineralizovana prirodna voda — neperliva

Obchody ponukaju Siroky sortiment balenych vod. Je uz len na nas, po com siahneme a ktorti
variantu si zvolime. Cudia maji zauzivané rozdelenie balenych vdd na neperliva, jemne

perlivu ¢i perlivu alebo s prichut'ou ¢i bez prichute.
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O poziadavkach na kvalitu a zdravotni nezdvadnost” balenych vod a spdsobu ich upravy
rozoznava vyhlaska MZCR ¢&. 275/2004 Sb. tieto typy balenej pitnej vody, ktorych rozdelenie
vychadza z povodu vody a z akého zdroja su :

Balent prirodnti mineralnu vodu

Balenu pramenita vodu

Balenu pitnt vodu

Balent vodu pre kojencov

(Chvatalova, Kozisek, Dvorakova 2011).

Balena prirodna mineralna voda

V prirodnych prameiioch mdzeme ndjst tento typ vod, ale aj v umelych zachytnych
objektoch. Podzemny zdroj, z ktorého pochadza, je kontrolovany pravidelne ministerstvom

zdravotnictva.

Mineralne vody sa delia do 5 skupin podl'a mineralizacie, a to na vel'mi slabo mineralizované,
slabo mineralizované, stredne mineralizované, silno mineralizované a vel'mi silno
mineralizované. Celkovy obsah mineralnych latok nizsi nez 500 mlg/l oznacuje mineralne
vody ako vhodné na kazdodenné pitie. Ostatné druhy teda s hodnotou vyssie ako 500 mlg/1 by

sa mali striedat’ s inymi alebo pit’ iba obcas.

Balena pramenita voda

Termin pramenitd voda nahradil zauzivany nazov stolnd voda. Ako aj balend prirodna
minerdlna voda, tak voda pramenita pochddzaji z chraneného zdroja v podzemi, no ta na

rozdiel od prvého typu vdd nie je az takd sledovana.

Do vdd pramenitych vyrobcovia nesmu pridavat’ ziadne iné latky okrem oxidu uhli¢itého. Pri
vyrobe su mozné Uipravy, ako napriklad zbavenie sa zeleza Ci siry.
Zaujimavostou je, Ze tento druh vody, pokial’ spifia prisluiné limity, je vhodny pre kojencov

na pripravu stravy.
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Balena pitna voda

Kvalitou je tento typ vody zrovnatelny s vodou zvodovodného kohutika, preto pri jej
pouzivani mozeme ucitit’ chlor. Tato vodu ziskame z akéhokol'vek vodarenského zdroja.
Balené pitné vody je mozné dopliiat’ mineralnymi latkami ako véapnik, horéik, draslik, sodik

(ale iba vo formach, aké st uvedené vo vyhlaske).

Balena voda pre kojencov
Najprisnejsie kritéria platia prave pre tento druh balenych vod.

Vhodny typ vody pre vSetkych k trvalému pitiu, nielen pre kojencov. Pévodné prirodné
zloZenie zabezpecCuje prave preto, lebo poziadavky zakazuju aktkol'vek Upravu meniacu jej

povodné zloZenie (Kozisek, 2005; iDNES, 2010).

Ovocné a zeleninové fresh St’avy

NajkvalitnejSim dzasovym produktom, ktory ziskavame z ovocia, su fresh néapoje. Ich
obvykla trvanlivost’ sa pohybuje okolo 2 tyzdnov a musi sa udrziavat’ v chlade. AvSak na

pultoch predajni ich nendjdeme.

Caj

Caj je vyrobok, ktory méa pdvod v rastlinach. Vyraba sa z mladych listkov a vyhonkov
¢ajovnika cinskeho. Kvety su bielej farby, ktoré maja malé hnedé plody. Dnesny trh ponika
daje od vymyslu sveta a bez pochyb si kazdy najde svoj obltibeny. Caj, pokial' nejde
o ¢ierny, je mozné zaradit' do pitného rezimu. Je skutocne vhodnou volbou pre doplnenie
pitného rezimu. Tento ndpoj najcastejsie pijeme pocas zimnych vecerov, no vSetko napreduje
a pocas leta si moézeme dopriat’ ¢aj v 'adovej podobe. Odporucené pitie ¢aju je zalozené na
striedani r6znych druhov (Alcraft, 2011).

Dovodom konzumdcie byva predovsSetkym chut' a senzorické vlastnosti bylinnych cajov,
ktoré¢ maju lieCivé Gcinky. Odporucené pitie Caju je zaloZene na striedani r6znych druhov

(Spolo¢nost’ pre vyzivu, 2005).
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1.1.2 Vhodné v uréitom mnoZstve a nevhodné napoje

- Stredne mineralizované vody, ktoré maju pri dlhodobom piti vplyv na krvny tlak,
prave preto je doporucend hodnota nie vyssia ako 0,51 za den,

- Kakao a mlieko by sme skor mohli zaradit’ medzi potravu,

- Sladké limonady, nektire st nevhodné prave z dovodu velkého mnozstva cukru
a umelych sladidiel,

- Silny ¢ierny ¢aj nie je rieSenim, ktoré by pomohlo vyriesit’ pitny rezim,

- Nenapomadha ani alkohol, ktory ma diuretické Gcinky,

- Energetické napoje,

- Kava a kofeinové nédpoje. Tieto druhy napojov maju odvodiujici ucinok.

( Pitha, 2009;Kozigek, 2005).

K napojom, ktoré je vhodné pit' iba v obmedzenom mnozstve, mozeme priradit’ niektoré
druhy minerdlnych vod. Je to prave ztoho dovodu, Ze pri ich piti nastadvaji zdravotné
problémy ako vysoky tlak, l'advinové kamene, atd’. Preto tento druh napojov nie je vhodny
ako zaklad pitného rezimu, CiZze denny prijem stredne mineralizovanych vod by nemal

predstavovat’ viac ako 0,51 a silne mineralizovanych eSte menej (wWwww.szu.cz).

Do tejto skupiny urcite mozeme priradit’ aj dzusy, ktoré nie su fresh, ale po tomto druhu
v kvalite o nie¢o zaostavaju. Aj ked’ maju podiel ovocia ¢i zeleniny 100%. Dalej je to dal§ia
podskupina dZzusov, ktord sa nazyva nektar. Tento napoj je uz riedeny vodou a podiel ovocia
sa pohybuje v rozmedzi min. 25%, no neprekracuje horna hranicu 100%. Tieto dva druhy
napojov nesmu obsahovat’ farbiva, konzervanty, sladidlé a iné pridavné latky

(www.novesluzby.cz, 2010).

1.1.3 Nevhodné napoje
Sladené napoje

Trh s ndpojmi je preplneny tisickami sladenych a inych napojov. Je len na nés, pre aky sa
rozhodneme. Z kazdej strany sa nas snazia presvedcit’, ktory je lepsi, no na druhej strane
o vplyve na nase zdravie nikto nehovori ni¢. Sladené napoje a dzlisy predstavuju skupinu
napojov, ktoré si nevhodné, ale v populécii vel'mi obl'ibené. Niektori si vSak neuvedomuju,
ako tieto napoje na nas vplyvaju. Problémom sladenych napojov je, ze neuhasia pocit smidu,
prave naopak. Vnukni ndm pocit chcenia viacSiecho mnozstva. Tento pocit navodzuje cukor.
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Umelé¢ sladidla su nazyvané ako prazdne kalorie, z ktorych isté druhy podporuju a zvysuja
chut’ do jedla. V neposlednom rade oxid uhli¢ity, ktory reakciou s istymi druhmi organickych
kyselin vplyva na zuby a rozruSuje zubnu sklovinu a iné aromy a konzervacné latky, ktoré

nasmu telu Skodia (KoziSek, 2005).

Konzumacia sladenych nealkoholickych napojov je jednym z hlavnych dévodov rozsirenia
obezity na celom svete. Problém konzumovania sladenych napojov je vyrazny hlavne u deti,
ktoré si zvykaju na sladktl chut’ v podobe cukru znépojov oproti chuti ovocia. Ovocie
nasledne odmietaju, pretoze sa im zda kyslé. Okradaju sa o vitamin C, ktory je obsiahnuty

v ovoci a tym sa im oslabuje imunita (Marlus Group, 2014).

Ked vyslovime spojenie sladeny napoj, kazdy si predstavi jeden z najznamejSich népojov,
ato Coca-Cola. Coca-Cola je najslavnejsi produkt najvicsej spolocnosti predavajucej napoje
The Coca-Cola Company. Spolo¢nost’ funguje od roku 1892 so sidlom v americkom meste
Atlanta. Okrem teda najznamejSej Coca-Coly produkuje d’alSie zndme ndpoje ako Fanta,

Sprite, Kinley, Cappy, Nestea a iné (Coca-cola, 2015).
Napoje so znackou Light/Zero

Sladené napoje s tymto oznacenim neobsahuju cukor. Cukor sa nahrddza umelym sladidlom
aspartam. V tomto pripade je problém s cukrom vyrieSeny, avSak v ndpojoch st stale farbiva,

konzervacné prisady, rozne prichute, ktoré su vel'kou zatazou pre l'udsky organizmus.

Dzasy

Napoje tohto typu najdeme medzi vhodnymi aj menej vhodnymi ndpojmi, no vynimkou nie
su napoje nevhodné. Rozdelenie do tychto troch kategorii je v zavislosti na podiele ovocia
a pridanych latok. Do tejto kategorie zaradime ovocny napoj. Podiel ovocia ma v rozsahu 4%-
25%. Zvysnad Cast obsahu je tvorend vodou, sladidlami, aromami umelymi farbivami.

Ovocna limonada obsahuje malé percento ovocnej zlozky. Chut’ je dopliiovana konzervantmi,

farbivami a sytend oxidom uhlic¢itym.

Tieto dva druhy nealkoholickych sladenych napojov nie su vhodné pre deti, pretoze obsahuju

konzervanty (www.novesluzby.cz, 2010).
Energetické napoje

Ich postavenie medzi napojmi je v kategérii ako nealkoholicky napoj, ktorého zdmerom je
zlepsit’ vykon, ¢i uz fyzicky alebo duSevny (Winklerova, 2010).
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Konzumacia tohto druhu napojov je rozsirena vo vekovej kategdrii mladych l'udi od 13- 35
rokov. Energetické népoje v ramci reklamy sl'ubuji Zzasné G¢inky na vykon, koncentraciu ¢i
odburanie pocitu unavy. Presnd definicia v sti€asnosti pre tento druh ndpoja neexistuje.
Nealkoholické napoje tohto druhu obsahuji kofein, taurin, vitaminy, bylinné doplnky, cukor
a iné zlozky. MnozZstvo kofeinu sa pohybuje medzi 50-500 mg v jednom baleni. Z nadvrhu
europskeho predpisu vyplyva, zZe nesmie obsahovat’ energeticky ndpoj alkohol. Obal tohto
napoja musi obsahovat’ pokyn, Ze nesmie byt kombinovany s alkoholom ani s cvi¢enim.
Zaroven ziada upozornenie, Ze nie je vhodny pre tehotné Zeny a deti. AvSak vyrobcovia nie st

vel'mi prikloneni k takymto rieSeniam (Sukova, 2011).

Tieto napoje Skodlivo pdsobia na nervovy systém, vsetko je sprevadzané poruchami spanku.
Konzumacia tychto napojov moze byt spdjana aj so zalido¢nymi vredmi a srdcovou
arytmiou. Prave kvoli tomuto mnoZzstvu neziaducich ucinkov sa zarad’uje k nevhodnym

napojom nielen pre deti, mladistvych, ale aj pre dospelych (Winston, 2005).
Kava

Kava nie je sucastou pitného reZimu, pijeme ju za Ucelom pochutnat’ si alebo kvoli
povzbudzujucemu ucinku. Nemali by sme to vSak siou prehanat. Ucinok kofeinu sa

prejavuje uz po 15. minutach od vypitia kavy.

1.2 Pitny rezim v zavislosti na veku a hmotnosti

., Pitny rezim je kontinudalny proces zavodnovania organizmu, preto by mal byt individualny,
podla veku, pohlavia, hmotnosti, fyzickej aktivity. Dva-tri litre za den sa udava vseobecne,
teda je to udaj, ktory zahrna najvdcsie pouzitelné percento. Ale samozrejme pre niekoho je
dostacujuce vypit 1 liter a pre niekoho je lepsie vypit 4 litre, vSetko sa individudlne stanovuje
podla vyssie uvedenych faktorov®, povedal odbornik nutri¢ny Specialista Ing. Libor Javro.

(www.vysetrenie.sk)
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Tabul'ka ¢.1: Zavislost’ na hmotnosti a veku ¢loveka, z ktorej vyplyva denny prijem vody

(Zdroj: Blattna, 2005)

Vek Hmotnost’ Tekutiny*
Novorodenci od 100-150
2,5-4 kg
5. dia ml/kg/dent
Kojenci 1.-12. 150-120
4-12 kg
mesiac ml/kg/dent
1000 ml + 50 ml
100-80
Deti do 6 rokov 11-20 kg na kazdy kg nad
ml/kg/den
10 kg vahy
1500 ml + 20 ml
Deti od 7 do 15 80-40
od 20 kg na kazdy kg nad
rokov ml/kg/dent
20k g vahy
Dospeli od 50 kg cca 40 ml/kg/den asi 2500 ml a viac
Poznamka: * Udaje zahriiuju aj prijem vody v konzumovanych potravinach

1.3 Pitny rezim v zavislosti na ¢ase konzumacie
V zdravom Zivotnom §tyle ma velky vplyv na pitny rezim ¢as, kedy prijimame tekutiny. Cas
v tomto pripade je rozhodujicim faktorom. KedZze uz vieme, ¢o je vhodné pit, v akom

mnozstve, v neposlednom rade treba urcit’ posledny faktor, ktory ukazuje kedy pit’.
Vhodnost’ pitia by sa dala rozdelit’ do troch etap: Rano — hned’ po prebudeni

Pocas diia — rovnomerny prijem

Vecer — pred spanim

Kedze pocas spanku clovek nepije, budi sa mierne dehydrovany. Z tohto dovodu lekari
odportcaju hned po prebudeni vypit pohdr vody priblizne s 2,5 dcl vody, o pozitivne
nastartuje metabolizmus a zrychli travenie. Pohar vody nas nabudi a bude hnacou silou po
cely den. Cez deni je dolezité mat’ rovnomerne rozloZeny prisun tekutin, aby nds nedobehol
smid. Ked ¢lovek pocituje smid, je to uz neskory signal nedostatku tekutin a zaciatok
dehydratacie. Vd’aka tomu, ze pitny rezim bude rozlozeny pocas celého dna, vyvarujeme sa

narazovému pitiu ¢i neprirodzenym pocitom smiddu pred spankom. Bude sa nam l'ahSie
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zaspavat’ a v noci nas nebude rusit’ plny mechur. Pitie vicSiecho mnozstva vody by sme mali
vylucit hlavne ak ide o malé deti, ktoré vo vécSine pripadov trpia na noné pomocovanie

(Véghova 2011; Kozisek 2005).
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2 ZDRAVY ZIVOTNY STYL

Zdravie definuje Jurkovicova (2005) ako nepritomnost’ choroby sprevadzané pocitom pohody
po vSetkych strankach, ¢i uz po dusSevnej i duchovnej a telesnej. Tieto vSetky faktory su.
Faj¢enie, alkohol, nedostatok pohybu, nesprdvna vyziva, stres, drogy a rizikové sexualne

spravanie su faktory, ktorymi si l'udia nicia svoje zdravie (Jurkovicova, 2005; Petrasek, 2004).

Zivotny §tyl ako rozne formy, ktoré zahfnaji dobrovol'né sprévanie v istych situaciach, ktoré
st vybrané z konkrétnych moZznosti na zaklade individuality. Mdzeme sa teda rozhodnut’ pre
viac variant, ¢i uz pre zdravé alebo tie, ktoré zdraviu Skodia. Sthra dobrovolného spravania

a Zivotnej situacie tvori zivotny $tyl (Machova a kol., 2009).

O zdravom zivotnom Style pocujeme Coraz CastejSie. Zdravy zZivotny $tyl je sposobom zivota,
ktory okrem toho, Ze udrzuje telo v dobrej fyzickej kondicii, napomaha predist chorobam.
Existuju rézne navody, odporicania na zdravy zivotny §tyl. Zakladné zdsady mozeme zhrnut’
do niekol’kych bodov ako pestra a vyvazena strava, pohyb, dostatok spanku, dodrziavanie
pitného rezimu, nestresovat’ sa, udrziavat’ optimalnu telesni hmotnost’ a iné. Potreby l'udi su
individudlne. Zdravy zivotny Styl hodnotime podl'a stavu c¢loveka, v ktorom je zahrnuty
psychicky, fyzicky stav a d’alSie veli¢iny ako vek, vadha a v neposlednom rade pohlavie

a celkovy zdravotny stav (Petrasek, 2004).

To najlepsie, o mdzeme pre svoje telo urobit’, je starat’ sa o zdravie od zaciatku. Necakat’,

kym sa prejavi nejaky problém, ale prispdsobit’ potreby svojho tela svojmu Zivotnému Stylu.

2.1 Zdrava vyziva

K zdravému Zivotnému S§tylu neodmyslitelne patri zdrava vyziva. Prave vdaka spravnej
a kvalitnej vyZive pomahame predchadzat’ ochoreniam a vieme ovplyviiovat’ kvalitu svojho

zivota.

Spravnou Zivotospravou vieme predist’ civilizacnym chorobam, ak k tomu pridame pohyb,
odloZime stres a cigarety, budeme si moct’ zivot uzivat’ plnymi duSkami (Kunova, 2004).

Délezitou zasadou v ramci vyzivy je vyvazenost’ vSetkych zloziek, ¢i uz bielkovin, sacharidov
a tukov. Okrem tychto zloziek formou potravy prijimame vitaminy a mineralne latky, ktoré
nam posiliiuji imunitny systém. Vyvarovat’ by sme sa mali Zivo¢iSnym tukom a nahradit’ ich

rastlinnym olejom a margarinom.
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Vsetko napreduje a trendy vo vyzive a spravnom stravovani tiez. DIhé roky bola zauzivana
potravinova pyramida, no ti v poslednych rokoch vystriedal potravinovy tanier. Oba
popisuju, kolko je ¢oho potrebné zjest a coho sa treba vyvarovat, atak si ich spolo¢ne

predstavime.

Potravinova pyramida funguje ako pomocka, ktord predstavuje idedlne zloZenie stravy na
kazdy den s priradenym mnozstvom, teda porciami. Hovori o tom, aké potraviny su pre
Cloveka dolezité, priam nevyhnutné, aktorych by sme sa mali zrieknut' a konzumovat

minimdlne (Spolocenstvo pre vyzivu, 2005).

obr. ¢. 1 Potravinova pyramida
(Zdroj: Spolocenstvo pre vyzivu, 2005)
Veda napreduje, preto bolo potrebné zastarani pyramidu pozmenit, aby vyhovovala

modernym vedeckym poznatkom, atak vznikol Zdravy tanier. Specialistka na vyzivu
PharmDr. Margit Slimékova tato variantu zdravej vyzivy propaguje v Ceskej republike po
inSpiracii z amerického My Plate podl'a Harvardu a PCRM. Podrobnej$i popis zdravého
taniera sa nachadza v prilohach pod ¢.1 (Skerret, 2016; Slimakova 2015).
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obr. ¢. 2 Zdravy tanier
(Zdroj: www.healthlyplate.cz, 2016)

Pre porovnanie

VyZivova pyramida

zastarana,

pocet porcii zavislych na jednotlivej potravinovej skupine,

prijem sacharidov vplyva na obezitu a cukrovku,

nekladie doraz na rozliSovanie typov polysacharidov a vedie k nadmernej konzumacii
bielej muky,

misové produkty a mlie¢ne vyrobky zobrazené v jednej linii,

v 2. poschodi ovocie a zelenina chyba upozornenie na obsah zdraviu prospeSnych
fytochemikalii,

chybajice informadcie o tekutinach.

Zdravy tanier

modernd, novSia verzia, ktord zodpoveda novym poznatkom,

vdaka grafike obrazok predstavuje skuto¢ny tanier, v ramci ktorého nie je potreba
pocitat’ porcie,

vel'ky doraz kladeny na prijem Cerstvej zeleniny,

v ramci polysacharidov je odporacany prijem rozmanitych a prirodzenych obilnin,
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- volba stravy zivocisSneho alebo rastlinného pdévodu vdaka rozdeleniu mliecnych
vyrobkov a misovych produktov do zvlast’ vytvorenych kategorii,

- zdoraznena farebnost’ pri vybere ovocia a zeleniny, ich r6znost’ a vyzivova hodnota,

- rozdelenie vhodnych a nevhodnych tekutin.

(Slimékova, 2015).

2.2 Nadvaha a obezita

Obezita je civilizatné ochorenie, ktorym trpi v poslednych rokoch ¢oraz viac l'udi. Pociatky
tohto ochorenia by sme mohli hI'adat’ uz v praveku.

Obezitu definujeme ako nadmerné nahromadenie tukovej tkaniny v tele. Priciny vzniku
nadvahy s ré6zne. M6zu byt genetického pdvodu, no vo vicsine pripadov si za to I'udia mézu
sami. V pripade, Ze je vyS$i prijem potravy aniz$i vydaj energie, je to jasné. Nadbytok
potravy a nedostatok pohybu vedie taktiez k obezite. K d’al$im pri¢indm patria sedavé
zamestnanie, minimalny pohyb, nespravna Zivotosprava. Obezita nie je iba kozmeticky
problém. Obezitou sa v tele ¢loveka Startuji d’alSie problémy, prave preto treba dbat’ na svoje
zdravie.

Najjednoduchsim ukazovatel'om je hmotnostny index, teda BMI (body mass index)

(Kunesova, 2001; Taubes, 2008).
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3 SKOLSKE JEDALNE

Skola je prostredim, v ktorom dieta travi viac§inu Casu. To vietko sa podiela na jeho
formovani, aj ked’ ono si to este uplne neuvedomuje. Ovplyviiuje jeho stravovacie navyky, uci
ho ku kladnému vztahu k pohybu. Ak sa v skolskom veku nauci tieto zéklady, jeho zdravie to
mdze ovplyvnit na cely Zivot.

Skolské jedalne alebo $kolské stravovanie nadvizuje na dlhoro¢nu tradiciu. Ked'ze historia
siaha az k 2. svetovej vojne, je jasné, ze preslo roznymi zmenami a urcite k dobru.

Skolské stravovanie plni v Zivote kazdého dietata doleziti funkciu. Okrem toho, Ze ma dieta
zasytit’, je dokdzané r6znymi prieskumami, ze deti za cely denl prave v jedalni prijmu jedlo,
ktoré je teplé ako jediné. Strava v Skolskej jedalni podlieha prisnym kritéridm, a preto je
oznacovana zdravotne vyzivnou. V neposlednom rade je to funkcia edukacna, kedy sa dieta
nau¢i zakladom stolovania v spolo¢nosti, pravidelnosti jedal, pestrej strave, ¢o vedie
k zdravému Zivotnému $tylu uz odmali¢ka. Skolské stravovanie okrem zaistovania jedal
vedie k ndvyku prijmu tekutin pocas celého dia, ¢ize dodrziavaniu pitného rezimu. Uz
odmalicka treba klast’ doraz na napoje vhodné k pitnému rezimu, a preto vacSinou pre
zabezpecenie pitného rezimu sa podava ovocny €aj, citronoveé a ovocné Stavy

(www.zsborovany.cz, 2009).

3.1 Odporucana vyziva ziakov vybranej vekovej kategorie
Odporucana vyziva Ziakov zakladnych a strednych $kol

Ako je spomenuté, deti treba ucit’ k zdravej vyzive uz odmala. V niektorych pripadoch to vSak
dopadne podl'a zndmych frazeologizmov: ,,Jablko nepadd d’aleko od stromu‘ ¢i ,,Aké matka,
takd Katka. Deti vo véc¢Sine napodobiiuji svojich rodiCov ¢i uz v spravani, zvykmi a so
stravou je to rovnako. Rodi¢ia by mali dohliadat’ na to, ako sa ich deti stravuji a vc¢as si
uvedomit’, ze spravna zivotosprava sa im vrati v podobe spokojného a zdravého diet’ata.

V druhom rade ako jeden z hlavnych faktorov, ktoré ovplyviuji vyzivu deti, je Skola.
Deti starSieho Skolského veku a dospievajuci

Toto obdobie diet’at’a je spojené s pubertou. Nastup puberty je podmieneny roznymi faktormi.
Jednym z nich je aj Zivotosprava. Pokial’ sa dieta nestravuje vhodne, podmienky na prichod

puberty cely nastup spomaluju. V rdmci tohto obdobia nastdvaji hormondlne zmeny
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a zaroven sa zvySuje energeticky prijem atd. Tymto podmienkam treba prisposobit’ aj

zivotospravu. Hovorime o veku v rozmedzi 11-15 rokov.

Zlozenie stravy by malo byt v prvom rade pestré a zdroveinl prispdsobené veku. Ked'ze
zaCiatkom puberty nastdva prirodzené zvySenie tvorby hormonov, je treba dohliadnut’ na
prijem tukov, aby bol dostato¢ny a zaroven neprekrocil denny prijem, ktory sa pohybuje
v rozmedzi 30-35% z celkového prijmu energie. Pred Zivoc¢iSnymi tukmi by sme mali
uprednostnit’ tie rastlinné. Aby sme zachovali dostatocny prijem bielkovin a zabezpecovali
rast avyzivu kosti, je dolezit¢ konzumovat 2 denné porcie mliecnych vyrobkov.
Nevyhnutnost'ou je prijem ovocia a zeleniny. Tieto zlozky by mali byt obsiahnuté v kazdom
jedle pocas diia. StarSia hranica tohto vekového rozpidtia moéze do jedalnicka zahrnut
celozrnné pecivo ( nie vSak biele). Pravidelnost’ jedla je na prvom mieste. Za defi by sme
mali prijat’ 5-6 porcii jedla. V pripade opaku si telo za¢ne ukladat’ ¢ast’ energie do zdsob, ¢o
je jedna zpri¢in priberania. Zaroven nepravidelny prijem potravy, nevyvazenost
energetického prijmu ¢i nedostatku vitaminov vedie k réznym ochoreniam ako napr. obezita,
kardiovaskularne ochorenia, osteoporoza. Okrem fyzickych problémov postihuje aj psychiku,
¢o vedie k anorexii alebo bulimii. Vplyv na stravovacie navyky vychadza z r6znych oblasti,
ako rodina a priatelia, rovesnici, prostredie areklama, preto je nevyhnutné¢ dbat na

stravovanie v domacnosti a v Skolskych jedalnach.

Druhou skupinou v Skolskom veku st uz dospievajuci alebo obdobie nazyvané ako
adolescencia od 16-18 rokov, o uz je stredna skola. V tomto pripade sa vyziva vel'mi nelisi
od tej pre dospelych. Ak si uz v detstve osvojili zasady stravovania, pre toto obdobie je to
velkym plusom a zarovein vedia rozoznat’, ¢o je pre nich vhodné, ¢o nie. V sucasnosti by sme
mohli jedalny listok popisat’ ako jednostranny, bohaty energeticky, no nutricne chudobny.
Zasah od rodi¢ov je uz marny. V tomto veku sa uz dospievajuci riadia podl'a svojich chuti
auvazenia. Dospievanie je obdobie, kedy treba dbat’ na energeticky prijem, ten nesmie
prevySovat’ vydaj. Zlozvykom deti typickym pre dané obdobie je stravovanie v rychlom
obcerstveni. Vo velkej obl'ube st solené pochutiny, sladké népoje, sladkosti, ¢o ovplyviiuje
zdravotny stav a moze sa to prejavit’ v dospelosti. Podla stadii sa deti vo veku 14-18 rokov
stretavaju po prvykrat s alkoholom, ktory je spajany so zavislostou (Pitha, Poledne, 2009;

Kejvalova, 2010;Kerestes a kol., 2011).
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Problematickym v tomto Skolskom obdobi je pitny rezim.Iked tato skupina Zziakov
Skolského veku patri ku jednej zo skupin najviac ohrozenych nedostatoénym prijmom tekutin,
nie je to najvacsi problém. No vo vicsine nejde o to, ze by ho nedodrziavali. Vac¢sie problémy
nastanu v pripade, ked sa podrobnejSie pozrieme, ¢o vlastne deti piji. Miesto Cistej vody
alebo slabo mineralizovanych vod volia Coraz CastejSie ochutené limonady, ktoré obsahuju
vel'ké mnoZstvo cukru, farbiv, konzervantov a pridavnych latok. Zaklad by mala tvorit’ prave
¢ista voda €i uz balend alebo priamo z kohutika, ovocné ¢aje, popripade fresh dzisy riedené
vodou. Aby sme mali nad tymto kontrolu, odporica sa rodi¢om spolu s desiatou do Skoly

pribalit’ pitie uz doma (Fott, 2003).

Stravovanie deti je v dneSnej dobe velkym problémom. Pri¢iny mézeme hladat’ u vyrobcov,
ktori vyvijaju formou médii velky tlak na deti. Reklama nevplyva iba na stravu, ale vo
vel'kom mnozstve ovplyviiuje aj pitny rezim. Stavia na sladkej chuti, ktort nielen deti, ale aj

dospeli maji velmi radi. Priem

(Foit, 2003).

Foit (2003) odportc¢a pouzivat ¢o najmenej sladkosti, sladenych produktov z mlieka.
Vynimku netvoria ani suSienky, bonbony, zdkusky, rozne ceredlne zmesi, ktoré obsahuju
zbytocne vela cukru, farbiv... naucit’ deti jest’ ovocie a dbat’ na dostatocny prijem tekutin,
tych vhodnych anie ovocné nektare ¢i limonady. Vysvetlit detom, pre¢o je konzumacia
celozrnnych vyrobkov leps$ia ako bielych vyrobkov. Ked’ uz sladké, tak volit’ pred susienkami
a sladkostami ceredlne ty¢inky, avSak doma robené, pretoze tie z obchodu obsahuju vel'ké

mnozstvo cukru a konzervantov.

Kejvalova (2010) zhrnula niekolko zakladnych pravidiel, ktoré sa tykaju vyzivy deti a st

venované rodi¢om. Rodi¢ia by mali dbat’ na nasledujice pravidla.

1.Pestrd strava by nemala chybat’ v ziadnom jedalnicku. Skéla potravin by mala zacinat
zeleninou, ovocim, cez celozrnné potraviny, tmavé pecivo, mlieCne vyrobky az k rybam

a hydine,

2.Ked uz pestrost’ stravy, tak mala by byt rozdelend do niekolkych etap. Zéklad tvoria
ranajky, obed a vecCera a nemenej dolezitd desiata a olovrant. Dieta by teda malo jest’ 5-6 x
denne. Zabezpecené by malo mat’ primerané porcie. Tak, aby sa neprejedalo, no zaroven ani

nehladovalo,

26



3.Ryby, hydina, ceredlie, strukoviny su kvalitnym zdrojom bielkovin a z tohto dovodu by ich

deti mali pravidelne konzumovat’,
4.V pripade mliecnych vyrobkov by sme mali siahnut’ po polotu¢nych variantoch,
5.Dat’ prednost’ pred zivo¢iSnymi tukmi tym rastlinnym,

6.Ako nahrada cukru, sladkosti a sladenych napojov je vhodny hroznovy cukor a frukt6za

Z ovocia,

7.0bmedzenie soli, korenia v jedlach a zaroven sa vyhnit' slanym pochutindm, ktoré st také

obl'ibené, oriesky, chipsy a iné,

8.Zékladom je pitny rezim. Diet'a by malo denne vypit’ 2,2-2,71 tekutin. Skladba jeho pitného
rezimu by mala tvorit’ pitnil vodu, nesladeny ¢aj, mineralne vody- s nizkou mineralizaciou,

pripadne riedené §tavy ¢i uz ovocné alebo zeleninové,

9.Vo vsetkych spomenutych zasadach by mali byt rodicia prikladom. Skladbou stravy,

pravidelnostou aj pitnym rezimom, ¢i pohybovou aktivitou,

10.V neposlednom rade by mali rodicia pravidelne kontrolovat’ zdravotny stav dietat’a ¢i uz

pod dozorom pediatra alebo sami odsledovat’ stav, zmeny a nasledne vyhl'adat’ lekara.

3.2 Spotrebny koS

Spotrebny k6§ mozeme popisat’ ako poziadavky na jedlo. Tieto poziadavky hovoria o tom,
aké kritéria ma jedlo obsahovat’ a aké normy mé dodrziavat’. Pilierom tychto poziadaviek je
10 zakladnych skupin potravin: méso, ryby, mlieko, mlie¢ne vyrobky, tuky, cukor, zelenina,
ovocie, zemiaky a strukoviny, ktoré sa sleduju na spotrebu dietat’a a den.

Spotrebny koS je pre Skolsku jedalen zédkladom, ktory treba dodrziavat, ale to nie je vSetko.
Jedalny listok musi byt’ pestry, moderny, vyvaZzeny a zdravy a spiiiat’ normy uréené pre deti.
Prave na dokumentaciu, &i jedalny listok spifia normy, sluzi spotrebny kos. Sleduje
a vyhodnocuje sa za mesacné¢ obdobie. V Cislach je uvedené celkové mnozstvo vratane

odpadu a d’alSieho spracovania (Strosserova, 2007).
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4 ANALYTICKA CAST

4.1 Vyskumné otazky a ulohy prace

Vyskumné otazky

Pitny rezim
- Maju ziaci v rdmci pitného rezimu navyk konzumovat’ vhodné napoje ?

- Ovplyviiyje frekvencia nosenia pitia z domu oblibenost’ napoja, ktory respondent

konzumuje ?
Energetické napoje
- Ovplyviiyje pohlavie respondentov, konzumaciu energetickych napojov ?
- Maju Ziaci uz nejaku skiisenost’ s energetickymi napojmi?

- Co vedie ziakov ku konzumécii energetickych napojov a aké kritérid ovplyviiuju ich

nakup?
- Z akého dovodu piju energetické napoje pravidelne ?
Hypotézy
Pitny rezim

- Predpoklad, Ze Ziaci budu mat’ tendenciu volit’ si ochutené népoje, napr. so sirupom

a napoje typu Coca-cola, Fanta, Sprite.

- Predpoklad, ze domace prostredie by v tomto pripade mohlo pozitivne vplyvat na

vhodny vyber napoja.
Energetické napoje

- Predpoklad, Ze viac ako polovica ziakov ma sklsenost’ s konzuméciou danych

napojov.
- Predpoklad, Ze respondenti muzského pohlavia budii konzumovat’ tento druh napojov
vo vacSej miere.

- Predpoklad, ze hlavnym kritériom k ndkupu pre tych, ktori konzumuju pravidelne

energetické napoje, bude chut’ a ucinok. Pre skupinu Ziakov, ktori jeden raz vyskusali
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energeticky ndpoj bude rozhodujtice pri ndkupe znacka a reklama.

- Predpoklad, Ze respondenti piju pravidelne energeticky napoj kvoli zvySeniu ¢i uz

energie, vykonu alebo koncentracie.

’

Ulohy prace

Aby bolo moZzné odpovedat’ na vyskumné otazky ¢i uz kladne alebo zaporne, je potrebné
uskuto¢nit’ vyskum, teda analyzu. Analyza bude realizovana formou dotaznikovej metody,
z ¢oho vyplyva uloha zostavit’ dotaznik. Po zostaveni, kedze bude v podobe listu, ho bude
potrebné vytlait' a dohodnit’ termin stretnutia vo vybranom Skolskom zariadeni. Po vrateni
dotaznikov ich spracovat’ pomocou on-line serveru (www.survio.com) a nasledne preniest’ do

grafickej formy. V neposlednom rade stanovit’ zavery a navrhnut’ opatrenia.

4.2 Metodika prace

Prvou tulohou bolo vybrat vhodné Skolské zariadenie pre vyskum. Spomedzi §kdl bolo
vybrané Skolské zariadenie, ktoré som sama navstevovala. Gymnazium Novaky bola moja
stredna Skola. Kym som na nej Studovala, bola iba gymnaziom. V sucasnej dobe je Spojenou
Skolou Novaky, ktord zastreSuje dve Casti a to Gymnazium Novaky a Stredni odbornu skolu

Novéky. Prieskumu sa zac¢astnili ziaci oboch organiza¢nych zloziek.

Spracovanie bolo uskuto¢nené formou dotaznikovej metddy. TakZe pre ziskanie informacii
k analyze bol vypracovany dotaznik. Hlavnych otdzok bolo 7 plus dve informac¢né, vd’aka
ktorym sa Zziaci rozdelili na zaklade pohlavia a veku, ¢o nasledne bolo vyuzité v niektorych

otazkach.

Kladené otazky v dotazniku (vid’ priloha ¢. 2) vychadzali zo zadania bakalarskej prace, a to na
pitny rezim a konzumdciu energetickych napojov. V jednej Casti zamerané na zistenie
vedomosti opytanych ohladne pitného rezimu, avSak hlavna cCast’ bola tvorena otdzkami
tykajiicimi sa konzumacie energetickych napojov. Stavba otazok v niektorych pripadoch bola
otvorena, ale aj uzatvorena, no v istych otdzkach mali moznost’ doplnit’ ini odpoved’, aka bola

v ponuke, a to formou moznosti - iné.

V ramci dobrych vztahov, ktoré sa zachovali aj po ukonceni §tidia s vedenim Skoly, bolo
bezproblémové dohodnut’ sa na termine stretnutia a navstevy Skoly. Zo strany Skolského
zariadenia po predstaveni bakalarskej prace, témy atd’, prisla ponuka pripravit’ si prednasku

0 zdravom Zivotnom §tyle a pitnom rezime.
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Priamo vypracovanie dotaznikov bolo zaradené k stcasti vyucovania. V ramci vyuCovacej
hodiny sa uskutocnila prednaska a zaroven diskusia na tému zdravy Zivotny $tyl, pitny rezim

a konzumacia energetickych napojov atd’.

Po prednaske a diskusii nasledovalo samotné vyplnenie dotaznika ziakmi, trvalo priblizne 4-6

minut. Celkové hodnotenie spoluprace prebehlo bez problémov.

Ulohou dotaznikov bolo &o najvernejiie zodpovedat danti tému. Na zadiatku vypiiania
dotaznikov dostali Ziaci podrobné inStrukcie k obsahu a ciel'u dotaznika. Zaroven boli

ubezpeceni, Ze je anonymny a je dolezité odpovedat’ pravdivo na dané otazky.

Po zozbierani dotaznikov bola na vyhodnotenie pouzitd on-line forma ato vramci
internetovej stranky www.survio.com, kde sa vlozili ziskané dotazniky, na zaklade ktorych

st vytvorené grafy.

Vyskumu sa zacéastnilo 100 respondentov z vybraného Skolského zariadenia. Z tohto poctu
bolo 89 zucastnenych na prednaske a zvysok, ¢o tvori 11 Ziakov, bol nahodne vybrany pocas

prestavky a zaroven splnali danti vekovu kategoriu.

Poznatky z dotaznika su spracované kvoli prehladnosti najskor v tabulke, kde ndjdeme
vysledky, av grafe tak, aby boli kazdému na prvy pohlad zrozumitelné. Pod grafickym
znazornenim sa nachadza slovné popisanie vysledkov. Niektoré otdzky st rozdelené na
zaklade pohlavia na Zeny a muzov, iné podla veku v rozpiti od 13-18 rokov a dalSie

v zé&vislosti od konzumacie pravidelnej alebo iba raz.

4.3 Vysledky dotaznikovej metody

Najprv boli vymedzeni respondenti na zdklade pohlavia a veku. Dotaznik vyplnilo 48 dievcat
a 52 chlapcov. Medzi pohlaviami vznikla mald prevaha na strane chlapcov. Zastupenie
pohlavi vo vybranom Skolskom zariadeni je vo vSeobecnosti porovnatelné. Z hladiska veku

sa utvorilo viacero skupin.
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Tab. €. 2— Rozdelenie respondentov na zéklade veku

Vek Pocet %
respondentov

13 5 5

14 5 5

15 7 7
16 23 23
17 38 38
18 22 22
Spolu 100 100

(Zdroj: vilastné spracovanie)

Graf ¢. 1 Rozdelenie respondentov na zéklade veku
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Analyza bakalarskej prace konkrétne vymedzila vekova kategoriu v rozmedzi od 13-18
rokov. Z grafu zistujeme, ze najvacSiu skupinu respondentov tvori vek 17 (38 o0sob).
V poradi druhou skupinou su ziaci vo veku 16( 23 osdb). Tesne za niou sa ¢rtd skupina 18
roénych Ziakov (22 0sob). Dalsiu skupinu tvori 7 oséb vo veku 15 rokov. Posledné dve
skupiny su vo veku 13 a 14 rokov, ktorych je po 5 0séb. Z dotaznika teda vieme odvodit, ze

najpocetnejsiu skupinu tvorili Ziaci strednej Skoly.
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4.3.1 Vedomosti pitny rezim, zvyklosti

3, Viete, aky je optimalny pitny rezim pre Vasu vekovu kategoriu ?

Tab. €. 3 — Znalosti ziakov o pitnom rezime

Ano
Pocet .
Nie

. Odchylka od +/- Nespravne:
respondentov: Spravne: 2-3l/den v P
2dcl (x<2;3<x) l/den

100 35 27 23 15

(Zdroj: vilastné spracovanie)

Graf €. 2 Znalosti ziakov o pitnom rezime
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Viacsina Ziakov na otazku, ¢i vedia, aky je ich optimalny pitny rezim, odpovedala ano.
Kamen urazu nastal, ked’ mali priamo popisat’ aky. Z celkového mnozstva 85 ziakov, ktori
oznacili tito odpoved’, ani polovica neudala spravnu hodnotu. Spravnu hodnotu s drobnou
odchylkou +/- 2 dcl uviedlo 35 Ziakov. Za spravnu odpoved’ bola povaZovana hodnota
v rozmedzi 2,2-2,7 +/- odchylka. S vicSou nepresnost’ou uviedlo 27 ziakov svoju odpoved.
Tesne za nimi sa naslo par extrémov, ktori popisali svoj optimélny pitny rezim >11/den alebo
<4-5 l/dent. Z celkového mnozstva opytanych 15 uviedlo, Ze nevedia, aky je optimalny pitny

rezim.
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4, Nosis si do Skoly pitie z domu ?

Tab. ¢. 4 — Zvyklosti ziakov, tykajice sa nosenia pitia z domu

Pocet
respondentov %
Kazdy den 60 60
4x do tyzdna 12 12
3x do tyzdna 6 6
2x do tyzdna 10 10
1x do tyzdna 5 5
Nikdy 7 7
Spolu 100 100

(Zdroj: vilastné spracovanie)

Graf ¢. 3 Grafické znazornenie zvyklosti ziakov, tykajice sa nosenia pitia z domu
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V pripade otdzky, ¢i si Ziaci nosia pitie z domova, odpovedala vySe polovica, a to 60% , Ze si

nosi pitie kazdy den do Skoly. Na druhom mieste nachadzame ziakov s poctom 12 %, ktori si

nosia pitie 4% do tyzdia. Dalsia skupina je tvorena 7 respondentmi, ktori si nikdy nenosia

vopred nachystané pitie z domova. V neposlednom rade su to ti, ktori si nosia pitie 1-3* do

tyzdna. Ich pocet je v pripade: 1* do tyzdia- 5, 2* do tyzdna-10 a 3* kleslo na hranicu 6

ziakov.
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5, Aké napoje prevazne pijes ?

Tab. ¢. 5 — Napoje, ktoré tvoria pitny rezim respondentov

Pocet
Druh néapoja: i %
odpovedi
Pitna voda z kohutika 60 34,3
Mineralna voda 29 16,6
Voda ochutena sirupom 17 9,7
Napoje typu (Coca-cola, Fanta, 16 o1
Sprite, Tonic...) '

Caj 34 19,4
Dzus 19 10,9

Spolu: 175 100

(Zdroj: vilastné spracovanie)

Graf €. 4 Napoje, ktoré tvoria pitny rezim respondentov
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Z ponukanych variant v rdmci otdzky o nadpojoch mali Ziaci moznost’ vybrat’ viac napojov, ale
ten, ktory piji najCastejSie, mali za Ulohu oznacit’ (inou znackou, hviezdic¢kou...). Prave
najvacsi pocet medzi ndpojmi dosiahla pitna voda z kohutika. Pre tito moznost’ sa rozhodlo
az 60 ziakov. Skoro o polovicu menej ziakov zvolilo ¢aj (34 ziakov) ako druh napoja, ktory

piju najcastejsie. Mineralnu vodu oznacilo 29 ziakov, ochutend voda so sirupom a napoje typu
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Coca- cola, Fanta ¢i Sprite boli ohodnotené 17 a 16 ziakmi. Medzi tymito dvoma skupinami
sa objavili ako vel'mi obl'ibené dzusy 19 ziakmi.

V pripade vyberu mineralnej vody ako népoja, ktory piji ako jeden z najéastejSich, bolo ich
ulohou napisat’ znacku, ktoru preferuju, teda z 29 odpovedi. Najvyssi poCet ma mineralna
voda Magnesia - 6 ziakov spolu s minerdlnou vodou Budi$, ktord ma taktiez 6 Ziakov.
Druhou najkonzumovanejSou mineralnou vodou v tejto skupine opytanych bola Miticka - 4
ziaci. Celkové mnoZstvo spomenutych minerdlnych vod bolo 8, medzi ktorymi sa rozhodli

ostatni ziaci. Do skupiny tychto vod patri : Saguaro, Rajec, Baldovska ¢i Gemerka a iné.

4.3.2 Konzumaicia energetickych napojov
6, Konzumovali ste alebo konzumujete energetické napoje ? Ak dno, napiste aka znacku.

Tab. €. 6 —Pravidelnost’ konzumacie energetickych napojov ziakmi

Interval konzumacie: Pocet %
Ano, pravidelne denne 0 0
Ano, niekolkokrat do tyzdia 12 12
Ano, niekolkokrat mesaéne 24 24
Ano, iba raz 31 31
Nikdy 33 33
Spolu 100 100

(Zdroj: vilastné spracovanie)
Graf €. 5 Pravidelnost’ konzumacie energetickych napojov zobrazend v grafe
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Prvd otdzka zamerand priamo na konzumaciu nacrtla pocet ziakov, ktori vyskusali

energeticky ndpoj - 67 ziakov a frekvenciu pitia tohto druhu napoja. Odpovede naznadili, ze
31 zo 67 ziakov vyskusalo energeticky ndpoj iba raz, 36 ziakov ich konzumuje s istou
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frekvenciou tyzden- mesiac. Nasli sa Ziaci, ktori eSte nevyskusali chut’ energetického néapoja.
Tychto bolo 33%. Z celkového mnozstva respondentov nikto nekonzumuje energeticky napoj
pravidelne denne.

Graf ¢. 6 —Znacky energetickych napojov, ktoré piju Ziaci
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(Zdroj: vilastné spracovanie)

Ak ziaci zvolili moznost’ ano, ich tlohou bolo doplnit’ znacku energetického néapoja, ktory
vyskusali a ktory pravidelne piji. Najvacsi pocet oblibencov ma bezkonkuren¢ne Red Bull,
ktory oznacilo 19 Ziakov. V odpovediach sa ¢asto vyskytovali v ramci varianty iné spojenia
ako: Bolo to ddvno, nepamdtdm si znacku, zabudol/la som atd’. Zabudlivcov bolo teda
v kone¢nom hodnoteni 14. V obl'ibenosti za Red Bullom nasleduje Monster s 9 Ziakmi
a Hell so 6 ziakmi. Zvysnych 19 Ziakov sa rozdelilo medzi in¢ znacky energetickych népojov,
ako napr. Semtex, Tiger, Rockstar, Lidl Light ¢i Max a iné. Ziaci prideleni k tymto znackam
boli od 1-4.
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7, Aké je hlavné kritérium pri vybere energetického napoja ?

Tab. ¢. 7- Kritérium, ktoré ovplyviiuje nakup energetického napoja

Kritérium: Pocet
Chut’ 9
Reklama 19
Znacka 6
Odporucanie 5
Obal 3
Cena 13
Uginok 12
Spolu: 67

(Zdroj: vilastné spracovanie)

Graf ¢. 7- Kritérium, ktoré ovplyviiuje ndkup energetického napoja
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(Zdroj: vilastné spracovanie)

Otéazka cislo sedem skuma spravanie nakupujiiceho. Pre ¢o sa prave rozhoduje, ked’ si napoj
ide kupit’ ? Z pontknutych odpovedi mali moZnost' vybrat' jednu, pripadne napisat’ svoju
vlastnu v ramci iné. Kritérium, podla ktorého sa riadi alebo sa riadila pri jedinom prvom
ochutnani népoja, bola reklama. Tuto moznost’ zvolilo 19 ziakov. O nie¢o menej uviedlo
cenu, ¢o predstavuje 13 Ziakov. Tesne za fou stoji Gcinok s 12 ziakmi. 9 Ziaci uvideli ako

hlavé kritérium chut’ energetického napoja. Cast’ -6 Ziakov zvolili moznost’ znagky, ktora je
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pre nich rozhodujica. Svoje rozhodnutie nechaju ovplyvnit’ aj odportcanim, ¢o si vybrali 5
ziaci. A v neposlednom rade 3 Ziaci uviedli, Ze ich zaujima aj obal energetického népoja.

8, Preco ste sa rozhodli konzumovat’ alebo konzumujete energeticky napoj ?

Tab. €. 8- Preco sa respondenti rozhodnu konzumovat’ energetické napoje

Dévod konzumacie: Pocet %
Skuasenost’ 16 23,8
Iné: Dav 4 6
Party 10 15
Chut’ 9 13,4
Odstranenie pocitu
13 19,4
unavy
ZlepsSenie fyzického
P . Ty 9 13,4
vykonu
Zlepsenie koncentracie 6 9
Spolu: 67 100

(Zdroj: vilastné spracovanie)

Graf €. 8 Preco sa respondenti rozhodni konzumovat’ energeticky napoj
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Tato otazka nam hned’ vypoveda o viacerych vztahov. Hovori o situacii a rozhodnuti, pre¢o

zvolili tento népoj. Najviac odpovedi dostala moznost’ iné, kde sa opakovali odpovede typu
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chcel/a som ho vyskuSat, o uviedlo 16 ziakov. Odstranenie pocitu unavy si zvolilo 13

ziakov. MieSanie energetického napoja s alkoholom uviedlo 10 respondentov. ZlepSenie

fyzického vykonu a chut’ doviedla 18 Ziakov rovnakou mierou ku konzumaécii. Predposledné

miesto v po¢te odpovedi 6 je zlepSenie koncentracie a d’'alSou najcastejSou odpovedou

v moznosti iné boli kamaréti, vplyv skupiny oznaceny ako dav v pocte 4.

9, Aky pocit nasledoval po konzumacii energetického napoja ?

Tab. ¢. 9 —Pocit po konzumacii energetického napoja

Pocity po konzumacii: Pocet %
Ziadna zmena 25 25,5
ZlepSenie vykonu 28 28,6
ZlepSenie koncentracie 17 17,3
Bolest’ hlavy 4 4,1
Busenie srdca 24 24,5
Nevol'nost’ 0 0
Iné 0 0
Spolu: 98 100

(Zdroj: vilastné spracovanie)

Graf ¢. 9- Pocit po konzumacii energetického napoja
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Posledna otazka dotaznika v sebe ukryva pocity a skusenosti, ktoré¢ maja ziaci po konzumacii
energetického népoja. Najviac, az 28 odpovedi, uviedlo zlepSenie vykonu a 25 odpovedi
smerovalo k neutralnemu variantu z ponuky a to ziadnu zmenu po konzumacii. Tesne za fiou
sa objavuje buSenie srdca - 24 azas 17 sa priklana k pozitivnemu vplyvu ako zlepSenie
koncentracie. Bolest hlavy po konzumacii energetického napoja bolo oznacené 4

odpoved’ami.
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DISKUSIA

V ramci bakalarskej prace bolo stanovenych niekol’ko hypotéz. Cielom bolo tieto hypotézy
v dotaznikove] metdde ¢i uz potvrdit’ alebo vyvratit. Z toho dovodu sa nasledujuca cast

zameriava priamo na hypotézy, ktoré budu postupne vyhodnotené.
Pitny reZim

1.Hypotéza: Predpoklad, Ze Ziaci budii mat’ tendenciu volit’ si ochutené nadpoje, napr. so

sirupom a napoje typu Coca-cola, Fanta, Sprite.

Prvé hypotéza je zamietnutd, pretoze az 89 Ziakov uviedlo pitnii vodu z kohutika
a mineralnu vodu ako zdklad pitného rezimu. Az 60 ziakov uviedlo prave pitna vodu.
Za tento fakt nesie zodpovednost’ urCite prostredie. V okoli vybrané¢ho Skolského
zariadenia je kvalita pitnej vody na velmi dobrej urovni tak ako v celej oblasti
Slovenskej republiky. Odbornici ju odporicaji konzumovat v neobmedzenom
mnozstve. Netreba po fiu chodit’ do obchodu anezatazuje sa zivotné prostredie

plastovymi fl'aSkami.

2.Hypotéza: Predpoklad, ze domace prostredie by v tomto pripade mohlo pozitivne vplyvat

na vhodny vyber napoja.

Druha hypotéza sa zaobera obl'ibenost’ou napojov, ktoré ziaci konzumuju. Nejde len
vSeobecne o obl'ibenost’, ale hlavne o to, ¢i nejakym spdsobom na obl'ibenost’ vplyva
domace prostredie, a teda nosenie si pitia z domu do Skoly. Po porovnani tychto dvoch
dotaznikovych otazok sa dospelo k zaveru, Ze nosia do Skoly pitie kazdy dent z domu,
a teda zéklad ich pitného rezimu tvori pitna voda, mineralna voda a ¢aj. Tieto vhodné
napoje boli oznaené za najoblibenejSie. Porovnatelné hodnoty sa vyskytli vo
frekvencii 4-3* do tyzdna, kde ziaci na prvych miestach uprednostnili vhodné népoje
pred ostatnymi, avSak ovela v menSom mnozstve. V pripade 2-1* do tyzdna sa uz na
prvych prieckach objavili nevhodné napoje ako Coca-cola, dziis, ochutené vody. Ziaci,
ktori maji vo zvyku si nikdy nenosit’ pitie z domu, oznacili ako zaklad ich pitného

rezimu Coca-colu, dzus a vodu ochutenu sirupom.

Potvrdilo sa, Ze domdace prostredie ovplyviiuje, ¢o dieta konzumuje, kedze je

porovnatel'na vhodnost’ medzi nosenim pitia z domu kazdy deni a nikdy. Ti, ktori si
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nesu kazdy den pitie z domu, maja tendenciu volit ako zdroj pitného rezimu prave

vhodné néapoje, ¢o u Ziakov, ktori si nenosia pitie z domu, je uplny opak.
Energetické napoje
Energetické napoje- zlozenie
Preco st energetické napoje nebezpecné ?

Kofein je latka alebo stimulant, ktory je najrozSirenej$i na celom svete. Nachadza sa
v roznych potravinach od kavy, €aju cez Cokoladu a iné. Vo velkom mnoZstve sa nachadza
v energetickych néapojoch atvori ich zaklad. Vo velkom mnoZstve zvySuje riziko
kardiovaskularnych problémov, znizuje ucinok niektorych liekov. Prave preto je vhodné ostat’
maximalne pri jednej plechovke. Pre priklad jedna plechovka obsahuje v priemere rovnaké

mnozstvo kofeinu ako jedna kava.

Taurin stimuluje mozgovu aktivitu, ovplyviluje nervovy systém a v kone¢nom dosledku

navodzuje celkovy pocit pohody.

Guarana je rastlinného povodu s vysokym obsahom prirodného kofeinu. Obsahuje latky, ktoré
stimuluju organizmus a zniZuju pocit Unavy. V pripade, Ze na etikete ndjdeme obsahuje

guaranu, znamena to, zZe je tam viac kofeinu, ako je uvedené.

Cukry v tejto podobe ohrozujii zubnu sklovinu a riskuju teda dentalne problémy ¢i obezitu.
Ak c¢lovek vypije jednu plechovku energetického napoja, vo velkej miere 4-6* prekroci
odporu¢ani dennti davku cukru. Dalsie latky, ktoré znizuju zrazanlivost’ doiti¢iek, pomahaja

pri premene tukov v krvi.

3.Hypotéza: Predpoklad, Ze viac ako polovica ziakov ma sktisenost’ s konzuméaciou danych

napojov.

Na zaklade dotaznika vyslo, 67 respondentov uz skusenost’ s konzumaciou malo. Tato
hodnota prevysSuje polovicu opytanych, ¢o znamena, ze hypotéza je potvrdena.
Prieskum moézZeme porovnat s vyskumom EFSA(Europsky trad pre bezpecnost
potravin) zroku 2013. Tento vyskum uviedol az 68% deti a mladeze vo vekovom
rozpati 10-18 rokov pije energetické napoje 1* roc¢ne. V ramci podrobnejSieho
skimania niektorych otdzok boli neskdr ziaci rozdeleni do 2 skupin, ato na

pravidelnych konzumentov EN a tych, ktori vysktsali EN iba raz.
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ZahraniCie a energetické napoje

Ako prvy stat v Europe a na celom svete Litva schvalila zakaz predaja energetickych napojov
osobam mladsim ako 18 rokov. Parlament to schvalil v m4ji roku 2014 a oficialne toto
nariadenie zacCalo platit az v novembri toho roku. V mnohych krajinach sa danou
problematikou zaoberajli, no Litva ako prvy §tat spravila takyto revoluény krok. Dal§im
Statom je Norsko, ktoré povolilo predaj energetickych napojov iba v lekarfiach. Svédsko
zakazalo predaj osobam mlad$im ako 15 rokov a zaroven nariadilo prikaz, Ze na kazdej jedne;j
plechovke musi byt uvedené varovanie o nebezpeCnosti kombinacie s alkoholom a pred
vysokym obsahom kofeinu. Francuzsko riesilo kauzu isty ¢as, v ramci ktorého zakéazalo uplne
predaj tychto ndpojov. Boli spdjané so smrtou mladého muza, ktory konzumoval napoj pred
Sportovym vykonom. NajprisnejSimi Statmi v danej oblasti su Turecko, Uruguay a Dansko,
kde je zakazany predaj energetickych napojov celkovo. Ceska republika riesila dany problém,
avSak zatial’ bez Ziadnych vysledkov ¢i opatreni. Su Statistiky, ktoré tvrdia, Ze konzumacia
energetickych napojov je na dennom poriadku u deti. Nielen vo vekovej kategorii 13-18, ale
aj pod 10 rokov deti konzumuju vo velkej miere tento druh népoja. Mladi l'udia a deti vel'mi
nevnimaju, aky dopad ma takyto napoj na ich zdravie. Neuvedomuju si, Zze konzumaciou
modze dojst’ k réznym zdravotnym problémom, ktorymi je napr. aj obezita. Pri nadmernom
prisune kofeinu je vicsia pravdepodobnost’ vzniku zavislosti, a to alkohole a drogach. Podla
vyskumu AEPC(Associaton for European Paediatric Cardiology) najvac¢s§imi konzumentmi
energetickych napojov st Belgicania, iba o 3% pod nimi sa nachadza Ceska republika s 82%.
Vysledky su alarmujtce, ked’Zze eurdpsky priemer je okolo 68%. HorSie vysledky boli zistené
pri konzumacii detmi pod 10 rokov, kde eurdpsky priemer sa pohybuje v hodnote 18%

a Cesko je niekol’konasobne d’alej - 40%.

4.Hypotéza: Predpoklad, Ze respondenti muzského pohlavia budi konzumovat' tento druh

napojov vo viacsej miere.

Dana hypotéza vychadza z porovnania pohlavia a konzumacie energetickych napojov.
Po tomto porovnani st ¢isla nasledovné. Zo ziakov, ktori prichddzaju do kontaktu
s energetickym népojom pravidelne a tymi, ktori ho skusili iba raz, sme dosli k zaveru,
ze v celkovom hodnoteni rozdiel medzi Zenami a muzmi je 9 respondentov. Hypotéza
sa potvrdila, ked’Ze az 38 chlapcov konzumovalo energeticky napoj. Je to 0 9 mene;j

ako u diev¢at.
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V ramci hodnotenia otazky vSak doSlo k vyraznejSim rozdielom medzi diev¢atami
a chlapcami. Ide o 25 chlapcov, ktori konzumuju EN pravidelne ku 11 diev€atam,
ktoré EN piji s tou istou frekvenciou. Rozdiel medzi pohlaviami je 14. V tomto
pripade moze ist k zvySenej konzumacii u chlapcov z ddévodu, Ze Sportuju. Pri
skimani d’alSich zavislosti medzi pohlavim neboli zistené Statisticky vyznamné

vztahy. Z toho dovodu boli niektoré otazky inak rozdelené.

Skimanim kombinacie pravidelnosti konzumadcie energetickych néapojov a vybranych
vekovych kategorii 16,17,18 sa dospelo k zaveru, ze z vybranych vekovych skupin najviac
konzumuji energetické napoje Ziaci vo veku 17 rokov. Okrem toho, Ze konzumuji

pravidelne, su aj najCastejSie medzi tymi, ktori vyskusali energeticky napoj iba raz.

5.Hypotéza: Predpokladd, Ze hlavnym kritériom k ndkupu pre tych, ktori konzumuju
pravidelne energetické napoje, bude chut’ a G¢inok. Pre skupinu Ziakov, ktori 1 raz vyskusali

energeticky ndpoj, bude rozhodujica pri ndkupe znacka a reklama.
Vplyv reklamy

Reklama je vSade. Nie je mozné pred nou ujst. Stretnutie s iou je na kazdodennom poriadku.
Ziaci anielen oni sa sfou stretivaju na socialnych sietach, v médiach, na roznych
bilboardoch, plagatoch atd. Kombinécia energetickych ndpojov a reklamy je velmi silna.
Velku rolu zohravaju vyrobcovia. Oni su ti, ktori chcu ¢o najvacsi zisk, a preto investuju
nemalé peniaze do reklamy, aby si ich produkty kupovalo ¢o najviac¢Sie mnozstvo l'udi.
V roznych spotoch st vykreslené ako prospesné pre zdravie ndsho tela, pre zlepSenie
koncentracie, vykonu. Vykreslené su vo svetle pozitivnych u¢inkov. Na trhu sa ndjde vel'ké

mnozstvo znaciek energetickych napojov.

Mladych v danom veku ovplyviiuju ich vzory. St to I'udia zo Soubiznisu, ktori st v niektorych
pripadoch tvarami energetickych napojov. V otazke, kde Ziaci odpovedali, ¢i konzumovali
energeticky napoj, mali pripisat’ aj znacku. Najrozsirenejsi medzi nimi sa stal jednoznacne
Red Bull. Cim to je ? Znacku tohto produktu pozna kazdy. Ma spomedzi energetickych
napojov najsilnejsi marketing. Asi nie je Sportova akcia, na ktorej by sa neobjavilo jeho logo.
ZlozZenie: 250 ml obsahuje 80g kofeinu, taurin 0,4%, vitaminy a d’alSie latky ako sacharéza,
glukoéza, citran sodny, karamel. Aj ked variant energetickych népojov je na trhu vel'mi vela,

Red Bull tvori va¢sinovy podiel na trhu.

45



Ziaci mali k dispozicii 7 variant, ktoré by mohli zohrat’ déleZiti ulohu pri ndkupe. Do
uvahy je branych iba 67 respondentov. Predpokladom najvysSieho zastiipenia
v pripade pravidelnych konzumentov bola chut’ a G¢inok. Z tabulky a grafu je zrejmé,
ze sa v tomto pripade hypotéza potvrdila. Variantu chut’ oznacilo az 9 ziakov a t¢inok
dostal najviac z celkového hodnotenia, az 12 Zziakov. V druhej skupine konzumentov
predpokladom na najviac respondentov bola znacka a reklama. 12 ziakov vybralo
reklamu za najvacsi vplyv pri ndkupe. Znacku najdeme aZ na 3. mieste, pred fiou sa
nachéadza cena, ktord ovplyviniuje 7 ziakov, to znamena, ze druhé cast’ z hypotézy je iba
spolovice potvrdena. V konecnom ddsledku teda je mozné zhodnotit', ze r6zny pohlad
na nakup, a teda vyber napoja, maju ti, ktori konzumuja pravidelne energetické napoje

a ti, ktori ich raz vyskusali.

Z tejto situacie je mozné odvodit’ fakt, Ze respondentov nezaujima, ¢o dany népoj
obsahuje a aké negativne G€inky mdze mat’ na telo. Ich prioritami si cena a splnenie
ucelu. Maji vel'mi radi ich chut’, su pre nich atraktivne a zdroven l'ahko dostupné

kdekol'vek.

Tab. €. 10- Kritérium v zavislosti na frekvencii pitia EN

Kritérium: Konzumacia iba Pravidelna

raz konzumacia
Chut’ 0 9
Reklama 12 7
Znacka 6 0
Odporucanie 3 5
Obal 3 0
Cena 7 5
Uginok 0 P
Spolu: 31 36

(Zdroj: vilastné spracovanie)
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Graf €. 10- Kritérium v zavislosti na frekvencii pitia EN
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6.Hypotéza: Predpoklad, ze respondenti piju pravidelne energeticky napoj kvoli zvySeniu ¢i
uz energie, vykonu alebo koncentracie ako respondenti, ktori oznacili, Ze energeticky napoj

pili iba raz.

Hlavnym problémom v kombindcii tychto dvoch zloZiek energeticky napoj a alkohol
je fakt, Zze pokial’ ¢lovek zvoli tito variantu, nepocit'uje také silné ucinky alkoholu, pretoze
kofein, taurin, zlozky z energetického napoja tento uc¢inok stimuluju a urychl'uju vstrebavanie

alkoholu v tele.

Nebezpecenstvo smrti pri konzumécii EN hrozi. Energetické napoje maju uz na svedomi
niekol’ko mladych zivotov. Vo vicsine iSlo o dievcéata, ktoré popijali tieto napoje, az sa im
zastavilo srdce. Tieto pripady st zname zo zahrani¢ia, no uz aj unas sa objavil podobny
pripad. Mlady 17 ro¢ny chlapec, ktory pocas taborov v noci popijal energeticky népoj
s alkoholom. Kvoli tejto kombinacii druhy dent upadol do bezvedomia a uz mu nebolo

pomoci.

Predpoklad, Ze pravidelni konzumenti energetickych néapojov ich pijii za ucelom
zvySenia ¢i uZz energie alebo zlepSenia vykonu alebo koncentracie, dotaznikova
metdda potvrdzuje. Dant otdzku v ramci podrobnejSieho hodnotenia sme rozdelili na
ziakov, ktori vyskusali iba 1 raz v zivote energeticky ndpoj ana tych, ktori ho

konzumuju pravidelne. Zistili sme odpovede na hypotézu.
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Z grafu je viditel'né, Ze v niektorych bodoch st vysledky vel'mi rozdielne. V pripade
ziakov, ktori konzumovali népoj iba raz, najcastejSim dévodom, ktory si sami zvolili
a prevysil vSetky ostatné- 16 Ziakov bola sktisenost. Su vel'mi zvedavi, z kazdej
strany pocuju o energetickych napojoch €1 uz od priatel'ov, v médiach. Ku kamaratom
sa zaroven viazu aj oslavy, party, po dovoleni od rodi¢ov diskotéky. Tieto udalosti
oznacili ziaci v 5 odpovediach ako situdciu a rozhodnutie, pre¢o ho vyskusali. Bud isli
sdavom - 3 ziaci alebo si zvolili nebezpecnii kombinaciu energetického napoja

s alkoholom - 5 Ziaci.

Tab. ¢. 11 — Dévod konzumécie v zavislosti na frekvencii pitia energetickych napojov

Konzumacia | Pravidelna
Dovod konzumacie:
iba raz konzumacia
Skusenost’ 16 0
Iné: Dav 3 1
Party 5
Chut’ 0 9
Odstranenie pocitu
4 9
unavy
Zlepsenie fyzického ) .
vykonu
ZlepSenie
P 1 5
koncentracie
Spolu: 31 36

(Zdroj: vilastné spracovanie)
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V ramci skimania konzuméacie EN v otazke €. 4 k odpovedi ak konzumovali alebo
konzumuju EN, mali respondenti uviest’ znacku prislusSného napoja. Medzi najcastejsSie
spomenutymi mal najviac respondentov prave Red Bull, az 19 Ziakov. Nasledoval s 9
Monster a 6 Hell, ostatni spomenuli iné znacky napojov. Konzumdaciu vybranych

znaciek moze ovplyviovat reklama, cena a chut’.

Poslednym skiimanym javom bolo porovnanie vybranych vekovych kategorii
a konzumécie EN. Vekové skupiny boli 16, 17 a 18 ro¢ni Ziaci. Z porovnania tychto
dvoch skuto¢nosti vysli nasledujuce fakty. NajcastejSie konzumujuci EN boli 17 ro¢ni,
z mnozstva 38 ziakov v tomto veku az 29 oznacilo odpoved’ pravidelne alebo iba raz.
V porovnani s dal§imi skimanymi kategériami 16 a 18, bolo 16 ro¢nych 23 a z nich
16 odpovedali na dant otdzku. 18 ro¢ni, 8 oznacili jednu ztychto odpovedi

z celkového mnozstva 22.

Problematika Skolskych jedalni

Asi hlavnym problémom je malo stravnikov. Deti odmietaju jest’ v Skolskych jedalnach. Pocet

ziakov

vyuZzivajucich tieto sluzby klesé ¢im d’alej, tym viac. Jednym z rieSeni by mohol byt

navrh Ministerstva Slovenskej republiky. Do tohto projektu receptiry oCami deti sa uz

zapojilo niekol’ko Skolskych stravovacich zariadeni na Slovensku a prinasaji pozitivne ohlasy
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na projekt. V ramci motivacie ministerstvo vyhléasilo odmenu pre tych, ktorych sa recepty
dostantl az do Skolskych jedalni. Avsak vznikaji obavy, ked’Ze v niektorych rodinéch je strava
horSia ako v jedaliiach. Rodi¢ia nemaju ¢as na deti kvoli praci aneucia ich spravnym
stravovacim ndvykom. V ramci zdravého Zzivotného Stylu chce pokracovat' aj v dalSich
projektoch zameranych nielen na stravu, ale aj na pitny rezim. Ciel'ovou skupinou su ziaci

zakladnych a strednych $kol.

Jednym z dovodov, ze v Skolskych jedalnach je malo zdujemcov o stravovanie, je fakt, ze
potrebujt individualny pristup, ist¢ kompromisy a ustupky. Su to vacsinou deti s celiakiou,
alergiou na mlieko ¢i silnych cukrovkarov, na nich vSak legislativa nemysli. Tie deti
potrebuju stravu na mieru. Prichddzame k problému ¢i uz po ekonomickej stranke alebo tej
I'udskej. Na pripravu stravy tychto typov potrebuju jedalne vyskolenych zamestnancov, ktori
maju znalosti o jednotlivych potravinach, o, kto s danym problémom moéze konzumovat'.

Z toho vyplyva, ze rodicia tychto deti im by im mali zabezpecit’ stravovanie niekde inde.

Spojend Skola Novaky ma svoju jedalen. T4 preSla mnohymi zmenami. Pokial’ boli jej
organizané zlozky rozdelené, bol velky problém so stravnikmi. RieSenim boli obedy
dovéazané z inych zariadeni. Tym, Ze sa ale spojilo Gymnazium a Chemicka Skola Novaky,
bola strava opét’ obnovena a zabezpecuje ju az doteraz sukromna Skolska jedalen a kuchyna.
Pocet stravnikov ale na Skolach stale klesa. Su pripady, kedy klesa z dovodov finan¢nych na
strane rodicov, no CastejSim problémom je to, Ze aj peniaze su, ale stravnikom jedlo nechuti,
jedalne maju isté financné limity, ktoré nepustia a v niektorych pripadoch na to doplaca
celkova chut’ jedla. VSetko sa odvija od individualneho pristupu kucharov. Nie kazdého
zaujima, i to, ¢o navari, aj niekto zje. Ci to nejde vietko do odpadu, aj ked’ on splnil normu.
Ak sa aj takéto nieCo vyskytne, ¢i hl'ada ako zlepsit’ pristup. Na to, ¢i dieta ale v Skolskej
jedalni zje vSetko, maju vplyv aj rodicia. Prvé zvyklosti si prinesie z domova, ak uz odmala
v detoch nevypestujii rodi¢ia spravne stravovacie ndvyky. Problém byva v polievkach.
Detom nechutia, nie si na ne zdomu zvyknuté, pretoze v niektorych domadcnostiach je
problém k hlavnému jedlu uvarit’ 'ahkt polievku. V tom pripade diet'a nevyzaduje také nieco
v §kolskej jedalni. Skolské jedalne by mohli upriamit pozornost na Jamieho Olivera.
Svetoznamy kuchar organizuje televiznu show sndzvom Revolicia v stravovani (Food
Revolution Day), ktord sa prvykrat uskutocnila v roku 2012, ktorej cielom bolo motivovat’
k zdravej priprave pokrmov z kvalitnych surovin. Organizatori sa snazia vysvetlit, aké je
dolezité klast’ doraz na kvalitné suroviny a na to, ¢o konzumuji. Vo velkej miere sa Olivier
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zaujima o deti v Skolskych zariadeniach. Navstevuje rézne mesta, kde robi prednasky
a zaroven ukazuje a dava typy na vhodné obedy pre deti. Obedy, ktoré st zdravé nizko
nakladové a chutné. Navsteva kazdého skolského zariadenia priniesla nieco iné. V Skolach,
ktoré Jamie navstivil, deti nevedeli rozoznat' zdkladné druhy ovocia a zeleniny. Napriklad
raj¢inu oznacili ako zemiak, hruSku nazvali baklazadn. Po roku sa tato udalost’ uchytila aj na
Slovensku. Projekt Jemine je pod zastitou Jamieho Olivera priamo na Slovensku. Tento rok sa
uskutoéni 20.5.2016. V tento defi su do projektu zapojené rozne $taty. V Cesku je tento
projekt zastreSeny v ramci Skoly varenia Chefparade. PoCas tohto dha sa organizuju rozne
kurzy varenia, workshopy. Myslim si, Zze prave projekt, v ktorom by sa spdjalo nieco
podobné, by mal vel’ky prinos pre Skolské jedalne. Spojenie odbornika z praxe ako Jamieho
by mohlo dosiahnut’ revoliiciu. Jamie navstivil rozne Staty. Nie vSade ho vitali s otvorenym

naru¢im, musel bojovat’, aby sa mu podarilo naplnit’ myslienku.

Bolo uz spomenuté, Ze vyznamnu rolu v stravovani zohrava domace prostredie, a teda rodicia.
Pokial’ dieta nenaucia ranajkovat’ (a oni nejdi rovnakym prikladom), diet’a si neskdr cestou
do skoly kupi taka desiatu, ktora je energetickou bombou. Kazdy deni vidim, ze deti si nosia
do skoly cokolady, chipsy, ktoré si cestou do Skoly kupili. Deti by nemali jest, o chcu.
V europskych krajinach je problematika toho, ¢o deti jedia na okrajoch zaujmu. Nekladie sa
az taky doraz na to a je to velka chyba. Chyba vzdelanie priamo v Skolach. Malo by sa viac
diskutovat’ o zdravom zivotnom S$tyle, pitnom rezime. Podl'a mojej skusenosti, ked som
mohla pred samotnym vyplitanim dotaznika nie¢o povedat’ o zdravom Zivotnom §tyle, pitnom

rezime a nebezpecenstve energetickych napojov, Ziaci boli zaujati, diskutovali, pytali sa.
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NAVRHOVA CAST

Cielovu skupinu, ktora je vymedzena v bakalarskej praci, je mozné popisat’ ako I'ahko
ovplyvnitel'ni. Prave na fiu ma vplyv nielen Skola, prostredie, ktorom zije, ¢i priatelia alebo
rodina. V tomto veku diet'a hl'ada styl, skupinu, kam zapadne, bude ,,in,, atd’. Vo vicSine sa
uz nehladi na vekovl hranicu od 18 rokov. Pre mladych st velkym fenoménom energetické
napoje. Su pre nich moderné a konzumadcia sa neustdle zvysSuje. Dovody ich pitia su rozne,
ako vyslo aj v dotaznikovej metode. Nielen samé, ale aj v kombindcii s alkoholom, a to

predstavuje vel'ké nebezpecenstvo.

Staty, ktoré sprisnili podmienky pre neplnoletych tym spdsobom, Ze zakazali predaj tychto
napojov, urobili velky krok vpred. Prikladom by mali byt aj Cesku ¢&i Slovensku. Detom
nepatria napoje tohto druhu do ruk. Toto opatrenie bude chranit’ deti aich zdravie. Za
porusenie tohto zdkazu by nasledovali ur€ité sankcie. Okrem toho, Ze by bol predaj
mladistvym zakéazany, tento druh napojov by mohol mat’ aj osobitné miesto v predajnach,
napr. na menej viditeInych miestach. Zakaz by sposobil velkl revollciu a zaroven aj vzburu

vyrobcov prave preto, Ze ich predaj kazdym rokom minimalne dvojnasobne rastie.
Problematika Skolskych jedalni

Aby detom chutilo abola strava v Skolskej jeddlni aspoii trochu podobna tej domécej
a nemali by tol'ko predsudkov deti ¢i rodicia, Skola by sa mohla taktiez zapojit’ do projektu
s nazvom Receptury v skolskych jedaliiach o¢ami deti. Deti do Skolskych zariadeni prinesa
oblibené recepty z domu, ¢o modze byt jedna z variant alebo Skola zalozi zvIast email
venovany zasielaniu receptov. Rodicia ¢i deti budi mat’ termin, dokedy ich bude potrebné
zaslat’. Nasledne sa zaslu Specialne vytvorenej pracovnej skupine. Jej tlohou je poopravenie
receptur navrhovanych det'mi a ich rodi¢mi tak, aby vyhovovali vyZivovym normam a budu

predstavené ministrovi Skolstva.

Néavrhom by teda bolo zvolit’ kuchara so znalostami, aby sa spojil s ministerstvom a vytvorili
koncept receptov, ktoré buda financne schopné a zaroven budu ziakom chutit. Zaroven by
mohlo ministerstvo s tymto kucharom bliz§ie spolupracovat’ a zabezpeCovat' Skolenia,
workshopy zamerané na koncept tychto receptov. Tie by sa mali stidle aktualizovat,

prisposobit’ napriklad sezonnej zelenine ¢i ovociu.
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Skolské jedalet ma dopliiiat’ pitny rezim. Okrem jedla by mala dopiiat’ aj napoje. Prednost’
pred sladenymi vodami by mali dat’ pekne vylisovanej Casti ovocia a zeleniny a zmieSat’ ich
s kazdodennymi surovinami, ktoré pouzivame. Aj to moze byt jedno zrieSeni. Vo
vSeobecnosti pouzivaju sladké vody, Caje a in¢ napoje. Ked’ pride sezona na uhorky, mézeme
siahnut’ aj po takejto alternative. Vhodné s nesladené Caje, citronové limonady. Velkym
lakadlom su automaty v Skolskych zariadeniach, ktoré ponukaji vybrané cokoladky, slané
chipsy ... alebo napoje. Navrhom by mohli byt miesto tychto automatov tie zdravé, ako
napriklad Projekt Happysnack, ktory sa touto problematikou zaoberd. Detom ponuka
z automatu vyvazenu stravu. Jeho pokrytie je aj v CZ/SK. Tento zdravy automat moze riesit’
situdciu, kedy rodi¢ia nemaju Cas chystat’ dietat'u do Skoly desiatu. Dobiji mu karticku, ¢ize
diet’a je bez hotovosti a rodi¢ ma zaruku, Ze peniaze neminie na ndkup chipsov, sladkej vody
ainé. Vyrobky v niom st vhodné na doobediajsie pauzy a uréené priamo detom Skolského

veku.

Automat riesi zaroven situdciu s peniazmi. V pripade, ze dietatu nestihnu rodi¢ia nachystat
desiatu, mozu sa spol'ahnut’ s€asti na automat z projektu Happysnack. Diet’a je nutené zvolit’
si nieCo z automatu, ked’ze ma nabita kartu. V horSom pripade pri predstave, ze ziak dostane

peniaze na desiatu, pride do obchodu, kupi si sladkt vodu, sladkosti, chipsy a iné pochutiny.

Automatmi sa vSak situdcia nevyrieSi tak Uplne. Pozornost’ treba venovat aj Skolskym
bufetom. V ich ponuke Castokrat nachadzame majonézové bagety, hotdogy. Ministerstvo
Skolstva spolu s rezortom zdravotnictva Ceskej republiky zalalo reagovat na situiciu
a pripravuje vyhlasku, ktora sa tyka tejto témy. Zaroven vydalo odporicania pre bufety
a automaty, ¢o maji vo zvySenom mnozstve ponukat, napr. ovocie, zeleninu, semienka,
bagety, ale nie majonézove, ale s kvalitnymi natierkami a mésom, Salaty. Okrem nezdravych
pokrmov sa v bufetoch casto objavujui rdézne napoje typu kava, Coca-cola, Fanta a iné, ktoré

ako vieme nepatria k pitnému reZimu.

Okrem vplyvu rodicov je dolezity vplyv Skoly. Ak by sa do uebnych osnov zahrnula osveta
uz od zakladnych $kol o tychto témach a brala by sa podrobnejsie, ur¢ite by to malo iba
pozitivny vplyv na spolo¢nost’. Deti by sa ucili uz odmala, aké potraviny s pre ne vhodné,
aky vplyv ma zdravy Zivotny Styl na ¢loveka. Spominana osveta by mohla byt’ realizovana
v ramci nejakého predmetu v Skolach so zaciatkom uZz na zékladnej Skole. Pokracovala by

strednou bez rozdielu na zameranie Skoly. Vyziva, stravovanie je jedna z najddlezitejSich veci
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atyka sa nas vSetkych. Preto prave bez vynimky na kazdej strednej Skole. Opit by bola
vybrand Specialne Skolend skupina, ktora by po Skolach robila raz za pol roka prednésky na

témy suvisiace s problematikou.

Ak by sa aspon do urcitej miery priblizilo k tymto navrhovanym zmendm, ni¢comu by to
neuskodilo, prave naopak mohlo by to spodsobit zmenu do buducnosti k lepSiemu,

kvalitnejSiemu a zodpovednejSiemu pristupu k zdraviu.
Pitny rezim

Deti, ziaci patria do kategorie, ktora zanedbava optimalny pitny rezim a ovela rychlejsSie
u nich dochadza k dehydratacii. Opit’ je ulohou v prvom rade rodi¢ov, aby odmalicka dbali na
to, ¢i ich dieta pije dostatocne a Co vlastne pije. Mali by sa naucit’ hned’ od rana prijimat
tekutiny, kedZze po nocnej strate tekutin ¢i uz po poteni, dychani moézu byt mierne
dehydratovani. Nauci sa, ze voda patri k zaciatku dna a bude to brat’ ako samozrejmost’. To
znamend po prebudeni napit’ sa vody, k ranajkdm nieCo teplé Ci uz Cajik alebo mlieko. Pri
kazdom jedle, pocas zdbavy by mali mat’ stale vodu so sebou. Naucit’ dieta pripravit’ si flasku
vody vZzdy do Skoly, na vylet. Skratka mat’ ju vzdy so sebou. Prave pri hre dieta najCastejSie
zabuda na tekutiny. Ak uz dieta pride, Ze je smidné, je neskoro. V pripade, Ze mu nechuti
¢ista voda, vhodné je kombinovat’ ju s Cerstvou Stavou z ovocia alebo vyskusat’ ovocné Caje,

pochopitelne bez sladidiel ¢i minerdlnu vodu, ktora je slabo mineralizovana.

Uz spominanou fl'askou do skoly bude mat’ dieta zabezpecCeny prijem tekutin v skole. Na
pitny rezim by mohli dohliadat’ aj $kolské zariadenia hlavne pocas letnych mesiacov. Ci uz
zabezpecenim barelov na chodbe, pripadne diskusiami na hodinach, prednaskami. Pitny
rezim v rdmci obeda ma za ulohu zabezpecovat' Skolskd jedalen. Ponukat by mala ovocné
¢aje, jemne riedenu vodu ¢i citronovu limonadu. V pripade, ze je Skola v blizkosti luk,
odporucila by som zorganizovat’ zber §ipok, lipy a inych bylin, ktoré sa moézu vyuzit’ na ¢aj

pocas skolského roka.

54



ZAVER

Bakalarska praca sa vo vSeobecnosti zaoberd zdravym zivotnym S$tylom, v ramci ktorého
osobity pristup je venovany pitnému rezimu. Pitny reZim v sebe skryva konzuméciu
energetickych napojov, ¢o je hlavnou analyzou celej bakalarskej prace. So zdravym zivotnym
Stylom je uzko spité stravovanie. Ked'Zze cielovou skupinou su ziaci vo veku 13-18 rokov,

pozornost’ je venovana problematike Skolského stravovania.

V teoretickej Casti boli vymedzené zakladné pojmy, ktoré suvisia s témami a vymedzena

problematika stravovania.

Nasledne v praktickej Casti boli vymedzené hypotézy, na zdklade ktorych bola uskuto¢nend
analyza pitného rezimu Ziakov vo vybranom Skolskom zariadeni. Tymto zariadenim bola
Spojena Skola Novaky. Vyskumu sa zacastnili ziaci dvoch organiza¢nych zloziek, Gymnazia
Novéky a Strednej chemickej Skoly Novédky. Dotaznikovd metéda potvrdila, Ze ziaci
konzumuji energetické napoje, ¢o potvrdil fakt, ze az 67% ziakov uz malo sktsenost
s konzumaciou tychto napojov, pri d’alSom skiimani bolo néasledné rozdelenie v zavislosti od
pravidelnosti frekvencie na tych, ktori konzumuji energetické napoje pravidelne a na tych,
ktori energeticky ndpoj konzumovali iba jediny raz. V ramci porovnavania tychto dvoch
skupin vznikli zaujimavé vztahy medzi nimi. V pripade ziakov, ktori konzumovali népoj iba
raz, naj¢astejSim dévodom, ktory ich viedol ku konzumacii, bola skisenost’, na druhej strane
pravidelnych konzumentov bola dana hypotéza, Ze Ziaci tento druh népojov konzumuju

z dovodu dodania energie a podobnych tcelov. Hypotéza bola potvrdena.

Potesujucim bolo zistenie, ze vel'ké mnozstvo deti ako zaklad svojho pitného rezimu pije Cista
vodu. Tym dava prednost’ pred sladenymi napojmi, vodou so sirupom ¢i Coca-colou a inymi

druhmi tychto napojov.

Prakticka cast' vychadzala z vyhodnotenia dotaznikov slovnym komentirom a grafickym

zobrazenim a z potvrdenia ¢i zamietnutia hypotéz.

V navrhovej Casti prace su nacrtnuté navrhy a rieSenia jednotlivych tém. Energetické napoje
sa opieraju oiné vyspelé Staty, v ktorych je konzumadcia zakdzana pre mladistvych.
Problematika Skolského stravovania ajej rieSenia idi ruka vruke s mladym uspeSnym

kuchdrom Jamie Oliverom, ktory je zakladatelom mySlienky revolacie v stravovani.
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Opatrenia tykajuce sa pitného rezimu su upravené na zaklade doterajSim poznatkov

0 zdravom Zivotnom Sstyle.

Velky vplyv na deti maju rodic¢ia, a preto by nemali zanedbavat’ délezitost’ spravnej a zdravej
vyzivy pre ich ratolesti. Ak sa deti nenaucia zvyklostiam teraz, bude to tazké zmenit' do
budticna, pretoze vSetko budu brat’ ako samozrejmost’. Uvedomenie vo véac¢Sine nastane, ked’

sa objavia zdravotné problémy, ktoré suvisia so stravovanim a iné.

Treba sa teda zamysliet, kam vSetko smeruje. Akym smerom za uberd spoloc¢nost’ a aké
dopady to mdéze mat’ na buducnost’. Ved’ predsa ,, NeZijeme preto, aby sme jedli, jeme preto,

aby sme Zili,, (Sokrates).
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Z0OZNAM SKRATIEK

% - percenta

AEPC- (Associaton for European Paediatric Cardiology)
Atd’. — a tak d’alej

CZ — Ceska republika

dcl — deciliter

EFSA- Europsky trad pre bezpe¢nost’ potravin
EN - Energeticky napoj

kg - kilogram

1 - liter

1/deni - liter na deni

mg - miligram

ml - mililiter

ml/kg/den - mililiter na kilogram na den

mlg/l - miligram na liter

SK- Slovenska republika

Z8 - Zakladna skola
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Dotazn

Dobry den,

kolu obchodnu a hotelova v Brne. Touto

1§

Volam sa Lenka MartiSkova. Navstevujem Vysoku

4

4

ry je anonymny.

cestou by som Vas chcela poprosit’ o vyplnenie nasledujuceho dotaznika, kto

r

4 sa zameriava na

, ktor

7
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bakalarskej pr.

e

0Zu pri spracovani mojej

Ziskané fakty mi pom

konzumaciu energetickych napojov.
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Vopred Vam vel'mi pekne d’akujem za spoluprécu.

S pozdravom Lenka

1, Viete, aky je optimalny pitny reZim pre Vasu vekovu kategoriu 2

O Ano, viem, S I I/den

O Nie, neviem
*( v pripade, Ze ste oznacili ano, viete, aky je optimalny pitny rezim, uved’te hodnotu v 1/den)

2, Nosis si do Skoly pitie 7 domu ?

(O Ano, kazdy deit

O Ano, ale aspoti 4x do tyzdia

O Ano, ale asponi3x do tyzdia

O Ano, ale aspoii 2x do tyzdiia
O Ano, ale aspoti 1x do tyzdia

O Nikdy

3, Aky napoj prevaine pijes ?

() Pitna voda z kohutika

O Mineralna voda

O Voda ochutend sirupom

O Néapoje typu (Coca- cola, Fanta, Sprite, Tonic...)
O Caj

O Dzus

O Ine ..........

* ( medzi moznost'ami vyberte jednu, ktort pijete najCastejSie, pripadne napiste nejaky iny typ
napoja, ktory v moznostiach nie je spomenuty ),

* (v pripade mineralnej vody napiSte znacku ).

4, Konzumovali ste alebo konzumujete energetické napoje 2 Ak ano, napiste, aku znacku ?
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Ano, pravidelne denne
O Ano, niekol’kokrat do tyzdia
O Ano, niekol’kokrat mesacne
O Ano, iba raz
(O Nikdy

Znacka

(V pripade, Ze ste eSte nekonzumovali energeticky ndpoj, pokracujte na posledné dve otazky
¢.7ac.8).

(Ak uz mate skusenost’ s konzumaciou EN, napiste do posledne;j ¢asti jeho znacku)

5, Aké je Vase hlavné kritérium privybere energetického ndapoja ?

(V tejto otazke je mozné vybrat’ max. 2 odpovede pripadne napisat’ iny dovod konzumacie)
Chut

Reklama

Znacka

Odportcanie

Obal

Cena

ONONONORONONGO

Uc¢inok

6,Preco ste sa rozhodli konzumovat’alebo konzumujete energetické napoje?

(V tejto otazke je mozné vybrat’ max. 2 odpovede, pripadne napisat’ ini odpoved’)
O Chut’

O Odstranenie pocitu inavy

O Zlepsenie fyzického vykonu

O ZlepsSenie koncentracie
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7, Aky pocit nasledoval po konzumdcii energetického ndapoja ?

(V tejto otazke je mozné vybrat’ max. 2 odpovede, pripadne napisat’ inii odpoved’)
O Ziadna zmena

O ZlepSenie vykonu

O Zlepsenie koncentracie
O Bolest hlavy

O BusSenie srdca

O

Nevol'nost’

8,Aké je Vase pohlavie ? 9 Aky je Vas vek

Zena Muz =

O O

ESte raz dakujem velmi pekne za VA4S cas, ktory ste venovali moéjmu dotazniku.
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