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UvVOD

V diplomové praci bych rad navazal na mou bakalarskou praci, ktera se zabyvala
stravovacim rezimem policistll v okrese Krom¢tiz, ale tentokrat jsem se rozhodl analyzovat

pouze jeden aspekt zdravé vyzivy, a to pitny rezim.

Dtivodem proc¢ bylo zvoleno tohle téma, bylo, ze pracuji jako policista a u svych kolegii
v posledni dobé Casto pozoruji, ze pitny rezim nedodrzuji, a také, Ze konzumuji nadmérné

mnozstvi napojl, obsahujici kofein.

Cilem diplomové prace je pomoci dotaznikového Setieni vyhodnotit kvalitativni a kvantitativni
aspekty pitného rezimu policisti v okrese Kroméfiz a vyvratit ¢i potvrdit pifedem stanovené
ptedpoklady. Dalsim cilem préace je vytvofit doporuceni pro policisty, jak by méli nejlépe pitny

rezim dodrzovat, a vytvofit ,,Desatero pitného rezimu*.

Stravovaci ndvyky a vyZiva obecné, jsou velmi obsdhlé a diskutabilni téma a ja bych rad
analyzoval dodrzovani pitného rezimu, ktery je velmi opomijeny, a troufl bych si fici,

doopravdy nedodrzovany. Pfitom je voda tak dulezita pro zZivot.

Z dostupné literatury je zjevné, ze Zivot vzesel z vody, a Ze lidsky organismus je tekutinami
tvofen pfiblizn€ z Sedesati procent. UZ diky tomuto faktu je jasné, Ze dostatecny piijem
tekutin je pro zachovani lidského zdravi a Zivota dillezity. BohuZel, v dneSni uspéchané dobé

nema mnoho lidi €as se zdrave stravovat a myslet na dodrZzovani pitného rezimu.

Dopliiovani tekutin lidskému télu, pro které se vzil pojem pitny rezim, je zpiisob, jak pokryt
jejich kazdodenni ztraty. Ubytky vody z organismu a jeji doplitovéani se tykaji kazdé osoby,
at’ té¢zce ¢i lehce pracujici. A z toho divodu ma pitny rezim velmi vyznamné postaveni

v zivotnim stylu ¢lovéka (Kralova, 2005).

Diplomova prace je rozdélena do dvou oddilti — na ¢ast teoretickou a empirickou. V teoretickém
bloku je blize popsana prace policie — konkrétn¢ jednotlivd oddéleni, kterd se nachazi

na uzemnim odboru Kroméfiz.

Dale jsou v teoretické ¢asti vymezeny zakladni pojmy, jako je zdravi, zivotni styl, pitny rezim,
které pomohou k vytvofeni vstupni platformy. V teoretické ¢asti prace se analyzuji také
informace o funkci a dulezitosti vody pro organismus, vyznam termoregulace pro Clovéka,

vymezuje vhodné a nevhodné néapoje, dale se zabyva rizikem konzumace nevhodnych napoj.
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1 CILE PRACE

Hlavnim cilem prace je zjistit kvantitativni a kvalitativni aspekty pitného rezimu

u prislusniki Policie CR v okrese Kroméfiz.
Dil¢i cile a tikoly prace:

e Prostudovat odbornou literaturu.

e Pfipravit vyzkumné Setieni.

e Stanovit piedpoklady vyzkumného Setfeni.

e Realizovat vyzkumné Setieni pomoci dotaznikd.

Na zikladé vyzkumu u policistii v okrese Kromériz:

e Zjistit, na jakych oddé€lenich nejcastéji pracuji.

e Zjistit, jakd je nejcastéjsi pracovni doba.

e Zjistit frekvenci a mnozstvi pfijimanych napoja.

e Zmapovat volbu nejcastéjSich napoji v ramei pitného rezimu.

e Analyzovat, zda dochazi ke zvySené konzumaci kofeinovych napoji pti vykonu
sluzby.

e Vyhodnotit konzumaci jednotlivych népojii smérem k jejich vhodnosti /
nevhodnosti v ramci aktualnich doporuceni.

e Zjistit vyznam mista pracoviSté v zavislosti na dodrZzovani pitného reZzimu.

e Vypracovat souhrn doporuceni pro dodrzovani optimalniho pitného rezimu u
policistii — ,,Desatero pitného reZzimu.*

Hlavni vyzkumné otazky:

e Jaké napoje policisté konzumuji?

e Jaké mnoZzstvi napojii policisté konzumuyji?

e LiSi se mnozstvi kavy, které konzumuji béhem sluzby a ve volnych dnech?

e Jaky druh vody policisté nejcasteji konzumuji?

e Doba, kdy obvykle policisté napoje konzumuji?

e Faktor, ktery ovlivni vybér népoje?

e Jak Casto piji napoje se zvySenym obsahem kofeinu?

e Jsou k dispozici ochranné napoje na pracovisti?
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2 TEORETICKE POZNATKY

Teoretické poznatky pro tuto diplomovou praci byly ziskavany z odborné literatury volné
dostupné v knihovnach. K dohledani nékterych informaci byla také pouzita sit’ internet.
Nektera problematika byla objasnéna pii navstévé odbornych predndsek a seminait.
Poznatky z oblasti sluZebniho poméru u Policie CR, byly ziskavany pfevazné z vlastnich

znalosti a zkuSenosti (Kuzel, 2015).

V prvni kapitole bude proveden vod do problematiky, ktery bude vymezovat jednotlivé
pracovni ¢innosti, které vykonavaji respondenti, ktefi se i€astnili vyzkumu. V této ¢asti bude
také poukazano na to, v jakych podminkach a kolik hodin denné policisté piislusného
oddéleni pracuji. Tato skutecnost se bude promitat ve vysledcich vyzkumného Setieni. Dale
bude provedena stru¢nd analyza zékladnich pojmii, které neodlucitelné k pitnému rezimu
patii. Hlubsi analyza se potom bude vénovat vlastni problematice pitného rezimu, prevazné
vhodnym ¢i nevhodnym napojim, které budou podrobnéji charakterizovany. V neposledni
fad¢ budou také zminény zdravotni problémy, které mohou vzniknout nedodrZzovanim
pitného rezimu — coZ znamena, Ze lidé ptijimaji malo, nebo zase naopak hodné tekutin. Také
budou analyzovany nemoci, které mohou byt zptisobeny konzumaci nevhodnych népoju,

jako jsou sladké limonady ¢i energy drinky.
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2.1 Policie Ceské republiky

Policie Ceské republiky je bezpecnostni sbor, ktery by nejeden ob&an Ceské republiky
zafadil pod spravu ministerstva obrany. Neni tomu tak, je to bezpecnostni sbor, ktery
je podfizen ministerstvu vnitra, a fidi se zdkonem Ceské narodni rady &. 283 ze dne
21. Gervna 1991. V soudasné dob& se &innost a postaveni Policie Ceské republiky #di
novelou ze dne 17. Cervence 2008, ktera je upravena v zakon¢ ¢. 273/2008 Sb., o Policii

Ceské republiky.

Ukolem pfisluiniki Policie Ceské republiky je chranit bezpe¢nost lidi a jejich majetek,
chranit vetejny poradek a predchazet trestné ¢innosti. Policie ma rovnéz plnit ukoly podle
trestniho fadu a dal$i ukoly na tiseku vnitiniho potadku a bezpecnosti svéfené ji zdkony,
ptedpisy Evropskych spolecenstvi a mezindrodnimi smlouvami, které jsou soucasti pravniho

adu Ceské republiky (Vokus, 2010).

Policie ptisobi na izemi Ceské republiky, nestanovi-li tento zékon nebo jiny pravni piedpis

jinak (Zakon ¢islo 273/2008 Sb., 2011).

Policie Ceské republiky je tvofena policejnim prezidiem, utvary s celostatni plisobnosti,
krajskymi feditelstvimi policie, Gtvary zfizenymi v ramci krajskych feditelstvi, které jsou
tvofeny Uzemnimi odbory. V soudasné dobé je Policie Ceské republiky rozdélena
do 14 krajskych feditelstvi. Jejich jednotlivd izemni plisobnost je totoznd s uzemnimi

obvody vsech 14 krajii (Vokus, 2010).
V této diplomové praci se zamétim na jedno z nich, konkrétné na Krajské feditelstvi policie
Zlinského kraje, pfesnéji na izemni odbor Krométiz, ve kterém jsem jako policista ptsobil

ptes 9 let na riiznych oddélenich, které v nésledujici ¢asti vice rozpracuji.
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POLICEJNi PREZIDIUM CESKE REPUBLIKY
POLICEJNiI PREZIDENT

naméastek policejniho prezidenta nameéstek policejniho prezidenta
pro wnéjsi sluZbu pro SKPY
. l:'lt'ﬂ pro mhm Uvar pro _méni Utvar specialnich
Letecka sluZzba ustawnich giniteld organizovaneho innosti SKPV
ochranné sluiby Zlotinu SKPY
Utvar pro ochranu (tvar odhalovani Ufad dokumentace a
Reditelstv sluz i
c.lzi:'h::k : s Tichh: prezidenta komupee a finanéni wietfowini zlogind
po Ceske republiky kriminality SKPV komunismu SKPV
ochranng slufby
Pyrotechnicka || Marodni protidrogova Kriminalisticky ustav
sluZba centrala SKPV Praha
Utvar zvagtnich Unvar rychlého
Zinnosti SKPY nasazeni

| KRP hiawiho mésta Prahy |—

— KRP Kralowhradeckého kraje|

Obvodni freditelstv Obvodni reditelstw - -
policie Praha | policie Praha II I KRP Pardubického kraje I
Obvodni faditelsty Obvodni feditelsty —| KRP kraje Vysocina |
policie Praha II policie Praha IV
— KRP Jihomaorawského kraje |
| KRP Stredogeského kraje |— Mé;lské —
policie Bmo
[ KRP Jihoteského kraje  |—
—  KRP Olomouckého kraje
[ KRP Pizenského kraje | — e |
1
Méstské feditelstvi — KRP Zinského kraje |
policie Plzed
— KRP Moravskoslezského kraje|
KRP Karovarského kraje  |— '
Sﬂﬁm:v;i I = Méstské feditelstv
- SIEoa 2
T e . policie Ostrava
krimindini | KRP Usteckého kraje  |—
policie a vieliowdni
KIRP - krajské .
Fechitalshd p.:-.'fme I KEP Libereckého I(I'.'EIE I—

Obrazek 1: Organizaéni struktura Policie CR

(Vokug, 2010)
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Zlinsky kraj vznikl v lednu roku 2000 z okresi Zlin, Uherské Hradisté, Kroméiiz a Vsetin.

Lharska Hradisté

Obrazek 2: Zlinsky kraj
(Policie CR, 2010)

Nachazi se na vychod¢ republiky, jehoz vychodni kraj tvofi hranici se Slovenskou
republikou. Na jihozdpadé¢ sousedi s krajem Jihomoravskym, na severozdpadé
s Olomouckym a v severni Casti s krajem Moravskoslezskym. Zlinsky kraj se nachazi
na tzemi o celkové rozloze 3 964 km?, diky ¢emuz je étvrtym nejmensim krajem v Ceské
republice. Je rozdélen na 13 spravnich obvodu obci s rozsifenou pasobnosti, v jejichz ramci
je zfizeno 25 spravnich obvodil povétenych obci. Lezi zde celkem 307 obci, z toho 30 mést,
ve kterych Zije cca 584 000 obyvatel. Hustota zalidnéni &ini 147 obyvatel/km?, ¢imZ vyrazné
prevysuje republikovy primér. Pocet obyvatel Zlinského kraje se od roku 1994 nepfetrzité
snizuje. V roce 2015 Zilo na uzemi Zlinského kraje 584 676 obyvatel, v roce 2016 jiz
jen 583 698 obyvatel (KRP Zlinského kraje, 2017).

Ve sluzebnim poméru u Krajského teditelstvi policie Zlinského kraje je k 1.10.2017 celkem
1273 policistd.

v

rozdé€leni do jednotlivych sluZzeb tzemniho obvodu.

2.1.1 Jednotlivé sluzby izemniho obvodu Kromériz

Pro potieby této diplomové prace se hloubéji zaméfime pouze na vybrané organizacéni ¢lanky
policie, které plisobi v okrese Krométiz, ackoli v celém Zlinském kraji je jich pochopitelné

vice.

10
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Podrobnéji popiSeme jejich strukturu, ndplin pracovni ¢innosti a pracovni dobu, kterou
jednotlivi policisté museji na daném oddéleni vykonavat, abychom dostali predstavu, zda

policisté mohou ¢i nemohou pitny rezim dodrzovat.

2.1.1.1 Sluzba poiadkové policie

Ve sluzbé poradkové policie slouzi nejvétsi mnozstvi policistd, ktefi maji velmi univerzalni
vyuziti. Jedna se o uniformovanou slozku policie, ktera chrani bezpecnost osob i majetku,
vefejny potadek, plni ukoly v trestnim fizeni, prestupkovém i spravnim fizeni, dohlizi

na bezpecnost a plynulost silni¢niho provozu (Brzobohaty, 2016).

Jednotlivé slozky potadkové policie jsou v ramci izemniho odboru Kroméfiz omezena
pouze na obvodni oddéleni policie a odd€leni kynologie. Ostatni sluzby poradkové policie

se nachazeji v izemnim obvodu Zlin.

Obvodni oddéleni Policie (dale jen ,,O0P*“) — jednd se o zékladni ¢lanek uniformované
policie, zajistujici zékladni sluzbu v tzemnich obvodech — jednoduse feceno, jsou
to ti policisté, které bézné€ potkdvame v ulicich. Pfislu$nici obvodnich odd¢€leni se nejcastéji
podili na kontaktu s obCany, provétuji trestné ¢iny a prestupky, ke kterym na Gzemi jejich
obvodu doslo, a zajist'uji vefejny pofadek. Staraji se o ¢innost policejnich sluZeben zfizenych
pfimo v jednotlivych uzemnich c¢astech — KroméiiZz, Hulin, HoleSov, Morkovice
a Bystfice pod Hostynem. Béznd pracovni doba je u policisti obvodnich oddéleni
v nepfetrzitém sménném provozu. To znamena - nejen v pracovni dny, ale také o vikendech
a svatcich, nejcastéji v 8 -12 hodinovych sménach, mezi kterymi musi mit policisté dle
zakona naleZity odpocinek. To znamena, Ze policisté jsou prakticky 8 aZ 12 hodin na nohou,
aje velmi Casté, ze se dostavaji do takoveé situace, kdy nejsou schopni dodrZzovat Zadny pitny
rezim.

Oddéleni kynologie - Je obvykle rozdéleno na dvé skupiny, ale kazda situace v kazdém
kraji si zada jiné zabezpeceni. Prvni skupina je vétSinou slozena z takzvanych specialistd,
ktefi jsou schopni diky sluzebnim psim vyhleddvat omamné latky, zbrané, stielivo
a vybuSniny. Tato skupina ma za ukol také srovnavat pachové stopy s pachovymi vzorky

podezielych pachateld.

11
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Druha skupina slouzi jako jednotka ve vykonu, kdy psovod se svym psem asistuje pii
zakrocich proti pachatelim na mistech ¢inu nebo v jejich blizkosti, asistuje pfi

bezpecnostnich opatienich a provadi prohlidku objektu, kde by se mohl nachéazet pachatel.

Bézné pracovni doba je u specialistti pouze v pracovni dny, bez sménného provozu, pouze
ve formé pohotovosti pfi naléhavosti u ptipadu. Bézna pracovni napli tvoii vycvik psa a poté
dalsi ¢innost na zaklad¢ dozadujicich utvari. Vzhledem k tomu, ze pracovni doba je takto

pravidelna, je vétsi pravdépodobnost, ze specialisté mohou dodrzovat pitny rezim.

Psovod ve vykonu sluzby pracuje v nepfetrzitém sménném provozu v pravidelnych cyklech,
kdy jeho bézné pracovni napli je vykon hlidkové sluzby formou asistence pii zakrocich
dalsich slozek policie (Brzobohaty, 2016). Psovodi ve vykonu sluzby v okrese Kroméiiz
pracuji ve 24 hodinovych sménach s naslednym odpocinkem. Pti takto dlouhé sluzbé je pro
psovody velmi narocny zisah do organismu — jak pro dodrZzovani pitného,

tak pro dodrzovani stravovaciho rezimu.

2.1.1.2 Sluiba dopravni policie

Sluzba dopravni policie mad na uzemnim odboru Krométiz 3 oddéleni — Dopravni
inspektorat, odd¢€leni silni¢niho dohledu a dopravni inZenyrstvi. M4 pfedevSim za ukol
dohliZzet na bezpefnost a plynulost provozu na pozemnich komunikacich, kontrolu
dodrZzovéani podminek provozovani silni¢ni dopravy a Setfeni dopravnich nehod. ZvIast
Setfeni dopravnich nehod muze byt mnohdy nejen psychicky, ale také fyzicky néaro¢né,
s nemoznosti dodrzovani pitného ¢i stravovaciho reZimu. Na té€chto tfech oddé€lenich pracuji

policisté zpravidla v 8-12 hodinovych sménach.

2.1.1.3 SluZba kriminalni policie a vySetiovani

Brzobohaty (2016) ve své praci uvadi, Ze sluZzba krimindlni policie a vySetfovani (dale jen
»SKPV*) ma za kol odhalovat skutecnosti, které¢ nasvédcuji tomu, Ze byl spachéan trestny
¢in, coZ mohu po své stazi na tomto oddéleni potvrdit. Dale ma SKPV za povinnost
vyhledéavat ptevazné skrytou trestnou ¢innost, a na zaklad¢ vlastnich poznatki, trestnich

ozndmeni a dalSich podnétlh proveéfovat veskera podezieni ze spachani trestného ¢inu.

12
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Pii objasnovéani skuteCnosti zajiStuji kriminalisté potfebné podklady, zajistuji stopy
a shromazd’uji nezbytna vysvétleni od fyzickych a pravnickych osob i statnich organti

(Brzobohaty, 2016).

Kriminalisté se rozdéluji na tzv. ,,operativce®, ktefi se specializuji na operativné patraci
¢innost, a na tzv. ,,vySetfovatele®, ktefi se specializuji na vySetfovani, tj. trestni stihani

konkrétni osoby obvinéné z trestného ¢inu.

Operativci se vyznacuji pievazné praci v terénu, kdy se snazi zjistit osobu pachatele pred
zahajenim trestniho stihani. Mezi lidmi je nepoznate, jelikoZz nenosi uniformy, coz je pro
n¢ velkou vyhodou, jelikoz si mohou pohodln€ zajit do obchodu ¢i restaurace a tak mohou
dodrzovat pravidelny pitny rezim i rezim stravovaci. Naopak vySetfovatelé jsou spise
v kancelafi a pracuji na vySetfovani, které spocivd v fddné dokumentaci vSech skutec¢nosti
dualezitych pro trestni fizeni, pfedev§im se vztahem k trestnimu stihdni pachatele. BéZzna

pracovni doba kriminalistt, je od 7:00 do 15:00 hod. Kriminalisté pracuji ¢asto také prescas.

2.1.1.4 SluZba pro zbrané a bezpecnostni material

Pracovnici sluzby pro zbran€ a bezpecnostni materidl vykonavaji statni spravu ve vécech
zbrani, stieliva a pyrotechnického prizkumu. Pracovisté sluzby pro zbrané a bezpecnostni
materidl vydava zbrojni priikkazy, zbrojni licence a evropské zbrojni pasy a provadi registraci
zbrani. Dohlizi na dodrZzovani zakona o zbranich ze strany drzitel zbrojnich prikazi

a ostatnich drziteld zbrani (Vokus, 2010).

Z predchoziho textu vyplyva, Ze pracovnici sluzby pro zbrané a bezpecnostni material jsou
pfevazné zaméstnani v kancelafi, kde mohou vyuZivat technické zdzemi sluzebny. V dobé
mysliveckych a jinych sportovnich akci, mohou vykonévat kontrolni ¢innost také v terénu.

Pracovni doba téchto policisti je zpravidla od 7 do 15 hodin.

2.1.2 Doba sluzby, sluzebni pohotovost a doba odpoc¢inku

Pracovni doba policistli, v€éetné doby odpocinku je uvedena v Zakon¢ o sluzebnim poméru
ptislusnikli bezpecnostnich sbort ¢islo 361/2003 Sb., kterym se tidi prevazné vedouci smén,
ktefi chystaji rozpisy sluzeb pro ptislusniky daného oddéleni. Doba sluzby se rozvrhuje na
jednotlivé smény predem zpravidla na obdobi 1 meésice, a to rovnhomérné, nebo
nerovnomérné. Zmeéna rozvrzeni doby sluzby musi byt oznamena ptisluSnikovi zpravidla

nejpozdéji 3 dny pied nastupem do sluzby.
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Pro potteby této diplomové prace se jedna o policisty zatazené na obvodni oddéleni,
dopravni odd¢leni, odd¢leni kriminalni policie, oddéleni kynologie a oddéleni pro zbrané

a material.

Z policejni praxe lze uptesnit, ze nepretrzity vykon sluzby vykonavaji zakladni organizacni

¢lanky policie obvykle ve dvanéctihodinovych sménach.

V policejni praxi je to tak, ze policisté, ktefi maji pracovni dobu od pond¢li do patku, v délce
7,5 hodiny maji narok na jednu 30 minutovou piestavku v pribéhu pracovni doby, stejné jak
je tomu v jinych zaméstnanich. Policisté vykonavajici vykon sluzby v délce 12 hodin, maji
obvykle poskytnuty dvé 30 minutové prestavky na jidlo a odpocinek. Tyto prestavky se vSak
podle druhého odstavce § 60, Zakona o sluzebnim poméru prislusnikli bezpecnostnich sbort
¢islo 361/2003 Sb., nezapocitavaji do doby sluzby. V policejni praxi je tomu ale trosku jinak.
Narok na piestavku policisté sice maji, ale velmi zdlezi na okolnostech a na tom, jak probiha
cela sluzba, jelikoz se mize klidné stat, ze se dostanou k tak ¢asové narocnému piipadu,

Ze na prestavku nezbyde prostor.

Vyjimku maji policisté vykonavajici neptetrzity vykon sluzby, ktery nemuze byt pierusen —
napftiklad specidlni pofadkové jednotky, jednotky hlidkové sluzby apod. Témto odd€lenim
se z divodu vykonu jejich sluzby, ptestavka zapocitava do pracovni doby, takze skute¢na

délka jejich pracovni doby je 11 hodin.

Ve tfetim odstavci § 60, Zakona o sluzebnim poméru prislusnikti bezpecnostnich sborti ¢islo
361/2003 Sb. je uvedeno, Ze: ,,Jde-li o sluzbu, jejiz vykon nemize byt pierusen, musi byt

ptislusnikovi 1 bez preruSeni vykonu sluzby zajisténa pfiméfena doba na jidlo a odpocinek.

Z policejni praxe je toto feSeno vétsinou zpisobem, ze policistu vykonavajiciho neptetrzitou
sluzbu, ktera nemtize byt prerusSena, nahradi na nezbytné potiebnou dobu druhy policista,
kterého o to pozada. Ten v tu dobu musi vykondvat praci za oba. Tento postup,

ale neupravuje Zadny zékon ani zdvazny pokyn.

Jak se miize zdat z predchoziho textu, je policistim ze zdkona poskytnuta dostatecna
moznost a prostor k pravidelnému stravovani, a odpocinku béhem sluzby, ale a v praxi toto
nelze upln¢ dodrzet. Pfedevsim policisté v pfimém vykonu mnohdy nemaji Cas, z ditvodu
provadéni zakrokl ¢i jinych neodkladnych tkont, na zdkonem stanovenou ptestavku pro

jidlo a odpoc€inek v pfedem urcené dobé.
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Tuto pfestavku si pak nasledné vybiraji, az zakrok ukonci. Neziidka se stava, ze je to

s odstupem hodin po urc¢ené dob¢ pro jidlo a odpocinek (Brzobohaty, 2016).

Jednoduse jde tedy shrnout, Ze policisté v riiznych oddé€lenich pracuji riizné¢ dlouhou dobu,
rizné dny v tydnu, v riznou denni dobu. Toto je velmi dilezity faktor, ktery musime

zohlednit ve vyzkumu této prace a zahrnout tuto skute¢nost v dotazniku.
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2.2 Zivotni styl, vyZiva a stravovani

Pfi studiu literarnich prament souvisejicich s pitnym rezimem byla objevena fada vzletnych
uvodnich vét, které pfipominaji, ze Zivot vzesSel z vody a Ze lidsky organismus je tekutinami
tvofen pfiblizné z Sedesati procent. Uz pro tato fakta je zfejmé, jak je dostateny piijem
tekutin pro zachovani lidského zdravi a zivota dilezity. Bohuzel v dnesni dob¢ zivot plyne
¢im dal rychleji a velké mnoZstvi z nds nema Cas se zdrave stravovat a myslet na dostatecné

a pravidelné hrazeni ztrat tekutin (Pleskacova, 2007).

Celkové osoby, které maji naro¢né povolani, at’ uz fyzicky, tak psychicky, nebo i casové,
vétSinou nemaji ¢as na nic, a pojem zdravy zivotni styl je jim velmi vzdaleny. Mozna mezi
né patii 1 Ctenafi této prace, proto bude v nasledujicim textu strucné tato problematika

charakterizovana.

Zivotni styl je individualni souhrn postoji, hodnot a dovednosti odraZejicich se v &innosti
Cloveéka, spadaji zde mezilidské vztahy, vyziva, télesny pohyb, z4jmy a organizace Casu

(Hartl, 2000).

Machova a Kubatova definuji zivotni styl takto: ,, Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného
chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou zalozené na individudlnim vybéru z riiznych
moznosti. Miizeme se rozhodnout pro zdravé alternativy z moznosti, které se nabizeji
a odmitnout ty, jez zdravi poSkozuji. Zivotni styl je tedy charakterizovin souhrou

dobrovolného  chovani  (vwbérem) a Zivotni situace  (mozZnosti).“ Machova

a Kubatova (2009, s. 16)

Zdravi cloveéka je ovlivnéno ptsobenim kladnych i1 zapornych faktord. Tyto faktory jsou
nazyvany determinanty zdravi. Zevni faktory, které maji vliv na zdravi ¢lovéka, se €leni

do tii zdkladnich skupin.

Jednou z nich je zivotni styl, dale pak kvalita Zivotniho a pracovniho prostfedi a Uroven
zdravotnické péCe. Nejveétsi vliv na zdravi mé zplisob Zivota — Zivotni styl (Machova,

Kubéatova, 2009).

Casto se kombinuji genetické dispozice, vliv prostiedi a volba Zivotniho stylu, které

ovliviuyji vznik a pribéh nemoci.
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Vnéjsi vliv prostiedi na zdravi clovéka miizeme ovlivnit minimalné, ale zivotni styl si volime
sami. Co je podstatné, ze se zménou zivotniho stylu mizeme zacit kdykoliv. Zména se mize

tykat jidelni¢ku, pravidelného cviceni &i kouteni (Celedova, Cevela, 2010).

Zivotni styl
50%

Zivotni prostredi Geneticky zaklad

20%

/ dravotnické sluzby

Obrazek 3: Zakladni determinanty zdravi a jejich viiv na zdravi (Kopecky a kol., 2012)

Vyziva v rdmci vSech zevnich faktorl, které plisobi na ¢lovéka, ma mimotadné postaveni.
Kombinuji se v ni zevni faktory (aktualné dostupnd nabidka potravin s ur€itou kvalitou)
a Zivotni styl (nasSe strava - co si z nabidky sami vybirame). Podstatné je si uvédomit,
ze vyziva se tyka vSech lidi, protoze jist musi vSichni. Kazda strava obsahuje tisice riznych
latek, které plsobi na na§ organismus jako ochranné i rizikové faktory. Jidelnic¢ek si z vEtsi
casti sestavuje kazdy clov€k a ma nepfeberné mnozstvi moznosti, jak ji mize rychle

a podstatné ménit (Fiala, 2009).

Doplnovani tekutin lidskému télu, pro které se vzil pojem pitny rezim, ¢i dodrzovani pitného
rezimu, je zpisob, jak pokryt jejich kazdodenni ztraty, ke kterym dochézi u kazdého jedince.
Ubytky vody z organismu a jeji dopliiovani se tykaji kazdé osoby, at’ tézce &i lehce pracujici.
A z toho divodu mé pitny rezim velmi vyznamné postaveni v Zivotnim stylu ¢lovéka. Je jen
na kazdém z nds, aby se rozhodla, zda bude konzumovat kvalitn¢ a vhodné, nebo nekvalitné

a nevhodné.
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2.3 Pitny rezim

Tak jako v ptirod¢ funguje ptirozeny kolob&h vody, tak i télo vyzaduje dodrzovani urcitych
zasad v pohybu tekutin. Tekutiny jsou pro Zivot nezbytné, at’ uz je vypijeme ve formé
obycejné Cisté vody nebo jinych nealkoholickych napojli. Napoje plni v nasem zZivoté celou
osvezit nebo zahiat v zimé. Napoje mohou byt plné prospésnych latek, které nds vyzivuji
a posiluji, dodéavaji potifebné latky a energii, jez 1€¢i nase télo i dusi, kdyZ nam neni dobfe.

Maji schopnost dodat ndm vitalitu a dokonce i prodlouzit zivot (MclIntyre, 2000).

»Vodu neocenime, dokud nam nevyschne studna, a to plati o vSem v Zivoté.«

Benjamin Franklin

Pravidelné dopliovani tekutin se oznacuje jako pitny rezim. Je to zpiisob pokryti jejich
kazdodennich ztrat. Ubytek vody z organismu je z velké &asti ovlivnén prostiedim, ve kterém
se pohybujeme, jak jsme na né&j aklimatizovani a objemem a intenzitou tréninku. V horkém
prostfedi mohou ztraty u neaklimatizovaného ¢lovéka Cinit az 1 litr potu za hodinu. Podle
Rokyty (2000) se mohou ztraty vody vysSplhat az na neuvéfitelnych 10 az 15 litri vody
za den, pokud provadime fyzicky velmi obtiznou praci a pohybujeme se v prostiedi s
vysokou teplotou (Rokyta, 2000).

Skutec¢nost je tedy takova, Ze vzhledem ke kazdodennim ztrdtdm tekutin musime
do organismu tekutiny zpétné dopliiovat a dodrzovat pitny rezim. Neexistuje jednoznacné
ur¢ené mnozstvi, které by mél cloveék za den vypit. Obecné se doporucuje 1,5 — 2,5 litry
denné, jde vSak spiSe o to pit pravidelné¢ po mensich davkach (tj. 150 — 200 ml), nez
jednorazove velky objem, ktery lidské télo neni schopno vyuzit (Clark, 2009).

Existuje vzorec pro vypocet obecné¢ho piijmu tekutin, ktery se pocitad v zavislosti na véaze
Cloveka. Svoji vahu vyndsobime koeficientem 0,035. Vysledek ukazuje doporucenou denni

davku tekutin v litrech.

Tj. na kazdych 10 kg své tabulkové hmotnosti bychom méli vypit 3,5 del tekutin. Za kazdych
11 kg nadvéhy si pfipocteme jesté¢ 0,25 I tekutiny (Klescht, 2008). Doporu¢ené mnozstvi

tekutiny v prepoctu na kg hmotnosti je uvedeno v tabulce €. 1.
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Hmotnost T 22°C mistnost, | T 22°C mistnost, | T 22°C mistnost
pacienta (kg) | bez zvysené TT piizv¥s. TT 37°C | prizvys. TT 37°C
a exudatu

40 . 880 1200 1400

50 1100 1500 1750

60 . 1320 1800 2100

70 1540 2100 2450

80 1760 2400 2800

90 1980 2700 3150

100 - 2200 3000 3500

Tabulka 1: Potfeba tekutin (ml) u dospélého ¢loveka (Starnovska, 2016)

Prace dusevni ¢i télesnd je zdrojem tepla, které musi byt z téla odvedeno do prostiedi.
Organismus toto realizuje zapojenim svych termoregulacnich mechanisml. Hlavnim
prostfedkem termoregulace je poceni. Vysoké ztraty potu musi byt pak nahrazovany
dostate¢nym piivodem tekutin. Obecné plati, Zze ¢lovék s dobrym pitnym rezimem byva
dobfe adaptovan na praci v teple, stejn¢ dobte jako trénovany sportovec je adaptovany na

naroc¢nou fyzickou zatéz.

Pokud tvorba potu pifekroci urcitou mez, pak se vyviji tzv. potni krize = dehydratace
organismu, kterd mlze v extrémnim piipad€¢ ohrozit zivot. Je zndmo, ze dehydratace
organismu vyjadiena poklesem hmotnosti téla o 2 % znamend pokles vytrvalostni

vykonnosti 0 20 % (Havlik, 2006).

Stépanek a Sedldkova (2002), definuji pitny rezim &lovéka jako udrzovani dostateéného
pfijmu tekutin a minerald organismu. Spravné hospodareni s vodou, mikroZivinami a energii
je prvnim a vykonnosti ¢lovéka. Znamena to pouziti spravného napoje ve spravném
mnozstvi a slozeni a ve spravny cas. Pro prvni orientaci odhadneme, Ze za béZnych

normalnich okolnosti pijeme denné v napojich 1-2 litry vody.
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Pravidla pitného rezimu lze shrnout do nésledujicich doporuceni:

e Pit v prib¢hu celého dne po mensich davkach.

e Vypit alesponi 2 litry tekutin denné.

e Vyuzivat Siroky sortiment z vhodnych druhii tekutin — pitna voda, balena stolni
voda, pfirodni minerdlni voda, neslazené¢ ovocné, zelené a tmavé Caje, fedéné
ovocné a zeleninové dzusy.

¢ Omezovat konzumaci sladkych limonad a kolovych napoji — ovliviiuji denni piijem
energie.

e Omezeni mnoZzstvi pfijimanych perlivych vod. Vody sycené COz jsou kyselejsi, ale
volny CO2 mtze mechanicky narusit proces zazivani.

e Pro pfipravu napoje a stravy pro kojence pouzivat vyhradné vodu kojeneckou

e Nebranit détem v konzumaci tekutin, kdyz maji chut’ pit.

e Nepotlacovat pocit zizné¢.

e Doplnovat tekutiny dfive, nez mame pocit zizné — pfedchazeni zdravotnim
problémim (Stépanek, Sedlakova, 2002).

Mezi hlavnimi jidly mizeme pit kdykoliv, Kovar doporucuje nejpozdéji 15 minut pred
jidlem. Piti pfi jidle fedi Zalude¢ni Stavy a t€lo ma potom vice prace s travenim hlavnich
zivin. Nepftatelé zdravé vyzZivy trapi sviy zazivaci trakt pitim alkoholickych népoji béhem
jidla, zvlasté pak tucného. To je pfima cesta tuku do krve. Tu¢né jidlo zapité mineralkou
vytvoii emulzi z vody a tuku, ze které si vezme zaZivaci systém to, co sam uzna za vhodné.
Ledova voda vypita tésné pred tuhym jidlem snizi prokrvenost Zalude¢ni stény a tim také

kvalitu a rychlost trdveni naopak vielé napoje poskozuji sliznice (Kovar, 1999).

Je chybou se domnivat, Ze ndpoje konzumované béhem snidané, obéda a vecetfe staci

k uhrazeni potieby vody.

Dle vyzkumu Havlika (2006), v naSich podminkach vice neZ polovina lidi nesnida, snidané
byva nahrazena pitim pouze ranni kavy, ktera z hlediska pitného reZimu ma opa¢ny vyznam.
Podobné je tomu i s pitim alkoholickych népojli v¢etné piva.

Pro odbouravéani alkoholu v téle je nutnd voda, a proto pii piti alkoholu dochazi
ke zvySenému pocitu Zizné&, navic dochazi ke zvySenému piijmu kalorii a tedy ke zvySovani

télesné hmotnosti a vzniku obezity (Havlik, 2006).
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2.4 Pitna voda a jeji vyznam v organismu

Voda znamena zivot. To plati nejen o piirodé ale také o lidském organismu. Jiz v ddvnych
dobach lidé zakladali osady kolem fek a vodnich nadrzi, protoZe jim bylo zfejmé, ze pokud

ey

nebudou mit pravidelny ptijem tekutin, nepieziji.

Dnesni doba je znama tim, Ze nikdo nema na nic Cas a vSe se odklada na pozdéji, a tak se
Casto stava, ze se zapomina 1 na doplnéni tekutin potiebnych pro klasické fungovani

organismu.

Jestlize se tento dé€j opakuje, nastava tzv. chronicky nedostatek tekutin. Takovy nedostatek
muze mit za nésledek zanéty ledvin, mocové kameny, zacpu, zlu¢nikové kameny, snizenou

psychikou vykonnost.

Po urcité dobé nastava adaptace na nedostatek tekutin, ktery doprovazi ztrata pocitu Zizné,

omezeni ztrat tekutin a intenzity poceni (Foft, 2004).

Voda je nejvétsi slozkou lidského organismu a predstavuje asi 50 — 60 % celkové télesné
hmotnosti. Jeji mnozstvi zavisi na véku (s vékem se mnoZzstvi vody snizuje), na hmotnosti
a pohlavi. T¢lo ditéte je tvoteno zhruba z 70-80 % vodou, naproti tomu télo dospélého muze
¢i zeny z 50-55 %. Tukuprosta hmota obsahuje konstantni mnozstvi vody odpovidajici 75 %,

zatimco u tukové tkané je obsah vody maly (Maughan, Burke, 2006).

Z tohoto poznatku miZzeme usoudit, ze ¢im ma ¢lovek vice tukové hmoty, tim se snizuje

celkovy podil vody v jeho téle (Langmeier a kol., 2009).

U dospélého, 70 kilogramti vaziciho Cloveka, tvoti voda cca 42 kilogramt (litrG) jeho
hmotnosti. Pficemz z toho 28 litrd tvofi intracelularni tekutina a zbylych 14 litrG tvofi
extracelularni tekutina, kterd se d€li na tkanovy mok (10,5 1) a plasmu (3,5 1) (Langmeier

a kol., 2009).

Jednou z hlavnich funkei vody v lidském organismu je udrZovani stalosti vnitiniho prosttedi
(tj. homeostazy), termoregulace (udrzovani tepla a ochrana pted prehiatim), fizeni toku

energie (redukce, oxidace), vytvofeni prostiedi pro rozpousténi zivin (Ganong, 2005).

Voda je tekutina, kterd je schopna ménit skupenstvi z kapalného na tuhé i na skupenstvi

plynné, ¢ehoZ se miiZze v fad¢ oblasti vyuZivat.
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Dle Foita je voda také rozpoustédlo mnoha pevnych a plynnych latek, ma také vyznamnou
roli v téle pfi hospodateni s teplem, plsobi jako reaktant pti hydrolytickych a hydrata¢nich

reakcich a ucastni se fizeni toku energie v organismu (Foit, 2005).

T¢lo ¢loveka je slozeno z latek organickych a z latek anorganickych, z nichz ma praveé voda
zvlastni vyznam. Pfitomnost vody v organismu je nezbytnym piedpokladem premény latek
a energii 1 vSech ostatnich fyziologickych funkei. Pfi metabolismu vody nejde o uvoliiovani
energie ale o stdlou vyménu vody mezi zevnim a vnitinim prostfedim organismu, takze
mnozstvi vody ve vnitinim prostifedi zlstava celkem stalé. Potfeba vody je urCena jejim

vydejem mo¢i (asi 1,2 — 2,0 kg), kazi (0,5 kg) a dychanim (0,6 kg) (Selinger, 1983).

Jak uvadi Pokorny a Panek (1996), miizeme fici, ze obsah vody ve struktute lidského téla
se u jednotlived znacné lisi. U dospélého ¢lovéka télo obsahuje 45-65 % vody (¢im vice
tuku, tim méné vody). Niz§i obsah vody je u starSich osob (46-54 %) a pfi stavu dehydratace
organismu. Zeny maji vy$si primérny obsah tuku a z toho plynouci o néco niz§i procento
vody v téle nez muzi. Vyssi obsah vody je v téle déti (u kojenct az 75 %). Lidské svaly tvori
ze 70 % voda, krev je voda z celych 82 %, kosti obsahuji asi 25 % vody (Pokorny,
Panek, 1996).

2.4.1 Voda v potravinach

Obsah vody v potravinach je stejné¢ proménlivy, jako je proménlivy obsah vody v téle.
Souvisi to s chemickym slozenim potravinaiskych surovin (ptivodnich zZivociSnych tkani
a rostlinnych pletiv), se zpiisobem jejich zpracovani na konecné produkty a se skladovanim

téchto produkta.

Voda tvofti nejastéji 50 az 90 % hmotnosti surovin rostlinného a zZivo¢isného ptivodu a tedy
1 piislusnych potravin, zbytek je tzv. suSina. Podle obsahu vody se potraviny n¢kdy déli na

potraviny s vysokym, sttednim a nizkym obsahem vody.

Mnozstvi vody v potravinach, resp. aktivita vody, zasadné ovliviiuje charakteristické
organoleptické vlastnosti potravin (texturu, vini, chut’, barvu) a také jejich udrznost,
odolnost vii¢i mikrobidlnimu ataku, enzymové (biochemické) a neenzymové (chemickeé)

reakce, ke kterym dochazi béhem zpracovani a pti skladovani (Velisek, 1999).
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Dle Veliska dochazi ke zménam obsahu vody v potravinaiskych surovinach a potravinach
témer pii vSech zplisobech skladovani a beéhem vSech zplisobti kulindrniho

a technologického zpracovani.

Pti skladovani potravinaiskych surovin a potravin v obalech propustnych pro vodu a vodni
paru dochéazi bézné ke snizeni obsahu vody vysychanim. U vlhnoucich potravin (napf.
u dehydratovanych ovocnych dzusii a instantnich napoju jako je kéva a ¢aj) obsah vody

naopak roste pii skladovani ve vlhkém prostiedi (Velisek, 1999).

23



UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI, Fakulta pedagogicka

2.5 Metabolismus vody

Metabolismem vody se hloubé&ji zabyval Martinik, dle kterého je metabolismus vody
ovlivitovan mineralnimi latkami, pfedevsim draslikem, sodikem a chlérem. Tyto latky fidi
celkovy vodni metabolismus, udrzovani osmotického tlaku, acidobazické rovnovahy
v télnich tekutinach a fidi vnikdni Zzivin do bunék. Voda pfijatd Gsty prochazi
gastrointestindlnim Ustrojim, vylucuje se ledvinami, sliznicemi a kzi. Na jednotlivych
etazich jsou k fizeni zapojeny riizné mechanismy. Je nutné si uvédomit, ze vyznamnou roli
na vylucovani hraje kiize a plice, jako regulace styku se zevnim prostiedim. Na druhé strané
pak bariéra mezi bunkami a acidobazickym naraznikovym systémem odrazi intenzitu
a kvalitu intermedidrniho metabolizmu. Vstitebavani vody je zavislé na vstiebavani ionti

Na" (Martinik, 2005).

Obsah vody musi byt v téle zachovan pfresto, ze denni ztraty jsou asi 2,5 — 3 1 vody. Toto
mnozstvi musi byt neustale dopliiovano. Pokud ztraty vody dosahuji 10 %, dochazi
k vaznému poSkozeni organismu, ztraty kolem 20 % vody jiZ nejsou slucitelné s Zivotem.
Je to predevsim proto, Ze vSechny biochemické i1 fyzikalni pochody organismu probihaji

ve vodném prostiedi (Odstrcil, 2006).

Uvadi se, Ze denni vydej vody €ini u dospélého Eloveka priblizne€ 2500 g, z toho se asi 1500 g
(minimalng vSak 600 g) vylucuje moci, bézné se asi 550 g vody vylucuje kiizi (pocenim),
350 g vody je pfitomno ve vydechovaném vzduchu a 100 g ve stolici. Pfijem stejného
mnozstvi vody je kryt riznymi napoji (asi 1300 g), potravinami (zhruba 900 g), tedy vodou
exogenni, ale 1 vodou, kterou organismus v mnozstvi pfiblizné 300 g ziskava oxidaci

hlavnich Zivin, tj. bilkovin, lipidd a sacharidi (Velisek, 1999).

Tréavici Gstroji (gastrointestinalni trakt) je mistem, kde je ze stfevniho obsahu pfijiména
voda, kterd se Ucastni traveni a vstiebavani zivin, vitamint a elektrolytl. Vstiebavani
se odehrava pifedevS§im v tenkém a tlustém stfeveé, kde slozeni tekutiny je odliSné

(Martinik, 2005).

2.5.1 Termoregulace

Termoregulace ma pro Zivot jakéhokoliv organismu zasadni vyznam. Zivot jako takovy je

mozny jen v uritém teplotnim rozmezi.
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Vyssi organismy, jakym je i ¢lovek, si udrzuji teplotu svého vnitiniho prostiedi relativné

stalou. Tomuto stavu se tika teplotni homeostaza (Langmeier a kol., 2009).

Cévy jsou v kiizi uspotradany tak, ze prutok krve zde ma primarn¢ termoregulacni vyznam,

nutri¢ni funkce je zde podstatné nizsi.

Toto usporadani také umoziuje vydej tepla do okoli. Diky aktivit¢ sympatiku jsou cévy
v podkozi ve stavu vazodilatace. Pii vazokonstrikci miize byt prutok krve v podkozi kizi jen
nekolik mililitra, pii zvySeni vydeje tepla miize tento priitok Cinit 1 7 litrii. Vazodilatace mize
tedy v horkém prostiedi nebo pii narocné pohybové Cinnosti né€kolikanasobné zvysit priitok
krve kiazi. Teplota lidského téla kolisd v zavislosti na termoregulacnich pochodech
organismu (snizovani ztrat, zvySeny vydej) a teploté okolniho prostfedi. Protoze jsou
vSechny télni organy zésobovany arterialni krvi, jejiz teplota je stald, tak arteriovenozni
rozdil mize byt maximalné 1° C. Teplota téla se nejcastéji urcuje teplomérem v axilarni

oblasti nebo v ustech (Langmeier a kol., 2009).

Z tohoto faktu vyplyva, ze ¢im vice krve je pouzito pro ochlazeni organismu, tim mén¢ krve

je k dispozici pro svalovou praci a distribuci zivin. Logicky tudiz musi klesat fyzicky vykon.

Stabilita teploty téla je zavisld na udrzovani rovnovahy mezi uvolilovanim tepla v organismu
a odvadénim tepla z organismu. Mezi faktory zvysSujici télesnou teplotu patii: svalova
aktivita, nemoc nebo endokrinni zmény. Naopak mezi faktory, které vedou k ochlazeni téla,

jsou: salani, vedeni, proudéni a odpafovani vody (Langmeier a kol., 2009).

2.5.2 Poceni

Sekrece potu probiha ve stocené, sekrecni ¢asti potni Zlazy. Pot je svym slozenim podobny
krevni plazmé (bez bilkovin) a je upravovan ¢innosti bun¢k vyvodt potnich zlaz. Pokud
je sekrece potu mala, je fada latek reabsorbovana ve vyvodu a pot se tak stava hypotonickym.
Pokud je sekrece vyssi roste 1 koncentrace mineralnich latek a jejich ztraty mohou byt pro
organismus vyznamné a je tieba je vhodné doplnit.

Zvysuje-li se teplota téla, a to jak vnitini tvorbou nebo vlivem prostiedi, télo aktivuje potni
zlazy a vyuzije odpafovani vody pro ochlazeni organismu (Langmeier a kol., 2009).

Pti aklimatizaci na horké prostfedi a adaptaci na pohybovou zatéZz se zvySuje maximalni
hodnota tvorby potu, ale soucasné je zvySena reabsorbce sodiku. Tento jev zapficifiuje

hormon aldosteron (Langmeier a kol., 2009; Ganong, 2005).
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2.6 Napoje a jejich vyznam

Jak uvadi Stépanek (2002), napoji se rozumi tekutiny vhodné k piti, které tvoii dileZitou
soucast lidské vyzivy a slouzi k zabezpeCeni pitného rezimu. Napoje jsou rozmanitou
skupinu vyrobk, kterou je velmi slozité roz¢lenit. V zédkonech i v literatute existuji odliSna
hlediska pro déleni napojii, snad kvili neustdle se rozvijejicimu trhu s nealkoholickymi

napoji a vyvojem novych technologii a piiprav napojt (Stépanek, 2002).

Nealkoholické napoje tak, jak jsou vymezeny v zadkoné ¢. 110/1997 Sb., O potravinach
a tabakovych vyrobcich jsou uvedeny v priloze 1.
2.7 Charakteristika jednotlivych druhu napoji

Napoje jsou latky prevazné tekutého skupenstvi, rizné hustoty, které dodavaji lidskému

organismu vodu a maji ve vyzivé stejny vyznam jako ostatni pozivatiny.
Podle vyznamu pro lidsky organismus rozliSujeme népoje na:

e uhrazujici — slouzi k thrad¢ tekutin nezbytnych pro zivot ¢lovéka (podil by mél Cinit asi

80%) z celkového mnozstvi ndpojlii — voda, mineralni vody

e obcerstvujici — napoje, které slouzi k predchazeni nepfimeéfenym reakcim organismu na
fyzické a tepelné zatizeni (podil by mé¢l €init asi 20%) z celkového mnozstvi napojii napf.

sodové vody, sycené limonady, specidlni napoje uréené pro sportovce (izotonicke)
Podle obsahu alkoholu rozliSujeme napoje na:

¢ nealkoholické — népoje, které obsahuji nejvyse 0,75% obj. (5,5 g/l) etanolu

e alkoholické — napoje, které obsahuji vice nez 0,75% obj, etanolu

Déle rozliSujeme napoje podle obsahu CO» (oxid uhlicity):

e perlivé — napoje obsahujici CO., ktery se z napoje uvolnuje na vzduchu za normalniho

tlaku a teploty ve formé& bublinek
e sycené oxidem uhli¢itym - ndpoje, které obsahuji nejméné 1g/1 ptidaného oxidu uhli¢itého
e nesycené - napoje obsahujici méné nez 1g/1 oxidu uhlicitého

A také mizeme napoje rozlisit podle teploty:
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e studené - vody, sirupy, limonady, ovocné a zeleninové napoje, mlécné napoje a ostatni...

e teplé - kava, ¢aj, kakao (OP VK Oblast podporyl.5 — ZlepSeni podminek pro vzdélavani
na SS).

2.7.1 Voda

Pitnd voda je zdravotné nezédvadna voda, ktera ani pfi trvalém pozivani nevyvola
onemocnéni nebo poruchy zdravi pfitomnosti mikroorganismt nebo latek ovliviiujicich
akutnim, chronickym ¢i pozdnim ptisobenim zdravi fyzickych osob a jejich potomstva, jejiz
smyslové postizitelné vlastnosti a jakost nebrani jejimu pozivani a uzivani pro hygienické

potieby fyzickych osob.

Zdravotni nezdvadnost se stanovi hygienickymi limity mikrobiologickych, biologickych,
fyzikalnich a chemickych ukazatelti, které jsou upraveny provadéci pravnim predpisem

(Vyhlagka 252/2004 Sb.).

Voda je nejkontrolovangj$im produktem uréenym k ptimé spotiebé¢. Pitnd voda se kontroluje
v celém procesu, od zdroje pies jeji Upravu a distribuci az ke konecnému spotiebiteli. V
modernich laboratotich se denné provadéji stovky analyz kvality pitnych i odpadnich vod,
jejichz vysledky jsou k dispozici vefejnosti. Vodarenské spolecnosti maji kvalitni vybavené
certifikované laboratote pro kontrolu a rozbory vody pitné, 1 vod odpadnich. Pro certifikaci
svych laboratofi musi splnit naro¢na kritéria, zaméstnavat Spickové odborniky a prochazet
pravidelnymi kontrolami. Kvalita pitné vody je kromé vodéarenskych spolecnosti

kontrolovéana nezavisle hygienickymi stanicemi (Zakon ¢. 258/2000 Sb.).

2.7.2 Balené vody

Balena pitna voda je vyrobek spliiujici poZadavky na pitnou vodu podle zvlastniho pravniho
ptedpisu. Tuto vodu lze ziskavat z jakéhokoli vodarenského zdroje, upravovat ji stejné jako
vodovodni vodu a rovnéz pozadavky na jakost jsou shodné s pozadavky na vodovodni vodu.
Balenou pitnou vodu 1ze uméle dopliiovat mineralnimi latkami (Ca, Mg, Na, K — ve formach
uvedenych ve vyhlasce). Pokud k tomuto doplnéni dojde, musi byt na obale uveden vycet
doplnénych latek a jejich obsah ve vodé a slovni oznaceni ,,uméle doplnéno mineralnimi

latkami — mineralizovana pitna voda®.
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Balenou pitnou vodu lze také sytit oxidem uhli¢itym a je-li jeho obsah vétsi nez 4 g/l, je
otazka, zda tuto vodu posuzovat jako balenou pitnou vodu (sycenou) nebo jako sodovou

vodu. I kdyz kvalitativni rozdil zde neni, liSily by se pozadavky na oznacovani (Kozisek,

2005).
Perlivé vody ¢i ndpoje mimo jiné maji diuretické ucinky.
2.7.3 Mineralni vody

Balena piirodni mineralni voda je vyrobek z ptirodni mineralni vody ziskané z tuzemského
zdroje ptirodni mineralni vody.

Tuto vodu lze upravovat pouze zplsoby uvedenymi ve vyhlasce tak, aby se nezménila
skladba jejich zakladnich slozek. Nelze do ni pfidavat jiné latky nez oxid uhlicity.

Obsah mineralnich latek je velmi dilezity, a spotiebitel musi byt o jeho obsahu informovany.
Neni diilezité jen oznaceni druhu mineréalni vody z hlediska obsahu CO; (ptfirodni mineralni
voda pfirozené sycend — obohacend — sycena — dekarbonovand — nesycenad), ale také musi

byt uvedeno hodnoceni z hlediska celkové mineralizace:

1. velmi slabé mineralizovand s obsahem rozpusténych pevnych latek do 50 mg/l,

2. slab& mineralizovana s obsahem rozpusténych pevnych latek 50 mg/l az 500 mg/I,

3. sttedn€ mineralizovana s obsahem rozpusténych pevnych latek 500 mg/l az 1500 mg/I,
4. siln€ mineralizovana s obsahem rozpusténych pevnych latek 1500 mg/1 az 5000 mg/I,
5. velmi siln€ mineralizovana s obsahem rozpusténych pevnych latek nad 5000 mg/1

(Kozigek, 2005)

2.7.4 Pramenité vody

KoZisek definuje pramenitou vodu jako vyrobek z kvalitni vody z chrdnéného podzemniho

zdroje, ktery je vhodny k trvalému pfimému poZzivani détmi i dospélymi. Celkovy obsah

vvvvvv

stolni vodu (Kozisek, 2005).

28



UNIVERZITA PALACKEHO V OLOMOUCI, Fakulta pedagogicka

2.7.5 Limonady

Limonady jsou vyrobené pievazné z vody, z umélych aromat, konzervantt, sladidel, barviv

a podobné¢, coz mlze mit za pfic¢inu vznik obezity, diabetes a osteopordzy (Foit, 2005).

Kolové napoje a napoje podobného slozeni by se mély pit pouze vyjimecné, pravé kvili
tomu, Ze obsahuji velké mnozstvi cukru, ktery pocit zizné vyvola, nez aby zizen zahnal. Nuti
nas tedy pit znovu a znovu — tim paddem piijmeme vetsi mnozstvi cukru, €i jiného sladidla,
nez jsme pivodné meli v imyslu. Vody sycené oxidem uhli¢itym by mély byt téz
konzumovany pouze v omezené mife, protoze volny CO> miize mechanicky narusit proces

zazivani a vyvolavat tlakové potize (Kastnerova, 2014).

Limonady patii do ndpoju atraktivné chutové, ale nikoli vyzivové. Ke zvysené prodejnosti
se podili hlavné barva limonad, a k tomu slouzi chinolinova zlut’, azorubin, kotlinova ¢erven,

brilantni modf a dalsi (Kunova, 2004).

Vysoky obsah cukrii v limonadach se mimo jiné podili na vzniku zubniho kazu. VétSina
limonad obsahuje také anorganické i organické kyseliny, které leptaji zubni sklovinu.
Limonady typu ,,light* obsahuji aspartman, acesulfan K, sacharin, cyklamat a dalsi um¢la

sladidla, u kterych bylo prokézano, ze skodi zdravi (Foit, 2007).

Sycené napoje by se do pitného rezimu nemély zatazovat vibec, anebo jen vyjimecné,
ovsem nikdy by nemély tvofit hlavni slozku pitného reZimu. Jsou sycené oxidem uhlicitym,
coz je latka, kterou se organismus zbavuje pii vydechu. Zpasobuje diureticky efekt a mize

drézdit sliznice traviciho traktu, lidmi ale bohuzel oblibené népoje (Kunové, Postulka, 2006).

2.7.6 Ovocné nektary

Ideélni napoje jsou Cerstvé ovocné Stavy ziedéné stolni vodou, nebo také 100% dzusy, u
kterych si ale musime dat pozor na vysoky obsah cukru. Velmi diilezité je u nektart sledovat
kvalitu, ktera je vyjadiend v podilu ovocné Stavy (Foit, 2005).

Jako dzusy by se mély oznacovat takové napoje, které¢ obsahuji opravdu cistou ptirodni
Stavu, ktera je ¢astecné fedéna vodou.

Vétsina dZusi, které se prodavaji v naSich obchodech, nejsou Uplné€ 100 %, jak je nékdy
udavano na etiketach. Za kvalitni dZus se da tedy povazovat takovy, ktery neni slazen cukry

¢1 jinymi ndhrazkami (Fott, 2007).
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Dzusy obsahuji vysoky podil vitamint C, karotenli, vitamini E a kyselinu listovou.
Nevyhoda dzust je vysoké energeticka hodnota, kviili vysoké hladin€ cukrii. Na ¢eském trhu
je velké mnozstvi dzust, které se lisi kvalitou 1 cenou, povazuji se za zdravou tekutinu,
ovSem nevyhoda je, jak uz je vySe zminénd, vysoka energeticka hodnota. Energeticky nizsi

hodnoty maji dzusy vyrobené ze zeleninovych §t'av (Kunova, Postulka, 2006).

Doporucuje se stiidat pit neslazené ¢aje, mineralni vody a hlavné nejvice vodu v pribehu

celého dne.

Nevhodné napoje jsou v prasku, které obsahuji pouze cukr, kyselinu citronovou, fosforecnou
a ume¢la barviva. Iontové napoje pro sportovce, by nemély uzivat déti do 12 let, sportovci by

m¢éli uzivat pouze ti, ktefi provozuji sportovni ¢innost aspont dvé hodiny denné (Foit, 2005).

2.7.7 lontové napoje

Iontové népoje obsahuji vysoky obsah iontl, které pomdhaji sportovcim vyhrat. Pro

normalni lidi tyto népoje nejsou vhodné (Astl a kol., 2009).

Cukry jsou zde nahrazeny umélymi sladidly. Mnoho rekreacnich i vrcholovych sportovct
pouziva pied sportovnim vykonem kyselinu acetylsalicylovou. Tato latka zptisobuje zvySené

poceni, svalové uvolnéni a snizuje riziko tepelného Soku (Foft, 2005).

2.7.8 Napoje se zvySenym obsahem kofeinu

Nez budeme analyzovat napoje, které kofein obsahuji, je velmi dilezité¢ védét, co kofein

vlastné€ je a jaké jsou jeho vlastnosti.

Kofein - tato latka mé ve své Cisté formé& jehlicovité, hedvabné lesklé, lehké krystalky —
vypada jako krystalicky, bily praSek. Kofein je bez zdpachu a ma slabé hotkou chut’. M4 se
za to, ze dnes je tato latka nejvice uzivanou psychoaktivni drogou na svéte — kava, Caj,

¢okolada, kakao, kolové limonady (Sadock, 2008).

Podle Sadock (2008), se ¢as setrvani kofeinu v téle clovéka (biologicky polocas) pohybuje
mezi 3 az 10 hodinami, pfi¢emz nejvice piisobi béhem prvnich 30-60 minut po uziti a jeho

stimula¢ni ¢inky mohou byt pozorovany jiz 10 minut po spotiebovani.

Kofein blokuje adenosin, coz je latka, kterd se produkuje ptfed spankem nebo pii unavé
organizmu. Tato vytvofena latka se potom vaze na receptory mozkovych bunék a napomaha

zpomaleni jeho nervové aktivity — vyvolava v nds ospalost a ztratu soustifedéni.
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Kofein ma podobnou strukturu a tim padem se vaze na tytéz receptory, ¢imz blokuje
adenosinu pfistup a nedovoluje mu tlumit nervovou aktivitu se stoprocentni efektivitou. Pti
tom také kofein stahuje mozkové cévy (které adenosin naopak rozsifuje) a spousti sled

procesu, ktery ma za nasledek zvySenou produkci adrenalinu.

Podle Sadock (2008) bude pii rychlém pozivani 300-400 mg kofeinu okolo 50 %
adenosinovych receptord na ur¢itou dobu pro adenosin nedostupnych — budou blokovany
kofeinem. Kofein taktéz zvySuje koncentraci dopaminu 2, ktery napomaha navozeni pocitu

Stésti a spokojenosti (Sadock, 2008).

Pii spotirebé 20-400 mg kofeinu se zvysuje energie, koncentrace, clovek se 1épe citi, zvysSuje
se jeho vykonnost, snizuje se pocit inavy a ospalosti — celkovy efekt se tedy da popsat jako

ptijemny. Taktéz se zlepSuje peristaltika stfev, mirn€ se zvysuje krevni tlak.

Pokud se béhem kratké doby spotiebuje 400-800 mg kofeinu, objevuji se nepiijemné pocity
— nervozita, podrazdénost, Cervené tvare, tfas rukou a cukdni svalstva, hyperaktivita,
poruchy spanku. U zen, které konzumuji vice nez 400 mg kofeinu denn¢, se mize zvysit

riziko moc¢ové inkontinence.

Konzumace vice nez 1000 mg (1 gram) kofeinu denné se nedoporucuje, toto mnozstvi je jiz
zdravi Skodlivé. Muze vést ke zvySené hladiné cholesterolu, dehydrataci organizmu,
nedostatku vitamind B a C, zinku, drasliku a thiaminu, zvySenému krevnimu tlaku
a srdecnim potiZim, problémiim s prostatou u muzi a fibrocystickymi zménami v prsni Zlaze
u Zen, interferencim pii replikaci DNA a také miiZze branit spravnému vstiebavani Zeleza

(Mindell, 2002).

V pfipadé, ze je nékdo naruzivym konzumentem vyrobkl obsahujicich kofein (vice nez
400 mg) a chtél by toto mnozstvi vyrazné¢ omezit, mél by pocitat s moznosti vzniku
abstinen¢nich ptiznaki. Tyto pfiznaky jsou zaludné, zaménitelné s pfiznaky jinych nemoci,
coz vede k nevhodné 1é€b€. To neznamena, Ze by se mé&ly ignorovat, ale mélo by se vzit

v potaz, ze jejich pfi¢inou mize byt dokonce 1 nedostatek kofeinu (Mindell, 2002).
Abstinen¢ni priznaky:
Bolest hlavy (vynechani obvyklého Salku po obédé muize zplsobit nasledujici rano bolest

hlavy; u kancelatskych pracovniki, ktefi jsou zvykli na pravidelné piti kdvy v praci, mohou

byt pozorovany pravidelné vikendové a prazdninové bolesti hlavy).
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Podrazdénost, agresivita, pocity frustrace.

Deprese, apatie, ztrata zajmu o pracovni povinnosti.
Ryma.

Ospalost, unava, zivani, zavraté.

Opakujici se zvraceni (které je Casto chybné diagnostikovano a pfisuzovano biiSnim

virovym potizim).
95 mg
Amount of 80mg 82mg
caffeine per cup:
45mg
19 mg 20mg " I
i I
Decat Hot et igial Canof Biact™ Fut © Wi Hoowod
coffee chocolate tea EeSpresso cola tea Bull coffee coffee

Obrazek 4: Obsah kofeinu v jednotlivych napojich
(dostupné z https://i.imgur.com/JKTOBBvV.jpg)

2.7.8.1 Caj

Je nejoblibenéjSim teplym nealkoholickym napojem. Po vod€ je nejkonzumovanéjsi
nealkoholicky napoj. Caj je napoj z upravenych listkii ajovniku (Camellia Sinensis) uréeny
k pfimé spotrebé.

Cajovnik je stale zelena rostlina, péstovana v mnoha tropickych a subtropickych oblastech
svéta, zejména v Indii a Cingé. M4 nejriiznéjsi chuté, zavislé nejen na zemi ptivodu, ale i na
druhu ptidy, zptisobu zpracovani apod. (Sharon, 1998).

Podle Mottla (1999), obsahuje ¢aj povzbuzujici latky a slouceniny se sviravymi (trpkymi)
ucinky — teobromin, teofylin, tanin, které urychluji metabolické procesy v bunkach.
Neptiméiené piti ¢aje muze vSak podporovat zacpu, nervozitu, a u velmi citlivych osob

1 podrazdéni sttev (Mottl, 1999).
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Caj je ptirodni produkt, ktery nema Zadnou energetickou hodnotu (Kunova, Postulka, 2006).

Ackoli se na riznych mistech svéta vyrobni postupy odlisuji, zakladni ukony zlistavaji vSude
stejné. U nejvyssich tiid byvaji provadény stale rucné, v dnesni dobé vsak prevlada
zpracovani strojové. Zakladnimi tkony jsou suSeni, tepelna uprava a svinovani. Odchylky
jsou do velké miry zavislé i na tom, ktery ze zékladnich sedmi druhi ¢aje (¢erny, oolong,
zeleny, bily, zluty, aromatizovany a tmavy), je cilem vyrobniho procesu. VSechny druhy caje
jsou na rozdil od nedavnych piedstav vefejnosti, vyrabény z téze rostliny — cajovniku

(Kre¢mer, 2017).
Vyroba ¢erného ¢aje

Po sbéru jsou listky rovnomérné rozprostfeny na vhodny podklad a jsou vystaveny ptsobeni
slunce ¢i teplého vzduchu. Béhem tohoto procesu jsou pravidelné prohrabavany, aby osuSeni
bylo rovnomérné, dochazi az ke 40% ubytku véahy listkli. Jakmile jsou listky dostate¢né
mekkeé k svinuti, vydavaji hutnou ovocnou vini. Svinovani je velmi dulezitou ¢asti vyroby.
Dochazi zde k naruseni bunééné struktury listkli, vedouci k uvolnénti silic a enzymi, coz ma
hlavni vliv na vyslednou chut’ a viini ¢aje. Kdysi vyhradné ru¢né provadéna Cinnost je dnes
vykonavédna hlavné specidlné pro tento el zhotovenymi stroji — rollery.
Dalsi ¢asti je tifidéni listku dle velikosti, dostatecné velké listky jsou vystaveny fermentaci.
Fermentace je bohuzel jiz pevné zakofenény Spatny nazev pro oxidaci Cajovych listki.
Listky se opét rovnomérné rozprosttou do vlhkého prostiedi s nizsi teplotou a nechaji se
volné oxidovat po dobu maximalné dvou hodin. Dosuseni — tepelné oSetieni, probihd ve
velkych pecich (modernéjsi zptsob) nebo na panvich wok nad otevienym ohném, ¢aj je
vystaven puisobeni horka a ziskava jak typickou barvu, tak charakteristickou ¢ajovou vini.

Vyroba oolongu

Jméno tohoto druhu ¢aje pochazi z ¢inského Wu — Lung (Cerny drak), nékdy byva zvan také
polozeleny, modrozeleny ¢i ¢astecné fermentovany. Listky pro vyrobu oolongu se sklizi
pozdé&ji, vegetativni proces je lehce prodlouzen. Thned po sbéru je ¢aj vystaven pfimému
pusobeni slunecnich paprskii a po urcité, na produkéni oblasti a kvalité¢ Caje zavisle,
dobé piesypan do velkych bambusovych bubnl. Bubny je pozvolna oti¢eno a ¢aj zde
pozvolna oxiduje (fermentuje), doba je opé€t zavisla na produkéni oblasti 1 kvalité caje,
hlavné ale na pozadovaném stupni zoxidovani listki. Cim del§i oxidace, tim vice

fermentovany, tmavsi je vysledny produkt.
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Nasleduje tepelné osetfeni a ptipadné svinovani. Nakonec je ¢aj tfizen. Poddruhem ¢astecné
fermentovaného ¢aje je Pao — Cung. Je fermentovan pouze velmi kratkou dobu (zhruba do

10 %) a tvoti jakysi pted€l mezi €aji zelenymi a polozelenymi.
Vyroba zeleného ¢aje

Zelenym Cajem je oznacovan ¢aj nefermentovany. Po zavadnuti ¢ajovych listkii dochazi k
tepelnému oSetfeni, ¢imz se zabrani oxidaci. Na mnohych mistech je tento druh caje vyrabén
stale rucné, modernizace a zvySovani poptavky vsak vede ke strojové vyrobé. Tepelné
oSetfeni probiha jednou ze dvou odliSnych metod a to bud’ metodou cinskou, nebo
japonskou. Cinané listky v malém mnoZstvi prazi zhruba pét minut na panvi wok, nasleduje
svinovani a op€tovné oprazeni. Tento postup se opakuje n€kolikrat. Japonci ¢aj propaiuji v
specialnich pecich, dnes jiZ vice na pohyblivych pasech. Tepelnd uprava tedy probiha horkou
parou. Nasleduje tvarovani ¢aje, dosusovani a tfidéni.

Vyroba bilého ¢aje

K vyrobé bilého &aje, piivodnd speciality provincie Fu-Tien. Listové pupeny jsou otrhany
jesté ptred rozpukem, po zavadnuti se ihned susi. Takto upraveny ¢aj je chutové velice
jemny.

Vyroba Zlutého ¢aje

Zlutymi ¢aji jsou oznacované bud’ &aje Zluté pravé, tady je zptisob vyroby odlisny a bohuzel
vice méné tajny. Vyroba je podobnd jako u zelen¢ho caje, pired konecnym dosuSenim
pravdépodobné dochézi ke kratkému druhotnému fermentovani (oxidovani). Déle se Zlutymi
zvou vysoce kvalitni ¢aje zelené, které byvaly dodavany v minulosti vyhradné na Cinsky
cisafsky dvir. A proto, Ze cisaiska barva je Zluta, putovali v Zlutych bednach. Tim si ziskali

pfidomek Zlute.
Vyroba ¢aje ovonéného — aromatizovaného

K vyrobé tohoto druhu ¢ajii se pouziva jiz zhotoveného ¢aje zeleného, oolongu ¢i cerného.
Ptimichanim kvéti k hotovému ¢aji pfidame rizné aroma. Nej€asteji se pouziva jasminu,
orchideje, rizi, broskvoné, chryzantémy, ale 1 oprazené ryze. Syntetickymi silicemi lze také

tento druh vyrabét, je to vSak zplisob zcestny a pochybny.
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Vyroba ¢aje tmavého

Caj tmavy nékdy také nazyvan vicendsobné fermentovany & &aj typu Pu erh (podle
nejznaméjsiho vyrabéného tmavého &aj). Caj je ihned po sklizni prudce zahiat, poté
pozvolna susen. Béhem suseni se prohrabava specialnimi hrabémi. Tak se narusi i bunécna
struktura listu. Déle je ¢aj suSen na pfimém slunci a prohrabava se zvlastni technikou
chodidly. Nasledné je mikroby vyvolan proces umélé, druhotné fermentace. Poté je ¢aj balen
jako sypany nebo lisovan do podoby raznych tabulek, misek, hnizd. Poznamka na zavér této
kapitoly, Casto byva jako Caj oznaCovan napoj z rtznych bylin, suSenych plodi atd.
V pravém smyslu se o ¢aj nejedna. Cajem by mély byt oznadovany pouze napoje

pripravované z Cajovniku (Kre¢mer).

Caj i kava obsahuiji kofein, rozdil je Ze u¢inek kofeinu z kavy je rychle;jsi, ale kratsi, z aje

je pomalejsi a delsi.

Nékteré vyzkumy uvadi, Ze ¢aj snizuje unavu a povzbuzuje k pracovni ¢innosti az o 10 %.
Ackoliv ma ¢aj povzbudivé ucinky, pti poziti vétstho mnozstvi mize dojit dennimu snéni a
tedy i k niz§imu pracovnimu vykonu (Sulcova, 2014),

Bily, zeleny a maté ¢aj se doporucuje pit spiSe dopoledne, odpoledne pak caje, které
podporuji traveni, a které neobsahuji kofein, coz jsou ovocné ¢i bylinné ¢aje. Zeleny cCaj
obsahuje tiisloviny, které podporuji tvorbu Zzalude&nich §t4v a tim napomahaji traveni. Caje
dale obsahuji katechiny, které podporuji ¢innost sttevni mikroflory. Uklidiujici latky v ¢aji

zpusobuji taniny, coz jsou hotké latky.

Na vecer jsou vhodné ¢aje, které obsahuji byliny, jako jsou medutika, chmel ¢i kozlik, jsou
vhodné na pfipravu organismu ke spanku. Mohou byt jak Cerstvé, tak suSené (Kukacka,

2010).

V ceské populaci je nejoblibenéjsi ovocny ¢aj, na druhém misté je €aj Cerny a na tfetim
zeleny a bylinny.

Nejcastéjsi formou piipravy caje je sackova forma, méné Castd forma je sypany caj, ktery

nejvice vyuzivaji vysokoskolaci a Zeny (Nielsen, 2015).

Pti vyzkumu stravovacich zvyklosti policistl v Krométizském kraji v roce 2015 uvedlo 51 %
respondentll jako nejoblibenéj$i ¢aj ovocny, c¢aj zeleny a cCerny volilo shodné
23 % respondent.
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2.7.8.2 Kava

Nézort na to, zda je kdva zdravi Skodliva nebo zdravi prospés$nd je mnoho. I navzdory
tomuto, je to jeden z nejrozsifencjSich a nejkonzumovanéjSich napoji na celé planete.
Kévova kultura jde v poslednich letech v Ceské republice nahoru, a lidé jsou naroéngji na
jeji kvalitu.

Kavovnik arabsky neboli ,,arabika* ma vysokou kvalitu plod a proto patii k nejrozsirenéji
péstovanym na svéte. Jeho produkcee se odhaduje ptiblizné na 70 % celkové produkce kavy
na planeté. Druhym je kdvovnik laureatsky neboli ,,robusta®, ktery je druhy nejvyznamné;jsi
a jeho produkce se odhaduje na zbylych 30 % celkové svétové produkce kavy.

Z tohoto druhu se pievazné zpracovava instantni kava. V porovnani s arabikou ma sice veétsi

vwr

Pti ptiprave kdvy se vSak Casto, pfedevSim u piipravy tzv. espressa, pouziva smeés téchto

dvou druhti zrn, kdy ve vétsi poméru je zastoupena arabika (Kadlec a kol., 2012).

Vyzkumy a studie prokéazaly pozitivni vliv kdvy na zdravi ¢lovéka, které beze sporu
pfevysuji negativni G€inky. Bylo zjiSténo, Ze kdva je prospéSna v prevenci Parkinsonovy
choroby a Diabetu mellitu II. typu. Také diky vysokému obsahu antioxidanti hraje
vyznamnou roli pfi prevenci nddorovych onemocnénimi. M4 pozitivni vliv na psychiku, kdy
podporuje kognitivni funkce, oslabuje deprese a navozuje piijemné pocity v souvislosti se

socializaci pfi konzumaci kavy (Hidgon, Frei, 2006).

Nadmérné piti kavy mize vést ke zvySenému riziku kardiovaskuldrnich chorob, zejména
vysokému krevnimu tlaku. Navzdory tomu, umirnéné mnoZstvi konzumované kavy (3-4
Salky denné zasobujici organismus 300-400 mg kofeinu denné) je spojeno s minimalnim

mnozstvim zdravotnich rizik a naopak mize zdravi pozitivn€ ovlivnit.

2.8 Energetické napoje

Mezi napoje se zvySenym obsahem kofeinu milZzeme zafadit také komeréné vyrabéné
energetické napoje. Jsou to povzbuzujici nealkoholické néapoje, které obsahuji smés
stimulujicich latek (napfiklad guarana, glukuronolakton, taurin, vitaminy skupiny B a

hot¢ik), sacharidii, n€kterych vitamina a mineralnich latek.
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Podle vyrobct zvysuji vykonnost, rychlost reakce, podporuji bdé€lost, zlepsuji koncentraci,
revitalizuji t€lo a mysl, stimuluji metabolizmus, urychluji regeneraci téla atd. Poptavka po
téchto napojich se neustale zvySuje, a se zvysujici se poptavkou se objevuji na trhu také
cenove dostupnéjsi varianty. Niz§i cena vSak nemtize byt zaruka kvality. Energetické napoje
jsou stale popularngjsi, zejména mezi mladymi lidmi, néktefi je konzumuji denng. Casto také
v kombinaci s alkoholem. Je to snadny zdroj energie ve smyslu ,,dobiti baterek®, coz se v

dnesnim zrychleném svété zamefeném na vykon hodi (Vis, co jis, ©2014).

Po poziti napoju s kofeinem je tteba dopliiovat do organismu vodu z diivodu dehydratace,
kterou kofein zpusobuje. Jedno baleni energy drinku by se mélo doplnit dvojnasobnym
mnozstvim vody. Energy drinky nejsou urceny pro bézné piti ani jako soucést pitného
rezimu. Lidé trpici vysokym krevnim tlakem by jejich konzumaci méli zvazit stejné jako u

kavy.

Tyto napoje jsou vyuzivany také mezi pracovniky, ktefi pracuji na no¢nich sménach, aby

udrzely pozornost po celou noc a predchézely tak nepiijemnym situacim.

2.9 Rizika spojena s konzumaci tekutin

Stejné jako jsou spojena rizika s konzumaci potravin, jsou spojena rizika také s konzumaci

tekutin.

2.9.1 Rizika nedostate¢né konzumace tekutin

Nedostatecny piisun tekutin zplsobuje zanét ledvin, mocové kameny, zvyseni krevniho
tlaku, snizeni psychické vykonnosti a dal$i nemoci, kterych vznik mtze byt nedostatkem
tekutin pouze doprovazen. Nastésti dlouhodoby nedostatek tekutin vede k adaptaci, ktera je
doprovazena ztratou pocitu zizn€¢ a omezenim ztraty tekutin pocenim. Toto se d& predev§im

pozorovat u starych lidi.

Zeny jsou dal3i kategorii, av§ak tyto jsou schopny 1épe vazat vodu v organismu a diky tomu,
ze netrpi tolik ztratami vody pocenim a diky nizsi fyzické kondici nepotiebuji dopliovat
tekutiny tolik, jako muzi. Sta¢i jim tedy pfiblizné asi 2/3 doporucovaného mnozstvi

(Foit, 2005).

Nedostatek tekutin je pfi¢inou snizeni vykonnosti a to nejen fyzické, ale 1 dusevni.
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Muze souviset se snizenim schopnosti studentl sledovat vyuku ve skole a byt tedy pfic¢inou
negativnich dopadl. Mize zapficinit neplnohodnotnou praci lehce pracujicich a tim vice
tézce pracujicich osob. Nedostatek ptisunu tekutin zplisobuje dehydrataci, nemoci ledvin,
bolesti hlavy, kloubt apod. U fady civilizacnich chorob lze brat také za jednu z pficin

nedostatecné zasobeni téla tekutinami (Kozisek, 2005).
Dehydratace

Kleinerové uvadi jako definici dehydratace ubytek nejméné 1% télesné hmotnosti, jenz je
zpusoben ztratou tekutin. Za lehkou dehydrataci povazuje hmotnostni pokles o 1 — 2 %.
Akutné vznikla dehydratace nastane, pokud nejsou adekvatné doplnény rychle vzniklé ztraty
napf. pii excesivnim cviceni, zvraceni, prijmu, pii horecce ¢i pusobenim extrémnich
podnebnich podminek. Chronickd dehydratace je disledkem nedostate¢ného hrazeni

béznych dennich ztrat tekutin (Kleiner, 1999).

Casné znamky akutné vzniklé dehydratace jsou bolest hlavy, unava, slabost, ztrata chuti
k jidlu, vyschla usta a spojivky, snizené mnozstvi a tmavé zbarveni moci, kterd intenzivnéji
zapachd, dostavuje se pocit zizn€. Snizuje se psychicka i fyzickd vykonnost. Privodnim
jevem miuiZe byt i palivy pocit v oblasti Zaludku. S prohlubujici dehydrataci pfichazi potiZze
s polykanim, zhorSuje se koordinace pohybu, kiZe je zarudla, se sniZenym turgorem
a citlivosti. O¢i se jevi zapadlé, zrak je rozostfeny. Mocenti je bolestivé. V pokroc¢ilém stadiu,
kdy se ztrata vody rovna 5 — 10 % ubytku hmotnosti, hrozi svalové kiece, selhani
termoregulace a ob¢hu, mize vzniknout delirium. Klinickymi zndmkami jsou tachykardie,
pokles krevniho tlaku, sniZeny kapildrni ndvrat, studena kize na akrech, oligurie

pod 1 ml/kg/h, hyperventilace.

Chronicky dehydrovani jedinci si stéZuji na Castéjsi bolesti hlavy. Trvale nedostatecna
hydratace hrozi vyssi pfitomnosti mo€ovych a Zlu€ovych kament a ¢etnéjsimi infekcemi
mocovych cest. Vyzkumy prokdzaly, ze nékteré druhy rakoviny, jako je kolorektdlni
karcinom, nddory mocového ustroji a rakovina prsu, se ¢astéji vyskytuji u pacientt s obecné
niz§im piijmem tekutin. U disponovanych jedinc se pii chronické dehydrataci mize

projevit prolaps mitralni chlopné (Kleiner, 1999).

Castéjsi vyskyt tromboz a vétsi zatizeni srdce, které se musi potykat s viskozngjsi krvi,
predstavuje dalsi ohrozeni. Také zacpa je projevem dehydratace, stejné jako jim mohou byt

ruzné druhy dyspepsie.
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Déle s timto problémem souvisi 1 bolesti kloubil a snizenéd schopnost koordinace. I dychaci
cesty jsou ohrozeny, a to zejména v zimnich mésicich v pfetopenych mistnostech se suchym

vzduchem.

Nedostatecné vlhéené sliznice jsou néachylnéjsi k infekcim, a pokud jsou ty spojeny s
horeckou, poceni a zrychlena dechova frekvence zapfiCini dalsi ztraty tekutin (Augustin,

2006).

2.9.2 Rizika nadmérné konzumace tekutin

Rizikem nadmérného piijmu tekutin je tzv. pievodnéni (hyperhydratace), ktera mtize mit za

nasledek az smrt. K tomuto vSak dochazi jen vyjimecné.

Hospodateni se soli je v téle fizeno ledvinami, které filtruji krev pies miliony tenkych
trubicek a odstranuji z ni zplodiny metabolismu a ptebyte¢nou vodu. Kdyz v kratké dobé
pfijmeme nadmérné mnozstvi tekutin, v mnozstvi 2 a vice litri za hodinu, ledviny nezvladaji
filtrovat vodu z krve a tim se krev nadmémné zfedi. Kdyz nésledn¢ voda s minimem soli
zacne omyvat bunky v téle, nedokazi se ji branit a zacnou se zvétSovat. U vétSiny bunék to
neznamend vétsi problém, pokud kolem sebe maji mékkou tkan, do které se mohou
roztahovat. Problém nastdva, kdyz k tomuto dojde uvniti kosti lebky, kde je jen mélo mista
k posunu. Nésledkem hyperhydratace dojde k osmotickému otoku mozku a tim k jeho
vyhteznuti v oblasti velkého tylniho otvoru s naslednou konizaci, zastavou dechu, kiecemi
a muze zpusobit také smrt. Nastésti k vyse popsanym nasledkim dochazi jen ve zcela
mimofadnych situacich. Riziko vznika pouze v pfipad€ n&jakého mimotadného excesu,

anebo pii poruse funkce vazopresinu.

U zdravého clovéka, ktery je v klidu, jsou jeho ledviny za hodinu schopny vyprodukovat cca
0,8 — 1 I moci, tudiz se da dopocitat, Ze pokud piijem tekutin nepfeséhne mnozstvi 1 1 za
hodinu, nedojde k intoxikaci vodou. Za Zivotu nebezpecné mnoZstvi se d4 povaZovat

3 —41vody vypité za hodinu (Ml¢ochova, 2014).

2.9.3 Rizika konzumace nevhodnych napoji

Dle Koziska, mizeme k napojim, kterym bychom se méli vyhybat nebo je konzumovat jen
velmi vyjimecné, fadit pfedevsim rtzné ,,soft drinky*: limonady, kolové napoje, ochucené

mineralni vody, energetické napoje, nektary apod.
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»Duvodem je vysoky obsah cukru, ktery jen zvysuje pocit zizné, a jeho ,,prazdné kalorie*;
dale umela sladidla, z nichz néktera zvysuji chut k jidlu, nebo oxid uhlicity, ktery spolu
organickymi kyselinami poskozuje zubni sklovinu a ma i dalsi nevyhody uvedené vyse. Kofein
v kolovych napojich je diuretikum (zvysSuje tvorbu moci, takze se vice tekutin z téla odvede,
nez by se melo vypitim napoje ziskat). Je to také lehce navykova latka, ktera vede
k hyperaktivite u deti. Kyselina fosforecna, ktera je rovnéz soucasti kolovych napoji,

pravdépodobné zvysuje riziko osteoporozy “ (Kozisek, 2005).

Kéva (kofein) a alkoholické napoje nejsou soucasti pitného rezimu (nelze je pocitat
do potiebného denniho objemu tekutin), mohou byt pouze chutovym dopliikkem stravy.
Rozhodné by se mély uzivat s mirou. Ani zdravy dospély ¢loveék by nemél vypit denné vic

nez 0,5 litru piva nebo 0,2 litru vina. Kéva by se méla pit se sklenici ¢isté vody.

V minulosti se védci pfi studiu metabolismu vody zabyvali pfedev§im tézkou dehydrataci
a intoxikaci vodou. Nyni se objevuji dikazy, které nasvédcuji tomu, Ze i mirna dehydratace
stoji v popfedi mnoha nemoci. Vzhledem k absenci prokazatelnych vyzkumi, nejsou
dostateén¢ zdokumentovany dasledky mirné dehydratace na rozvoj fady poruch a nemoci,
jako je naptiklad:

vvvvvv

Ve studii 199 pacientt s idiopatickou urolitidzou bylo této skupiné natizeno zvysit piijem
tekutin Béhem obdobi 5-ti let pacienti vykazovali znaéné vyssi objem moci, o 50 % nizsi
opakovany vyskyt a delsi obdobi pied recidivou. V dalsi studii 25-ti pacientd s urolitidzou
bylo prokazano, Ze zvySeny piijem tekutin a omezeny piijem soli a proteind zvySuje objem

moci a snizuje mnozstvi mocovych kament (Manz, 2005).
Infekce mocového traktu. Jejich vznik je spojovan s nizkym piijmem i vydejem tekutin.

Rakovina Zlué¢niku a tlustého stieva. Epidemiologické studie zabyvajici se touto spojitosti
jsou rozporuplné. Ve studii pacientl s nddorem Zlu€niku nebyl zjistén vztah mezi piijmem
tekutin a recidivou nadoru. Pfi téchto studiich byly jako protektivni faktory urceny

konzumace mineralni vody a frekvence moceni.

Zicpa. V nékolika studiich byl prokazan zvysSeny vyskyt zacpy pfi omezeni pfijmu tekutin.
Prospésné ucinky zvySeného piijmu tekutin mohou byt ziejmé omezeny na jedince

s dehydrataci.
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U jedinct s dostatecnou hydrataci nadmérny piijem tekutin nezlepSuje konzistenci stolice.
Ve studii pacientt s funkéni dyspepsii a zacpou doslo ke zlepSeni pouze pfi piijmu sycené

vody.

Hypertenze. Snizeny priitok moci a exkrece sodiku se u diabetickych pacientli dava do
souvislosti s vyskytem vyssiho krevniho tlaku béhem dne a je i redukovan pokles krevniho
tlaku v noci. Ve studii zdravych muzi nebyla prokdzana spojitost mezi snizenou produkci

moce a hypertenzi.

Koronarni choroby. Ve studiich byla prokdzéna spojitost mezi vy$Sim piijmem vody
a snizenym rizikem koronarnich chorob. V jiné studii byli zkoumani japonsti taxikafi
se zvySenym rizikem srde¢nich chorob, ti mé¢li zvySenou koagulaci krve i hematokrit, ziejme

zpusobené nedostate¢nym piijmem vody v noci (Manz, 2005).

2.9.4 Vliv pitného reZimu na psychickou aktivitu

Jiz mnoho studii upozornilo na spojitost negativnich pfiznakii s dokonce i mirnou
dehydrataci. Spousténi varovnych signali a také schopnost koncentrace postupné klesa
s deficitem tekutin jiz od 1 aZ 2 %. Pfi tomto deficitu se jiZ miiZe vyskytnout Uinava a bolesti
hlavy. Pfesto paradoxné, stres zptisobeny mirnou dehydrataci miize stimulovat nckteré
formy vykonu mozku. Studie zaznamenaly, Ze dehydratace nad 2 % ztraty télesné hmotnosti
vede ke znacnym zméndm v poznavacich funkcich, jako je kratkodobd pamét’, schopnost
pocetnich vykont, pozornost a psychomotoricka hbitost a rychlost rozhodovani zalozeného
na citlivém rozliSovani. ZhorSovani poznéavacich funkci se zda byt Umérné stupni
dehydratace. Dle studie z roku 2000 se pifi dehydrataci 2,8 % zvySuje pocit Unavy
(Nicolaidis, 2000).

V roce 2004 byla provadéna studie, ktera zjiStovala subjektivni pocity u muzi po 13-ti,
24 a 37 hodinovém omezeni tekutin a vysledky byly porovnavany se skupinou optimalné
hydratovanou. U osob s nedostate¢nym piijmem tekutin doslo po 37 hodinach k poklesu
télesné hmotnosti o 2,7 % a objemu plazmy o 6,2 %. Pocit zizné¢ se zvysil béhem prvnich
13-ti hodin a dale se nezvySoval. Muzi uvadéli bolesti hlavy, a také jejich schopnost

koncentrace a pozornost byla snizend (Shirreffs, 2004).
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2.10 Pitny rezim na pracovisti

Dle Kuzely je pfi pracovnim vykonu velmi dulezité vypit dostate¢né mnozstvi tekutin, proto
by mél mit zaméstnanec moznost se kdykoliv napit. Vhodny népoj by m¢l byt k dispozici
béhem celé pracovni doby. K vétSim ztratdm tekutin dochazi zejména piti dlouhodobéjsich
vykonech a vyssich teplotach. Dopliiovani tekutin by mélo byt systematické a pracovnici by
se m¢li vyhybat narazovému a nekontrolovatelnému piijmu tekutin, jelikoz prave to zatézuje

¢loveéka a jeho ledviny (Kuzela, 2006).

Mirna dehydratace je spojena s negativnimi G€¢inky a snizeni schopnosti koncentrace, coz je
u policistll velmi nezadouci. Dehydratace nad 2% ztraty télesné hmotnosti zptisobuje zna¢né
negativni zmény napiiklad v kratkodobé paméti, pocetnich schopnostech, pozornosti a

rychlosti rozhodovani se (Kuryiama, 2006).

Pitny rezim nebo také pojem ochranné napoje byva velmi Casto sklofiovan hlavné v letnich
meésicich pti velkych vedrech. Nejen zaméstnanci, ale i zaméstnavatelé mnohdy nevédi, jak

to vlastné s problematikou pitného rezimu a ochrannych népoji je.
PITNY REZIM # OCHRANNY NAPOJ

Pitny rezim a ochranny napoj jsou dvé rozdilné véci. Kazdy zaméstnavatel ma sice povinnost
zajistit zaméstnanclim pitny rezim - tedy pfisun pitné vody, ale pokud se jednéd o ochranny
napoj, jehoz ucelem je chranit lidsky organizmus pfed vlivy nadmérného tepla nebo zimy,
ma na n&j zaméstnanec narok jen za uréitych podminek (Sich, 2016).

V ptipad¢ pitného rezimu to ale neznamena, Ze by zamé&stnavatel musel kupovat specidlni

napoje - sta¢i normdlni pitnd voda z kohoutku. Povinnost ukladd zaméstnavateli hned

nékolik pravnich predpisi.

Naptiklad Zakonik prace nafizuje zaméstnavateli, aby zajistil svym zamé&stnanclim takoveé

pracovni podminky, které jim umozni bezpe¢ny vykon prace.

Ale také v § 2 odst. 1 pism. b) zdkona ¢. 309/2006 Sb., o zajisténi dalSich podminek
bezpecnosti a ochrany zdravi pfi praci, je stanoveno, Ze pracovisté musi byt zasobovano

vodou.
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Podle natizeni vlady €. 178 ze dne 18. dubna 2001, je povinen zaméstnavatel poskytovat
zaméstnancim k ochrané zdravi pred nésledky zatéze teplem nebo chladem ochranné
napoje. Ty by mély byt snadno dostupné bud’ pfimo na pracovisti, nebo v jeho okoli.
Ochranné napoje nesmi obsahovat vice nez 6,5 hmotnostnich % cukru a musi byt zdravotné

nezavadné (Sich, 2016).
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3 METODOLOGIE PRACE

Vysledky empirické Casti této prace budou ziskavany z vyplnénych dotaznikii, coz je
nejrozsitenéjsi zpiisob ziskavani informaci. Po sestaveni dotazniki byly osobné doruceny na
véechny utvary Policie Ceské republiky, které se nachézi na izemnim odboru Kroméiiz. Pii
vybéru utvard bylo dbano na to, aby se ve vyzkumu objevil priifez co nejveétsSim mnozstvim

organizacnich ¢lanka Policie CR, jak se sménnym provozem, tak i bez sménného provozu.

Ke sbéru dat umoziujicimu ziskani potiebnych poznatkti byla pouzita pisemna forma pomoci
anonymniho dotazniku. Zvolen byl kvantitativni prizkum, ve kterém jde predevsim o
objektivnost a s jehoz pomoci lze pomérné rychle ve vétsim mnozstvi zjiStovat informace.
Otazky byly polozeny srozumitelné, a vzhledem ke kompletnimu vyplnéni vSech dotaznik,

predpokladame, ze i jednoznacéné.

Ke zpracovani dat, byl pouzit tabulkovy procesor Microsoft Office Excel 2013, Microsoft
Office Word 2013, a k vytvoreni grafii byl uzit online program, ktery je dostupny na adrese

www.chartgo.com.

Dotaznik, ktery je uveden také v pfiloze €. 1, se skladal celkem z 26 otazek, ze kterych byla
1 formou dopliovani do tabulky a u 4 otadzek byla moznost doplnit upfesiujici otevienou
odpovéd’. Otazky byly tedy formulovany tak, aby respondenti vybrali vzdy jen jednu

spravnou odpoved’.

Vyhodou dotaznikového Setfeni je moznost ziskani vétSiho mnoZstvi informaci za kratkou

dobu, nevyhodou miize byt mala navratnost dotazniki

Celkem je k 1.10.2017 na izemnim odboru Krométiz 164 policistt. Dotazniki bylo rozdano

150, vraceno bylo 114. Jak je patrné z grafu €. 1, ndvratnost dotazniku byla vyssi nez 75 %..

Dtvodem nevyplnéni dotaznikii mohlo byt vysoké pracovni nasazeni, se kterym souvisi
nedostatek casu. DalSim diivodem mohlo byt také ¢erpani fadnych dovolenych ptislusniki

Policie CR.
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O 1. Nevraceno 24%
O 2. Vraceno 76%

Graf 1: Navratnost dotazniku

Prvni otazka dotazniku zjistovala pohlavi respondentil. Z vysledku, které znazoriuje graf 2,
vyplyva, ze drtivou vétSinu policejniho sboru tvoii muzi. Muzil se vyzkumu zacastnilo 86
% a zen pouze 14 %.

@ 1. MuZi 86%
O 2. Zeny 14%

Graf 2: Zastoupeni pohlavi

Dale bylo z vyzkumu zjisténo, ze zeny pracuji prevazné 8 hodin a pies den. Jedna Zena
uvedla, Ze pracuje ve sluzbé dopravni policie a Setii dopravni nehody, dalsi tfi zeny pracuji
ve sluzbé pro zbrané a bezpecnostni materidl. Ostatni zeny uvadély, Ze pracuji ve sluzbé

potadkové policie, konkrétné na riznych obvodnich oddélenich.
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

Tato cast diplomové prace je zaméfena na vyhodnoceni nasbiranych dat pomoci dotazniku

uvedeného v piiloze 1. Na zéklad¢ stanovenych cilli, materidlu a metodologického postupu,

se doslo k nasledujicim zjiSténim.

Predmétem empirického zkouméani byly predpoklady:

1.

X NN Nk w D

—
=)

Uniformovani policisté, ktefi pracuji v terénu, maji mensi moznost dodrzovat pitny
rezim, nez policisté, ktefi pracuji v kancelafi.

Policisté vypiji ve sluzbé méné nez 1 litr vody.

Policisté piji, pouze kdyz maji zizen.

Vétsina policist mé teoretické znalosti ohledn¢ dopliiovani pitného rezimu.
Policisté davaji ptfednost pitné vodée z kohoutku pted komerénimi vyrobky.

Policisté Casto stfidaji napoje.

Policisté vypiji vice kavy ve sluzbé, nez ve volnych dnech.

Policisté nedostavaji ochranné napoje.

. Policisté konzumuji napoje se zvySenym obsahem kofeinu castéji na nocnich

sménach.

Z vysledkti uvedenych v dotazniku vyplyva, Ze nejvétsi zastoupeni maji policisté, ktefi

pracuji ve sluzbé potadkové policie, presnéji celych 55 % dotazanych.

@ 1. Sluiba pofadkove policie 55%
O 2. Sluiba dopravni policie 17%
[ 3. Sluzba kriminalni policie 23%
O 4. Sluiba pro zbrané 5%

Graf 3: Zastoupeni jednotlivych sluzeb 1zemniho odboru Krométiz ve vyzkumu
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Dalsi nejvétsi zastoupeni bylo u policistd, ktefi pracuji ve sluzbé kriminalni policie — 23 %
(Graf ¢.3). 17 % respondentl pracuje ve sluzbé dopravni policie a zbylych 5 % pracuje ve

sluzbé pro zbrang.

Cim se zabyvaji jednotliva odvétvi, je podrobnéji popsano v teoretické &asti prace — kapitola
2.1.1 Jednotlivé sluzby izemniho odboru Kroméftiz.

V tabulkéch 1 - 4 je pak znazornéno jednotlivé zastoupeni specifikace, kterou respondenti

uvadéli v druhé otazce dotazniku. Pro vyhodnoceni vysledki jsou tyto informace dilezité

z hlediska predpokladii, které byly pted provedenim vyzkumu stanoveny.

Sluzba potfadkové policie | n %
Psovod 8 13 %
Spisaf 9 73%
Hlidkova sluzba 46 14 %
Celkem 63 100%

Tabulka 2: Specifikace zafazeni potradkové policie

Sluzba dopravni policie n %
Dopravni nehody 12 63 %
Silni¢ni dohled 6 32%
Dopravni inZenyrstvi 1 5%
Celkem 19 100%

Tabulka 3: Specifikace zatazeni dopravni policie

Sluzba krimindlni policie | n %

Operativci 8 31 %
Spisafi 18 69 %
Celkem 36 100%

Tabulka 4: Specifikace zatazeni kriminalni policie

Sluzba pro zbrané n %
Spisafi 6 100 %
Celkem 6 100%

Tabulka 5: Specifikace zatazeni sluzby pro zbrané
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Dalsim faktorem, ktery ovliviiuje pitny rezim policistii je bezesporu délka pracovni doby,
kterou znazornuje graf €. 4, ze kterého vyplyva, ze vice nez polovina policistl pracuje
nejcastéji vice nez 12 hodin. Mizeme zde také podotknout, Ze teoretické zjisténi, Ze psovodi
pracuji 24 hodin denné, potvrzuje také nas vyzkum, jelikoz vSech 8 lidi uvedlo, Ze jejich

pracovni doba ¢ini 24 hodin.

@ 1.8 hodin 33%
O 2. 12 hodin 60%
E 3. 24 hodin 7%

Graf 4: Délka pracovni doby

Dalsim faktorem ovlivitujici dodrZzovani pitného rezimu u policistd je denni doba, ve které je
sluzba vykonavana. Tuto dobu znazoriiuje graf 5 a vyplyva z n¢j, ze 67 % policistl ma poméer
sluzeb vyrovnany a 33 % respondentd vykonava sluzby pievazné pies den. Zadny respondent

nepracuje nejcastéji v noci.

Témito otazkami byly zjistény zdkladni informace ohledné charakteristiky povolani a
pracovni doby, které jsou dllezité k potvrzeni ¢i vyvraceni predpokladli a teoretickych

poznatki.

O 1. Pfes den 33%
O 2.V noci 0%
@ 3. Pofet smén je vyrovnany 67%

Graf 5: Rozlozeni sluzeb

Dalsi otazky se jiz zabyvaly konkrétni problematikou pitného rezimu.
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Vice nez polovina, piesnéji 55 % respondentti uvedlo, ze ve sluzbé vypije méné¢ nez 1 litr
tekutin, ¢imz potvrdili nd$ predpoklad €. 3, ve kterém jsme se domnivali, Ze policisté piji
napoje pouze, kdyz maji zizeni. Déle pak 34 % respondentti uvedlo, Ze ve sluzbé vypije
1-2 litry tekutin, a 10 % respondentt uvedlo, Ze vypije vice nez 2 litry tekutin (graf 6). Pii
hlubsi analyze dotaznikid bylo zjisténo, Ze mezi respondenty, ktefi vypiji vice nez 2 litry

vody, patfi zeny a psovodi, ktefi pracuji 24 hodin.

O 1. Méné neZ 11 55%
O 2. 1-21 34%

M 3. 2-31 6%

O 4. Vice neZ 31 4%

Graf 6: Mnozstvi vypitych tekutin ve sluzbé

Dalsi otazka byla oteviena a sméfovala ke zjisténi teoretickych znalosti tykajicich se pitného
rezimu. Vysledky jsou uvedeny v grafu 7. 57 % dotdzanych se domniva, Ze by mél denné
piijmout 1-2 litry tekutin, 32 % respondentti uvedlo jako optimalni denni piijem 2-3 litry
tekutin. Nejmensi mnozstvi tekutin, a to 1 litr uvedlo (nastésti) jen 11 % respondentd.
Znalosti ohledné¢ mnozstvi tekutin, které jsou potfebné pro dodrzovani pitného rezimu,

respondenti znaji, otdzkou zlstava, pro¢ pitny reZzim nedodrzuji?

& 1.1 litr 11%
O 2. 1-2 litry 57%
| 3. 2-3 litry 32%

2

Graf 7: Teoreticka znalost pitného rezimu

Na otazku, zda védi, jak vypocitat optimalni denni piijem tekutin (kde jsme méli na mysli
doporuc¢ovany vzorec — na kazdych 10 kg hmotnosti cca 350 ml neslazenych tekutin), se

respondenti shodli na ¢tyfech odpovédich, které jsou uvedeny v grafu 8.
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O 1. vi jak vypotitat 26%
O 2. sly3el jsem/Eetl jsem 23%
@ 3. Najdu si na internetu 14%
O 4. Nemam ponéti 37%

2

Graf 8: Odpovédi respondentl

Celych 37 % respondentli viibec netusi, jak by mélo svlij denni pfijem tekutin vypocitat,
14 % uvedlo chytrou odpovéd’ — Ze si to vyhledaji na internetu, 23 % respondentl uvedlo,
ze to n¢kde slyseli nebo Cetli. Zbylych 26 % dotazanych zna odpovéd’ a uvedli odpovidajici
vzorec. Neznalost téchto zdkladnich informaci mize mit za nasledek to, ze policisté
ve sluzb& doopravdy pitny reZim nedodrzuji, coz ndm nepotvrdilo néd$ predpoklad ¢. 5,

ve které jsme predpokladali jejich znalost.

Dalsim bodem vyzkumu bylo zjistit, zda si policisté nosi do prace napoje. Odpovédi na tuto
otazku byly znazornény v grafu 9. Nejcastéji si policisté pripravuji ndpoje na pracovisti —
michaji sirupy s vodou, vafi si ¢aje, a nebo konzumuji pitnou vodu. Tuto odpoveéd’ zvolilo

87 respondentll, coz je celych 76 %.
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Pravidelné Ziidka Ma polovinu smén Pfipravuji si v praci

Graf 9: Noseni népojii do prace
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Dalsi otazka s predchozi tedy Gzce souvisi, a to ta, zda zajiStuje zaméstnavatel pitny rezim
na pracoviSti. Neékteti respondenti se nad touto otdzkou pozastavili, jelikoz pitny
reZzim znamena, Ze zaméstnavatel je povinny zajistit svym zaméstnancim piisun pitné vody.
Neznamena to tedy, ze by zaméstnavatel kazdé rano na pracovisti musel pfipravit ovocnou
Stavu, limonadu nebo mineralku, coz respondenti nevédéli. Zaméstnavatel je pouze povinen
dle § 2 odst. 1 pism. b) zakona ¢. 309/2006 Sb. o zajisténi dalSich podminek bezpecnosti
a ochrany zdravi pii praci zajistit, aby pracovni podminky odpovidaly bezpecnostnim
a hygienickym pozadavkiim. Jednim z téchto pozadavkl v zadkon¢ je, aby pracovisté bylo

zasobovano vodou.

Vzhledem k neznalosti definice pitného rezimu, muzeme brat odpovédi respondentii
za neptesné. Proto mohlo uvést 18 respondenti odpovéd’ ne, pfi cemz ji mlUZeme brat
za klamavou, jelikoZ kazda sluZebna je pitnou vodou zasobovana. Vysledky z dotazniku jsou
uvedeny v grafu 10, z které¢ho vyplyva, ze 51 % respondentli povazuje za zajisténi pitného
rezimu pitnou vodu z kohoutku, dalsich 25 % dotazanych uvedlo, Ze si mohou uvafit ¢aj (pro
ktery je opct nutnd pitna voda), a 8 % policistli uvedlo pouze odpovéd’ ano, ze zaméstnavatel
zajist'uje pitny rezim.

B 1. Ne 16%

O 2. Pitna voda z kohowtku 1%

@ 3. vafenl Eaje 25%
O 4. Pouze Ano 8%

7|

Graf 10: Pitny reZim na pracovisti
S predchozi otazkou také tizce souvisela otazka, kterd se zabyvala poskytovanim ochrannych
napoju, které je hloubéji rozvedeno v teoretické ¢asti této diplomové prace v kapitole 2.170.
75 % respondentii dostava ochranné napoje, dojde-li k situaci, kterd je vymezena v zdkoniku
prace, coz miizeme struéné vysvétlit tak, ze, je-li pracovnik nucen pracovat v prostiedi,

ve kterém je velké horko, nebo je velkd zima.

Doba, kdy respondenti obvykle konzumuji napoje je zndzornéna v tabulce 5, ze které
vyplyva, ze pribézné, cely den, nezavisle na jidle pije nejvice lidi, coZ je v rdmci pravidel
pitného rezimu spravné.
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Odpovéd’ n (¢etnost) %

Pted jidlem 12 11 %
Béhem jidla 5 4%
Po jidle 32 28 %
Jen kdyz mam zizen 26 23 %
Pribézné cely den 39 34 %

Tabulka 6: Napoje v zavislosti na konzumaci jidla
Jak mizeme z vysledkl vyc¢ist, druhou nejcastéjsi dobou, kdy policisté konzumuji népoje je
doba po jidle. Tato otdzka nam nepotvrdila nds pfedpoklad ¢. 4, kde jsme se domnivali, Ze

nejcasteji budou policisté pit, pouze kdyz budou mit zizen.

Samoziejmé pitny rezim a jeho dodrzovéani je jednodussi, pokud jsou policisté na sluzebné
amaji pfistup k pitné vod¢€. Vétsina policistll vSak pracuje v ,,terénu®, to znamena, ze vyjedou
(na menSich okresech maji také pesi sluzby) a dbaji na dodrzovani potfadku a bezpec¢nosti
v ulicich. Na otazku, zda mohou dodrzovat pitny rezim také mimo sluzebnu, odpovidali
prevazné kladné. Nejcastéji uvadéli, ze si napoj koupi v terénu, mensi ¢ast uvadéla, ze si
napoj privezou ze sluzebny.

V dals$ich bodech se dotaznik zamétoval na preferenci napojl, a opet ndm volba odpovédi
bude pro policisty jeho chut’. Jak vyplyva z grafu 11, nejdtlezité;jsi faktor pro volbu napoje
je jeho cena, kterou zvolilo 61 % dotazanych.

O 1. Chut11%

O 2. Cena 61%

M 3. sloZeni 25%
O 4. vzhled 4%

2]

Graf 11: Faktory, ovliviiujici volbu napoje

Z hlediska pitného rezimu by bylo nejvhodné;si, aby nejdulezitési faktor, ktery ovlivni

vybér napoje, bylo jeho slozeni, které uvedlo pouze 25 % respondentd.
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Na otdzku slozeni napojii navazovala i1 dalsi otdzka, kde m¢li respondenti uvést, jestli je
zajima a jestli ¢tou slozeni komeréné vyrabénych napoji. Pro spravné dodrzovani pitného
reZimu je mnozstvi negativnich odpovédi alarmujici. To, Ze ne€tou sloZzeni napojl a Ze je

tato informace nezajima, je uvedeno v grafu 12.

E 1. Ano 40%
O 2. Ne BO%

Graf 12: Zajem o slozeni komerén¢ vyrabénych napoja

Dalsi polozkou z dotazniku bylo zjistit, zda policisté preferuji jeden urcity napoj nebo je
stiidaji. Predpokladali jsme, (pfedpoklad ¢.8 — Policisté vypiji vice kavy ve sluzbé, nez ve
volnych dnech), ze policisté budou stfidat napoje, jelikoz je to v ramci spravného pitného
rezimu vhodné. Setfeni ale prokazalo, Ze respondenti napoje stiidaji minimalng. Vysledky
jsou znazornény v tabulce 7, ze které vyplyva, ze pouze 3 % respondentii ¢asto stiida sviyj

napoj, a dokonce ¢tvrtin€ respondentt je to jedno.

Odpovéd’ n (Cetnost) %
Mam svij oblibeny 73 64 %
Obcas stiidam 10 9 %
Casto stfidam 3 3%
Je mi to jedno 28 25%

Tabulka 7: Preference jednoho napoje ¢i stiidani
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Dalsi bod vyzkumu byl zaméfen na konkrétni napoje, které byly uvedeny v dotazniku

formou tabulky. Vysledky jsou pro vétsi prehlednost zachyceny v tabulce 8.

_ Vicekrat 23x | Ixza | 0| ,

Napoje Denné ve Ziidka | Nikdy

denné tydné | tyden "

sluzbé
n |[%|n|% | n|{%| n|[%|n|%|n|%|n|%
Voda ,,z kohoutku* 77 (68|13 (11| 9 |8 |5 |4 |1 |1 |7 /|6 2
Voda balena (Saguaro) 0 0 (23|20 13 (11|10 9 (5649|1211 0
Voda mineralni (Mattoni) 0 0 141122522 |11 (10| 8 | 7 | 58] 46
Voda pramenita 0 0 6 | 5|1 |1 [2]2]|10]9[95]83
Limonada (Coca-cola, ...) 7 6 |12 11 |38[33(45(39|3 |3 (54| 4| 4
Nektary (fedéné dZusy) 0 0| 6|5 151337321211 |30|26| 14|12
Dzusy 100% 1 1 111026233228 4|4 (36|32 4| 4
Iontové napoje 0 0|4 |4 |15(13(22|19| 7 | 6 |15|13 |51 |45
Caj 12 [ 113127 [48[42|15]13 0
Kava 79 (69|10 9|9 |8 |4|4|0|0]9) 8 3
Energetické napoje 0 0 | 2|2 |5 |4 |13|1139(34|37|32|18]16

Tabulka 8: Cetnost konzumace jednotlivych druht napojt

Z vysledkll v tabulce 8 mizeme tedy vycist, Ze nejCastéji — mySleno vicekrat denné,
konzumuji respondenti vodu z kohoutku a kavu, ktera se ale do pitného reZimu nezapocitava,
jelikoz kava ma diuretické uCinky. Také proto neni vhodna tak Casta jeji konzumace. Mezi
nejcastéji konzumované napoje, které konzumuji dotdzani kazdy den, patii ¢aj, ktery uvedlo
31 respondenti. Caj uvedlo také nejvice respondentil, jako néapoj, ktery konzumuji
2-3x tydné. Velmi potéSujici bylo zjisténi, Ze slazené limonady konzumuji respondenti
pomérné malo.

Mezi napoje, které nekonzumuji policisté nikdy, zafadilo nejvice respondentli pramenitou
vodu, minerdlni vodu, a iontové ndpoje. Co je docela prekvapivé, ze pouze ve sluzbé
konzumuje velka ¢ast dotazanych vodu balenou (dfive voda stolni). Pfedpokladame, Ze tato
voda je velmi oblibena zvlaste kvili nizké cen€.

Jelikoz v tabulce nebyly uvedeny vSechny napoje, které jsou na trhu dostupné, dostali

respondenti prostor pro doplnéni chybéjiciho népoje.
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Mezi nejcastéji uvadéné napoje patiilo kakao, které¢ uvedlo 10 respondentti, mléko, které
uvedlo 25 respondentl, proteinové napoje, které uvedli 4 respondenti a nejvice - 30
respondentli uvedlo jako chybéjici ndpoj sirup s vodou, ktery si také pfipravuji. Jak miZzeme
z odpovédi také vycist, respondenti viibec netusi, Ze mléko a kakao se nezapocitdvaji do
pitného rezimu.

E 1. Studené napoje 27%

O 2. Pokojova teplota 33%
M 3. Teplé napoje 39%

Graf 13: Teplota napojt

Pti zaméfeni na teplotu napoju pak nejcastéji zvolili nejoblibenéjsi napoje teplé, coz bychom
mohli odhadnout také z vysledkd z tabulky, kde nejcastéji respondenti volili kdvu a caj.

Podrobngjsi vysledky znazoriiuje graf 13, kde vysledky vypadaji velmi vyrovnang.

Dalsi otazky se vénovaly problematice teplych napoji. VSichni respondenti uvedli, Ze ¢aj at’
uz ve veétsi nebo mensi mite konzumuji. Nejcastéji konzumovany ¢aj je bezpochyby caj
ovocny, ktery si zvolilo 57 % respondentii. Dalsi ¢aje uz neméli takové zastoupeni, jelikoz
cerny Caj si nezvolila ani Ctvrtina dotdzanych. Oblibenost jednotlivych druhii ¢aji je

znazornéna v grafu 14.

E 1. Owvocny 57%
O 2. Zeleny 16%
W 3. Cerny 223

O 4, Bylinny 4%

@ 5. Zazvorovy 256

Graf 14: Oblibenost jednotlivych druht ¢aji
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Také dalsi bod vyzkumu se zabyval problematikou caje, a totiz tim, jak si jej respondenti
nejcastéji pripravuji. Do vyzkumu byly zatazeny také ,,Caje” bylinné a ovocné, které ale
nefadime mezi Caje pravé, jelikoz se nevyrabi z Cajovniku. Zatazeny byly praveé proto, Ze
vétSina béznych konzumentl ¢aje nema znalosti, ohledné jeho ptivodu. Dle piedpokladi
vyzkumu, nejéastéji si policisté pripravuji pomoci klasickych nalevovych sackt. Tuto
odpovéd’ vybralo 77 % respondentii, 18 % respondentt si pfipravuje o néco kvalitnéji —
pomoci sypaného €aje. 5 % respondentt si rado pfipravuje ¢aj z Cerstvych surovin. Pfevazné
Slo o zeny, které v predchozi otazce uvedly, Ze nejCastéji piji ¢aj bylinny a zazvorovy.

Posledni otazka tykajici se Caje, se zabyvala konzumaci ¢aje v pribehu sluzby. V pribéhu
sluzby ¢aj nekonzumuje 71 respondentii. Zbylych 43 respondentti uvedlo, ze si ¢aj do prace
nosi. Z toho si 33 respondentil pfipravuje ¢aj na sluzebné, kde maji policisté k dispozici

kuchyiiku a 10 respondentti si nosi ¢aj z domova, pfipraveny naptiklad v termosce.

Dalsi cast dotazniku se zabyvala konzumaci kavy, kterou konzumuje 89 respondentt
minimaln¢ jednou denné. 3 respondenti kdvu nekonzumuji viibec.

O 1. MNalevove sacky 77%
O 2. Sypany &aj 185

lal—— M 3. Z erstwych surovin 5%

Graf 15: Forma pfipravy Caje

Ve vyzkumu jsme se zajimali o mnozstvi Salki kavy, které za den policisté zkonzumuji.
Neuvetitelnych 63 % respondenti uvedlo, ze konzumuji denné 3-4 §alky kavy, coZ pro jeji
diuretické ucinky a vzhledem k tomu, Ze vice nez 55 % respondent konzumuje v pribehu

smény méné neZ 1 litr vody.

Dale uvedlo 25 % respondenttl, Ze konzumuje 1-2 $alky za den a 12 % respondentil vypije
dokonce vice nez 5 §alki denné. V zavislosti na konzumaci kavy je velmi diilezité dopliovat

tekutiny v prabéhu celého dne.
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M 1. 1-2 Zalky 25%
O 2. 3-4 Zalky 63%
M 3.5 3wice 3alkd 125

Graf 16: MnoZstvi vypité kavy za den
Dalsi otdzka byla zamétena na zplsob piipravy kavy, ktery by mohl vyjadrit i kvalitu kavy,

kterou policisté konzumuji. Vysledky jsou zndzornény v grafu 17.

50
45
40 38
35
30
25
20
15
10
5
5
0 =
Espresso Prekapavana Instantni Cesky turek  Bezkofeinova

Graf 17: Preference ptipravy kavy

Nejcastéji konzumuji policisté instantni kavu, kterou pije 41 % respondentti. Tento zpiisob
ptipravy kévy volili respondenti také z toho diivodu, Ze je na ptipravu nejjednodussi, stejné

jako ,.Cesky turek*, kterého konzumuje 36 % dotazanych.

V zavislosti nejen na pitném rezimu, ale také na zdravém zivotnim stylu byla poloZena
otazka, tykajici se zplisobu konzumace kavy. Na vybér méli respondenti kdvu cernou,

slazenou, s mlékem nebo bez.
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Dle vysledkl z dotaznikového Setfeni nejcastéji piji policisté kavu slazenou a s mlékem.
Nejméné¢ oblibena, jak vyplyva z grafu 18, je kdva Cerné sladka.

E 1. ferna horka 23%
O 2. sladka s mlékem 44%
M 3. hotfka s mlékem 24%

| 4!

O 4. €erna sladka 9%

Posledni otazka, ktera se zamétovala na kévu, byla oteviend. Respondenti méli odhadnout,
Graf 18: Dochucovani kavy zda

vEtsi

mnozstvi kadvy vypiji ve sluzbé nebo ve volnych dnech. Respondenti se shodli na 3

odpovédich. Odpovédi jsou zndzornény v tabulce 8.

Odpovéd’ Cetnost (n) %
Ve sluzbé 58 52 %
Ve volnych dnech 18 16 %
Potad stejné 35 32 %

Tabulka 9: Mnozstvi vypité kavy ve volnu ¢i ve sluzbé
Muzeme tedy fici, ze 52 % respondentd pije Castéji kavu cCastéji ve sluzbé, ¢imz se nam

potvrdil pfedpoklad €. 9.
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Posledni dvé otazky vyzkumu se tykaly konzumace napojti se zvySenym obsahem kofeinu a
dalsich povzbudivych latek, neboli také energy drinky. Setfeni ukézalo, Ze 52 % respondenti
konzumuje tyto napoje pravidelné a 32 % jen oblas. Z téchto 54 % dotazanych, ktefi
konzumuji energetické napoje, uvedlo 41 %, Ze nejcastéji konzumuji napoje na no¢ni smené.
Diivodem, pro¢ tyto ndpoje konzumuji pfevazné v noci, mizou byt jejich povzbudivé

ucinky, které udrzi jejich pozornost po celou noc pti védomi.

O 1. po notni 0%

O 2. na noéni 41%

@ 3. ve volnu, s alkoholem 298
O 4. kdykoliv 30%

Graf 19: Doba konzumace energetickych napojt
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4.1 Odpovédi na hlavni vyzkumné otazky

V této casti prace bude odpovézeno na hlavni vyzkumné otazky a také budou potvrzeny ci
vyvraceny predpoklady, které jsme si pfed vyzkumem stanovili. Odpoveédi se jiz v casti
Vysledky a diskuze objevily, ale pro vétsi prehlednost budou jest¢ jednou, strucné,

interpretovany.

e Jaké napoje policisté konzumuji?
Nejcastéji policisté konzumuji pitnou vodu z kohoutku a velmi oblibend je kéva a také
volena z tohoto ekonomického diivodu. Voda mize byt také nejvice konzumovana z toho
davodu, protozZe je to vzhledem k doporucenim, nejvhodnéjsi napoj. Tato moznost volby
vsak ve vyzkumu chybéla. Dalsim divodem, pro¢ policisté vodu konzumuji, miize byt jeji
lehkd dostupnost na policejnich sluzebnach. Samoziejmé, tuto pitnou vodu policisté
pouzivaji také pro ptipravu kavy a ¢aje. Vzhledem k tomu, Ze jako nejoblibenéjsi kavu zvolili
kavu instantni nebo ¢eského turka, miizeme piedpokladat, ze jsou tyto kavy voleny také
vzhledem k nizkym pofizovacim cendm a jednoduché dostupnosti. Stejna situace mize

nastavat také s Cajem — levny a dostupny.
e Jaké mnozstvi napoji policisté konzumuji?

Jak ukazal prizkum, vétSina policistd (55 %) ve sluzbé nevypije ani litr vody. Jelikoz jde
0 8-12-24 hodinové smény, je to velmi Spatné. Nejvice ndpoji konzumuji policisté, kteti

pracuji v kancelafi a nevykonavaji praci v terénu, a ktefi maji 8 hodinovou pracovni dobu.
e LiSi se mnoZstvi kavy, které konzumuji béhem sluzby a ve volnych dnech?

Ano, li$i. Ve sluzbé vypije vice kavy vice nez polovina (58 %) policisti. Ve volnych dnech
pouze 18 % a zbytek (32 %) konzumuje kdvu rovnomérné — stejné mnozstvi ve sluzbég, ale

také mimo ni.
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e Jaky druh vody policisté nejéastéji konzumuji?

Nejoblibenéjsi a nejéastéji konzumovanou vodou je bezpochyby voda pitnd z kohoutku,
a také voda balend, ktera se dfive nazyvala stolni. Tyto vody piji policisté kazdy den,

prevazné i nékolikrat denn€. Vodu balenou si policisté kupuji pievazné ve sluzbg.

e Doba, kdy obvykle policisté napoje konzumuji?

Nejcastéji konzumuji napoje v pribc¢hu dne, nezavisle na pocitu zizn€ nebo v souvislosti

s jidlem. Druha nejcastéjsi odpovéd’ byla, ze policisté dopliuji tekutiny po jidle.

e Faktor, ktery ovlivni vybér napoje?

Nejhlavnéj$im faktorem, ktery ovliviiuje vyber napoje, neni nami piedpokladana chut’, ale
mnohdy naro¢nou a nebezpecnou praci dostatecné ohodnoceni, ale o tomhle mizeme jen

polemizovat, jelikoz toto téma nebylo pfedmétem Setieni.

e Jak casto piji napoje se zvySenym obsahem kofeinu?

Jelikoz kofein, a ne zrovna malo je obsaZzen jak v kavé, tak v ¢aji, tak v energetickych
napojich, da se fici, Zze napoje se zvySenym obsahem kofeinu policisté konzumuji dennég, ba

1 nékolikrat denné.

e Jsou k dispozici ochranné napoje na pracovisti?

Policisté si pletou pojem ochranny napoj a pitny rezim, pticemz jde o dva rozdilné pojmy.
Pitny rezim, kterym miZeme rozumét povinnost zasobovat misto vykonu prace pitnou
vodou, je pitnou vodou zasobeno 24 hodin denn¢, kdeZto na ochranny ndpoj ma zaméstnanec
narok pouze v piipadé, je-li policista nucen pracovat ve velké teplotni zatézi — at’ uz ve
studeném prostiedi, tak teplém prostiedi. 75 % respondentt potvrdilo, Zze pokud nastane
situace, kterou vymezuje zakonik prace, je jim k dispozici ochranny napoj, ktery jim musi
zaméstnavatel poskytnout. 10% dotdzanych ochranny napoj nikdy nedostala a 15 %

dotazanych o ochranném népoji a o naroku na n¢j ani nikdy neslysela.
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Piedpoklady

Uniformovani policisté, ktefi pracuji v terénu, maji mensi moznost dodrzovat
pitny reZim, neZ policisté, ktefi pracuji v kancelari

I kdyz teoreticky maji vétsi moznost k napojim se dostat — mohou si vozit ze
sluzebny jiz pfipraveny néapoj, nebo si mohou nékde v terénu zakoupit, dle
dotaznikového Setfeni vice dodrzuji pitny rezim policisté, kteii pracuji v kancelafi.
Timto jsme potvrdili prvni predpoklad.

Policisté vypiji ve sluzbé méné nez 1 litr vody

Tento pfedpoklad se ndm potvrdila a poukazuje tak na nedodrzovani pitného rezimu.
Policisté piji, pouze kdyZ maji Zizen

Tento predpoklad se nepotvrdila. Nejvetsi ¢ast policistti pije kdykoliv, pribézné
béhem celého dne, bez ohledu na pocit zizné.

Vétsina policistii ma teoretické znalosti ohledné dopliiovani pitného rezimu
Ano, vétSina policisti doopravdy ma teoretické znalosti ohledné dopliiovani pitného
rezimu. Proc€ jej tedy nedoplnuji?

Policisté davaji prednost pitné vodé z kohoutku pied komerénimi vyrobky
potvrdit tento predpoklad a sice, policisté davaji doopravdy piednost pitné vode
z kohoutku.

Pro vybér napoji je u policist nejdilezitéjsi chut’

Ne, pro vybér napojt je u policisti dle vyzkumu nejdiilezitéjsi cena.

Policisté ¢asto stridaji napoje

Ne, policisté nestfidaji napoje. VEtSina ma sviij oblibeny a osvédceny.

Policisté vypiji vice kavy ve sluzbé, nez ve volnych dnech

Ano. Kavy ve sluzbé vypiji primérn¢ 3-4 salky.

Policisté nedostavaji ochranné napoje

Ne. 75 % policisti dostava ochranné napoje.

. Policisté konzumuji napoje se zvySenym obsahem kofeinu ¢astéji na no¢nich

sménach.
Ano, tento pfedpoklad muzeme diky vyzkumu také potvrdit. Mnoho policistl
konzumuje tyto napoje na nocnich sménéch z divodu povzbuzeni a lepsi pozornosti

pii vykondvani sluzby.
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Desatero pitného reZimu

aneb
souhrn doporuceni pro dodrZovani optimalniho pitného reZimu u policistt
1. Pijte dostate¢né

Dodrzovani pitného rezimu je totiz nezbytné, pro spravné fungovani naseho organismu a bez
vody zkratka nelze zit. Nedostatek vody zapfticifiuje nizs$i pracovni vykonnost, zdravotni

rizika i psychické problémy.
2. Pijte vhodné napoje

Bez vody a napojl nelze Zit, ale musime vénovat pozornost spravnému vybéru napoji. Je
vhodné ¢&ist sloZzeni a vyhybat se ndpojiim se zvySenym obsahem cukru, konzervanti,
umélych sladidel a umélych barviv. Omezujte konzumaci slazenych limonad a kolovych
napoju. Jsou bohatym zdrojem cukru a jejich konzumace mitize citelné ovlivnit denni piijem

energie (kJ nebo kcal).
3. Pijte rovnomérné

Pit je vhodné prubézné v rozumnych davkach. Kdyz vecer zjistite, ze jste cely den nepili
a budete se snazit v§e dohnat vypitim velké ldhve napoje naraz, tak uz to nedozenete. Vozte

si s sebou napoje pii vyjezdech, pfipadné se snazte si v terénu zajistit pitny reZim jinak.

4. Nepijte jen, kdyZ mate Zizen

Pokud pocitujete zizen, uz je vétSinou pozdé a VaS organismus je jiz z malé Casti
dehydratovany. Pijte radéji Castéji, preventivné. Pokud jiz pijete, kdyZ mate zizen, nepijte
sladké napoje, které pocit zizn€ zvysuji.

5. Pijte dostate¢né, ale nepiehanéjte to

Dle literatury se doporucuje vypit cca 1,5-2,5 litrti tekutin denné. Nase t¢lo potiebuje pii
bézném fungovani cca 3 litry tekutin dennég, ale toto mnoZstvi nemusime pifijmout jen

v napojich. Nadmérnym piijmem tekutin zatéZujeme ledviny.
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6. Vodu prijimejte také v potravinach

Témér vSechny potraviny obsahuji 1 ur€ity podil vody, a i tato voda se zapocitava do denniho
piijmu tekutin. Tyto potraviny obsahuji pfevazné i méné kalorii. Zelenina a ovoce je tvofeno
primémé z 90 % vodou. Vysoky obsah vody maji také polévky, mléko, jogurtové napoje

apod.
7.V rizikovych situacich pijte vice

V ptipad¢€ zaméstnani policisty, mize takova situace nastat kazdy den, naptiklad pii zvySené
fyzické aktivite, nebo pfi pobytu v horkém prostiedi. Také vyssi ptijem tekutin poméha pfi

nemocich a zvySené teplot¢.
8. S kofeinem opatrné

Nejen Ze Vam neda spat, ale také jeho konzumace ptispiva k odvodiiovani. Proto byste m¢li
kazdou kévu, €aj ¢i jiny ndpoj s obsahem kofeinu kombinovat s jinym nealkoholickym,

bezkofeinovym napojem, aby byla potieba vody opét dorovnana.
9. Nebud’te stereotypni

Neni vhodné pit kazdy den, pofad ten stejny jeden druh ndpoje. Je dobré stiidat pitnou vodu
s ruznymi, nejlépe bylinnymi caji. Neméli bychom zapominat také na konzumaci

mineralnich vod, jelikoZ obsah mineralnich latek je pro organismus také velmi dilezity.
10. Pijte kvalitné

Preferujte vodu z podzemnich zdroji, kterd je chranéna proti zneciSténi. Pijete-li
kohoutkovou vodu, nechte ji odstat, aby z ni vyprchal chlor, kterym se dezinfikuje. Omezujte
pfimou konzumaci vétsiho mnozstvi silné perlivych vod. Volny CO2 miiZe mechanicky

narusit proces zaZivani a vyvolavat tlakové potize.
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ZAVER
V této diplomové praci bylo tkolem zjistit souc¢asny stav dodrzovani pitného rezimu a druhy

konzumovanych napoji s ohledem na vhodnost danych napoji u zaméstnanci Policie Ceské

republiky, uizemniho odboru Kroméiiz.
Hlavni cil prace byl rozdélen na ne€kolik dil¢ich cill, pomoci kterych jsme zjistovali:

¢ na jakych oddélenich policisté nejcastéji pracuji,

e jaka je nejcastéjsi pracovni doba policisti,

e frekvenci a mnozstvi piijimanych napoja,

e volbu nejcastéjsich napoji v rdmci pitného rezimu,

e zda dochdzi ke zvySené konzumaci kofeinovych napojt pii vykonu sluzby,

e konzumaci jednotlivych ndpoji smérem k jejich vhodnosti / nevhodnosti v ramci
aktualnich doporucent,

e vyznam mista pracovisté v zavislosti na dodrzovani pitného rezimu.

Poslednim cilem prace bylo vypracovat souhrn doporuceni pro dodrzovani optimalniho

pitného rezimu u policisti — ,,Desatero pitného rezimu®, které mizeme stru¢né prezentovat:

—

. Pijte dostatecné

. Pijte vhodné népoje

. Pijte rovnomérné

. Nepijte jen, kdyZ mate zizen

. Pijte dostate¢né¢, ale neptehanéjte to
. Vodu pfijimejte také v potravinach
. V rizikovych situacich pijte vice

. S kofeinem opatrné

O 00 3 N »n K~ W DN

. Nebud'te stereotypni
10. Pijte kvalitné.
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V teoretické Casti prace jsem k prostudovani této problematiky vyuzival ptedev§im odbornou
literaturu dostupnou v knihovnéch a také z vlastnich pracovnich zkuSenosti. Neckteré

informace jsem vyhledaval pomoci internetového prohlizece.

V avodni - teoretické asti této diplomové prace byly rozebrany jednotlivé sluzby Policie CR
a dale byl podrobn¢ analyzovan pitny rezim a vliv vody na organismus. Teoreticka Cast se

také zabyva charakteristikou jednotlivych druht napoji a jejich vliv na zdravi ¢lovéka.

Ve druhé — empirické ¢asti, byly vyhodnoceny ziskané informace z dotaznikt, které byly
rozdany na vybrané utvary Policie CR, v ramci tzemniho odboru Kroméfiz. Pied
vyhodnocenim ziskanych informaci z dotaznikd, bylo sestaveno 10 predpokladii, ze kterych

se podafilo 6 potvrdit.

Mezi potvrzené predpoklady patiilo pfedevsim zjisténi, ze 55 % respondentl vypije ve
sluzbé méné nez 1 litr vody, coz je pti délce smény, kterou maji vSichni respondenti delsi
nez 8 hodin velmi $patné, pficemz vice nez 80 % respondentti ovlada teoretické znalosti
tykajici se pitného rezimu. Dalsi potvrzené predpoklady, u kterych jsem ani jiné vysledky
neocekaval, bylo potvrzeni, Ze policisté davaji vzhledem k cen¢ a dostupnosti pfednost pitné

vode¢ z kohoutku pied komeréné vyrabénymi napoji.

Takeé predpoklady, tykajici se napoji obsahujici kofein, nebyly Zadnym piekvapenim. 52 %
policistli uvedlo, Ze pije vice kdvy ve sluzbé, nez ve volnych dnech, coz jsem z vlastnich
zkuSenosti pfedpokladal. Také predpoklady tykajici konzumace energy drinkt, byly GispéSné
potvrzeny, a sice to, ze policisté doopravdy konzumuji energy drinky nejcastéji na no¢nich

sménach.

I kdyZ policisté na tzemnim odboru Krométiz maji teoretické znalosti, tykajici se
dodrZovani pitného rezimu a také maji prostor a ¢as k tomu aby pitny rezim dodrzovali,
nedodrzuji jej. Tento fakt jim mtize do budoucna zptsobit velké zdravotni problémy — od
lehké dehydratace az po vazné civiliza¢ni choroby, proto by dopliiovani tekutin neméli brat

na lehkou vahu.
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SOUHRN

Diplomova prace byla zaméiena na zjisténi dodrzovani pitného rezimu policisti béhem
sluzby na jednotlivych oddé€lenich v okrese Krométiz. Pitny rezim je nedilnou soucasti
naseho zdravi a zivotniho stylu a je v soucasné dobé Casto diskutovanym tématem, jelikoz
se jim zabyva spoustu vyzkum, jak to s dopliiovanim tekutin vlastné je. Vybrané téma bylo
popsano v teoretické Casti prace. Teoreticka Cast obsahuje diilezité informace, tykajici se
samostatného povolani policistd, jejich pracovni napln a také pracovni dobu, coz jsou pro
vyzkum velmi vyrazné ovliviiujici faktory. Déle jsou v teoretické ¢asti uvedeny informace,
tykajici se zivotniho stylu, zakladnich poznatki o pitném rezimu, o vod¢ a jejim vlivu na
lidsky organismus. Nebyly opomenuty ani charakteristiky jednotlivych skupin népoji, a také

byl vymezen pojem ochranny népoj.

Praktickd ¢ast prace byla zaméfena na vyzkum skute¢ného pitného rezimu policista.
K tomuto vyzkumu byl sestaven dotaznik, ktery se skladdal z Sestadvaceti otdzek. Pred
vytvofenim dotazniku byly formulovany také ptedpoklady, které se pomoci dotazniku
potvrdily nebo vyvratily. Cilem praktické Casti bylo zjisténi toho, zda policisté dodrzuji
béhem sluzby pitny rezim, zda konzumuji vhodné napoje a také to, jak velky vliv mize mit

misto a pracovni doba na moznost dodrzovani pitného rezimu.

Z vysledkt vyplyva, Ze vétSina policisti v okrese Krométiz nedodrzuje pitny rezim
pravidelné. Konzumuji velké mnoZstvi kdvy, ale konzumuji malé mnozstvi limonad a dzus,

coz je z hlediska vhodnych népojt ptiznivé zjisténi.
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SUMMARY

The thesis was focused on the observation of the drinking regime of policemen during work
at individual departments in the district of Kromé&fiz. Drinking regimen is an integral part of
our health and lifestyle and is currently a frequently debated subject, as it deals with a lot of
research, as it actually is with fluid replenishment. The selected topic was described in the
theoretical part of the thesis. The theoretical part contains important information regarding
the independent occupation of police officers, their workload as well as working time, which
are very influential factors for research. Furthermore, the theoretical part contains
information about lifestyle, basic knowledge about the drinking regime, about water and its
influence on the human organism. The characteristics of each group of beverages were also

omitted, and the concept of a protective drink was also defined.

The practical part of the thesis was focused on the research of a real drinking regime of
policemen. A questionnaire was made on this research, which consisted of twenty-six
questions. Before the questionnaire was created, hypotheses were also formulated, which
were confirmed or refuted by the questionnaire. The aim of the practical part was to find out
whether police officers adhere to a drinking regime during the service, whether they are
consuming suitable drinks, and also how much space and working time the drinking regime

can have.

The results show that most of the policemen in the Kromé&fiz district do not follow the
drinking regime regularly. They consume large amounts of coffee, but consume a small
amount of lemonade and juice, which is a positive finding from a suitable beverage point of

view.
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Priloha 1: Vyhlaska ¢. 335/1997 Sb.

NEALKOHOLICKE NAPOJE A KONCENTRATY K PRIPRAVE
NEALKOHOLICKYCH NAPOJU

§1
Pro ucely této vyhlasky (¢. 335/1997 Sb.) se rozumi:

,» @) nealkoholickym napojem - ndpoj obsahujici nejvyse 0,5 % objemovych ethanolu (méreno
pri teplote 20°C), vyrobeny zejména z pitné vody, pramenité vody, prirodni minerdlni vody,
nebo kojenecké vody, ovocné, zeleninové, rostlinné nebo zivocisné suroviny, prirodnich

sladidel, sladidel, medu a dalsich latek, a popripadé syceny oxidem uhlicitym,

b) koncentratem k pripravé nealkoholickych ndapoju - vyrobek obsahujici, po uprave
naredénim ke konecné spotrebé ve vyrobcem doporuceném poméru, nejvyse 0,5 %

objemovych ethanolu (méreno pri teplotée 20 °C),

¢) ndapojovym koncentrdtem - zahusténa smes jednotlivych surovin pouzivanych k vyrobé

nealkoholickych napojii, urcena k pripravé napojii redenim,

d) ovocnou nebo zeleninovou Stavou - zkvasitelny, ale nezkvaseny vyrobek ziskany z jedlych
casti zralého a zdravého, cerstvého, chlazeného nebo zmrazeného ovoce nebo zeleniny, a to
jednoho nebo vice druhu, s charakteristickou barvou, viini a chuti, které jsou typické pro
Stavu pochazejici z prislusného ovoce nebo zeleniny, aroma, duznina a bunky ziskané
vhodnymi fyzikalnimi zpiisoby ze stejného druhu ovoce nebo zeleniny mohou byt do stavy

vrdceny; rajcata se pro ucely této vyhlasky povazuji za ovoce,

e) ovocnou Stavou z citrusovych plodii - Stdava ziskand z endokarpu jejich vnitini casti;

limetkova Stdava vsak miize byt ziskavana z celého plodu,

f) ovocnou nebo zeleninovou Stavou z koncentrované ovocné nebo zeleninové stavy (ovocnou
nebo zeleninovou Stdavou z koncentratu) - vyrobek ziskany z koncentrované ovocné nebo
zeleninoveé stavy opétovnym doplnénim takového podilu pitné vody), jaky byl odstranen pri
koncentraci stavy; aroma, duznina a bunky ziskané vhodnymi fyzikalnimi prostredky ze

stejného druhu ovoce nebo zeleniny mohou byt do stavy vraceny,



g) napojem v prasku - smes jednotlivych surovin uvedenych pod pismenem a) ve formé

prasku, granuli nebo komprimatii, urcena k priprave nealkoholickych napojii rozpustenim,

h) koncentrovanou ovocnou nebo zeleninovou Stavou - vyrobek ziskany z ovocné nebo
zeleninové stavy jednoho nebo vice druhit ovoce nebo zeleniny fyzikalnim odstranénim
specifického podilu obsahu vody; je-li vyrobek urcen ke konecné spotrebé, nesmi byt snizenit
objemu mensi nez 50 %, aroma, duznina a bunky ziskané vhodnymi fyzikalnimi prostredky
ze stejného druhu ovoce nebo zeleniny mohou byt do koncentrované ovocné nebo zeleninové

Stavy vraceny,

i) susenou ovocnou nebo zeleninovou Stdavou (ovocnou nebo zeleninovou stavou v prasku,
dehydratovanou ovocnou nebo zeleninovou stavou) - vyrobek ziskany z ovocné nebo
zeleninové stavy jednoho nebo vice druhii ovoce nebo zeleniny fyzikalnim odstranénim témer

veskerého obsahu vody,

J) nektarem - nezkvaseny, ale zkvasitelny vyrobek ziskany pridavkem pitné vody a popripadeé
téz cukri nebo medu k ovocné nebo zeleninové stave, ovocné nebo zeleninové stave z
koncentratu, koncentrované ovocné nebo zeleninové stave, susené ovocné nebo zeleninové
stave, k ovocné dreni nebo zeleninové dreni, ke koncentrované ovocné nebo zeleninove
dreni, k ovocné Stave extrahované vodou nebo ke smési téchto vyrobkii;, aroma, duznina a
bunky ziskané vhodnymi fyzikalnimi prostredky ze stejného druhu ovoce nebo zeleniny
mohou byt do Stavy vraceny, aniz je dotceno narizeni o vyzZivovych a zdravotnich tvrzenich
pri oznacovani potravin, pri vyrobé ovocnych nektari bez pridavku cukrii nebo se snizenou
energetickou hodnotou mohou byt cukry zcela nebo zcéasti nahrazeny nahradnimi sladidly

podle narizeni o potravinarskych pridatnych latkach,

k) ovocnou stavou extrahovanou vodou - vyrobek ziskany difuzi pomoci vody z celého
duznatého ovoce, z néjz nelze stavu odstranit Zadnymi fyzikalnimi prostredky, nebo z celého

dehydratovaného ovoce,

[) ovocnym nebo zeleninovym ndpojem - ochuceny nealkoholicky ndpoj, vyrobeny z ovocnych
nebo zeleninovych stav nebo jejich koncentratii a surovin
m) limonddou - ochuceny nealkoholicky napoj vyrobeny z pitné vody, ndpojovych

koncentratii nebo surovin k jejich priprave, zpravidla syceny oxidem uhlicitym,



n) mineralni vodou ochucenou - ochuceny nealkoholicky napoj vyrobeny z prirodni
mineralni vody, ndpojovych koncentratii, nebo surovin k jejich priprave, zpravidla

s pitvodnim obsahem oxidu uhlicitého,

o) pramenitou vodou ochucenou - ochuceny nealkoholicky napoj vyrobeny z pramenité vody,
napojovych koncentratii, nebo surovin k jejich priprave, zpravidla syceny oxidem uhlicitym,
p) sodovou vodou - ndpoj vyrobeny z pitné vody a oxidu uhlicitého, u kterého obsah oxidu
uhlicitého c¢ini nejmené 4 g/l

q) pitnou vodou ochucenou - ochuceny nealkoholicky napoj vyrobeny z pitné vody,

obsahujici pouze pridavek latek urcenych k aromatizaci, popripade téz obohaceny

potravnim doplitkem, zpravidla syceny oxidem uhlicitym *“ (Zakon ¢. 110/1997).



Ptiloha 2: Dotaznik k vyzkumnému Seti‘eni
Vézeni respondenti, mili kolegové.
Obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni dotazniku, ktery poslouzi jako podklad pro diplomovou praci
na téma ,,Pitny rezim policisti v okrese Krométiz*“. Dovoluji si Vas rovnéz pozadat o co nejpiesnéjsi
a pravdivé vyplnéni dotazniku. Ugast ve vyzkumu je anonymni a dobrovolna.
Ptedem dékuji za spolupréci
nstrm. Be. Tomas Kuzel
Student Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci

1. Jaké je Vase pohlavi? a) Muz b) Zena

2. Na jakém odd¢leni na uzemnim odboru Krométiz pracujete? Dopliite specifikaci

Vaseho zarazeni (OOP, dopravni nehody, Psovod, atd..)

a) Sluzba potadkové policie b) Sluzba dopravni policie

¢) Sluzba krimindlni policie d) Sluzba pro zbrané a bezpec¢nostni material
3. Jak dlouhd je Vase pracovni doba?

a) 8 hodin b) 12 hodin ¢) 24 hodin
4. Ve které denni dob¢ vice pracujete?

a) Pfes den b) V noci c¢) Pocet smén je vyrovnany
5. Jaké mnozZstvi tekutiny vypijete ve sluzbg&?

a) Méné nez 11 b) 1-21 c)2-31 d) Vicenez 3 1
6. Vite, jaky by mél byt Vas optimalni denni pfijem tekutin? Pfipadné vite, jak to

vypocitate? (v litrech)

7. Nosite si do prace napoje?

a) Ano, pravidelné b) Zridka c¢) Alespon na polovinu smén

d) Pfipravuji si napoje na pracovisti (sirupy, ¢aje, voda)

8. Zajistuje Vam zameéstnavatel pitny rezim na pracovisti?

a) Ano (dopliite jak) b) Ne




9. Zajistuje Vam zaméstnavatel ochranné napoje na pracovisti, nastanou-li podminky,

které mu vymezuje Zakonik prace?

a) Ano, vzdy b) Obcas, ale ne vzdy ¢) Ne, nikdy
10.  Napoje obvykle pijete:

a) Pred jidlem b) Béhem jidla c) Po jidle

d) Jen kdyz mam zizen e) Piji pribézné cely den — nezavisle na jidle
11.  Mate moznost dodrzovat pitny rezim také pii praci ,,v terénu?

a) Ano (jak) b) Ne c¢) Nepracuji v terénu

wevr

12.  Co je pro Vas nejdulezitéjsi pii volbé napoje?
a) Chut’ b) Cena c) Slozeni d) Vzhled
13.  Je pro Vas dillezité slozeni komerén& vyrdbéného napoje? Ctete ho?
a) Ano b) Ne, nezajima mé to
14.  Preferujete jeden urcity ndpoj nebo je stiidate?
a) Mam sviij oblibeny b) Obcas je prostiiddm ¢) Casto stiidam

d) Je mi to jedno

15.  Jak Casto pijete napoje uvedené v tabulce? (Vhodnou odpovéd’ vyznacte tabulky.)
. Vicekrat | 2-3x | 1xza | Pouzeve | .
Napoje _ | Denné | = ] ... | Zridka | Nikdy
denné tydné | tyden | sluzbé

Voda ,,z kohoutku

Voda balena (Saguaro)

Voda mineralni (Mattoni)

Voda pramenita

Limonada (Coca-cola, ...)

Nektary (fedéné dzusy)

Dzusy 100%

Iontové néapoje

Caj

Kava

Energetické népoje




16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Jaky dalsi napoj, ktery neni uvedeny v tabulce, jesté pijete?

Jakou teplotu ndpoje preferujete?

a) Spise studené b) Pokojové teploty c) Spise teplejsi

Pokud jste v tabulce uvedli, Ze pijete ¢aj, jaky ¢aj nejcasteji pijete?
a) Ovocny  b) Zeleny ¢) Cerny d) Bylinny  e) Zazvorovy

Pokud jste v tabulce uvedli, ze pijete ¢aj, jakou formu ¢aje nejCastéji pouzivate?

a) Nalevové sacky b) Sypany ¢) Z Cerstvych surovin

Pokud jste v tabulce uvedli, ze pijete €aj, pijete ¢aj také béhem sluzby?

a) Ano, nosim si v termosce b) Ano, vatim si na sluzebné c) Ne

Pokud jste v tabulce uvedli, ze pijete kavu, kolik $alki kavy béhem dne vypijete?
a) 1-2 salky b) 3-4 Salky c) S avice

Pokud jste v tabulce uvedli, Ze pijete kavu, jakou kévu preferujete?
a) Espresso a napoje zn¢j  b) Prekapavanou ¢) Instantni

d) ,,Ceského turka“ e) Bezkofeinovou

Pokud jste v tabulce uvedli, Ze pijete kavu, pijete ji:
a) Neslazenou bez mléka b) Slazenou s mlékemc) Neslazenou s mlékem

d) Slazenou bez mléka

Pokud jste v tabulce uvedli, Ze pijete kavu, dokaZete odhadnout, zda vétsi mnozstvi

zkonzumujete ve sluzbé nebo ve volnych dnech?

Konzumujete napoje se zvySenym obsahem povzbudivych latek — tzv. energy
drinky?
a) Ano b) Obcas c) Ne

Pokud jste u otazky €. 25 uvedli moznost a nebo b, kdy nejcastéji energy drinky

konzumujete?
a) Na denni smén¢ b) Na no¢ni smén¢ c) Ve volnu, michdm
s alkoholem d) Konzumuji jako bézny napoj kdykoliv

Dé&kuji za Vasi spolupréci



