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Anotace:

Tato prace se zabyva pitnym rezimem u dospélé populace v Jihoceském kraji.
Bakalarska prace je rozdélena na dvé ¢asti. V teoretické Casti se zabyva dospélosti
(vyvojové etapy, té€lesné a psychické zmény). Dale se zabyva vodou a jejim vyznamem
Vv téle, potebou tekutin, pitnym rezimem a popisem jednotlivych napojt.

V praktické ¢asti se vénuji vyzkumu, kde zjistuji, jak dospéla populace stiedniho
véku dba o svij pitny rezim, co konzumuji nejéastéji, jak ¢asto a v jakém mnozstvi

konzumuji alkohol, kdvu, kolové a energetické napoje.
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Anotation

Graduation theses deal with fluid intake of adult population in South Bohemia. This
work is processed in two part. In theoretical part deal with adulthood (developmental
stages, physical and psychological changes). Deal with water and meaning waters in

body, need for liquids, fluid intake and drinks description.
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Uvod

Voda je zakladni zZivina a je také zékladni podminkou pro zivot. Zatimco bez jidla,
vitamind a dalSich minerdlnich latek vydrzi télo tydny, bez vody naSe télo vydrzi jen
nékolik dni. Lidsky organismus je tvofen az ze Sedesati procent vodou, a proto je
dalezit¢ doplnovat tekutiny. VétSina lidi vSak nedodrzuje dostateCné pitny rezim,
z nekterych vyzkumt vyplyva, ze az dvé tretiny lidi nepiijimaji dostatecné mnozstvi
vody za den, a to mize mit negativni vliv na nase fyzické i psychické zdravi. Nékteré
zdravotni problémy mohou souviset s nizkym ptijmem tekutin.

Zdravi se definuje jako stav, kdy ¢lovék netrpi zddnou nemoci a umoziiuje mu
plnou télesnou a dusevni aktivitu a vede ho k pocitu blaha a spokojenosti. K jeho
dosazeni je zapotfebi vyhovujici 1ékaiska péce, ale dulezité také je piedchazet
nemocem, tzv. prevence. Mezi vyznamné faktory prevence patii spravnd vyziva,
pfiméiend télesnd a dusevni aktivita a optimalni zivotni styl.

Vyziva je zajiSténi Zivin potfebnych pro existenci organismu, a je to oznaceni pro
pfijimani pokrmd a napoji. Spravnd vyziva je zalozena na soucasnych védeckych
poznatcich, které podavaji informaci o nezbytném piijmu ur¢ittho mnozstvi energie,

Zivin a vody o optimalnim pfijmu Zivin béhem dne.



1 Teoreticka Cast

1.1 Dospélost

Dospélost se povazuje za etapu, kdy je jedinec nejvic zraly. Je to obdobi, ve kterém
je ¢lovék na vrcholu tvircich sil, je samostatny, zaklada vlastni domov, rodinu a citi se
subjektivné nejlépe. Fyzicky je na vrcholu svych sil, je citové vyrovnany a objektivné
vyuziva své rozumové schopnosti. (Simi¢kova-Cizkova, 2003)

Psychologie dospélého véku a stafi je dnes mnohem méné rozvinuta nez
psychologie détstvi a dospivani. Vyvojem v dospélém véku se zabyva mnohem méné
empirickych studii a pocet bezpecnych zavéri je pomérné omezeny. (Langmeier,

Krejcifova, 2006)

1.1.1 Vyvojové etapy dospélého ¢loveka
Vyvojové (evolucni) zmény a postupné starnuti predstavuji kontinualni zmény,
jejichz roz¢lenéni je vzdy do jisté miry libovolné. To plati pro dospélost dvojnasob,
protoze zde nenachazime tak vyrazné mezniky rozd€lujici jednotlivé vyvojové etapy
jako v détstvi a v dospivani.
Langmeier, Krej¢itova (2006) rozdéluji dospélost do Ctyt etap:
- Casna dospélost (zhruba od 20 do 25-30 let) je pfechodnym obdobim mezi
adolescenci a plnou dospélosti. Dospélost tu vymezuji k pfihlédnuti ke kritériim:
k v€ku, k pfedsevzeti ur¢itych vyvojovych tkolt a k dosazeni urcitého stupné
osobni zralosti.
- Stfedni dospélost (asi do 45 let) je obdobim plné vykonnosti a relativni
stability.
- Pozdni dospélost je dobou do zacatku stafi (tj. asi do 60-65 let).

- Stari (Ize délit na casné a vysoké).

Podle Vagnerové (2000) se déli dospélost:
- obdobi mladé dospélosti: 20-35 let
- 0bdobi stfedni dospélosti: 35-45 let
- 0bdobi starsi dospélosti: 45-60 let

10



1.1.2 Télesné zmény v dospélosti

Jedinec v dospélém véku je zdravy a silny a je na vrcholu své vykonnosti. Oproti
rané dospélosti ve fazi stiedni dospélosti dochdzi k poklesu vykonnosti. V dospélosti
dochazi k fad¢ involu¢nich zmén, které jsou nejvice pocitované v dobé starsi dospélosti.
Zmény maji pocatky jiz v diivéjSich etapach, ale nyni jsou nejvice pocitované.

Dochazi ke snizovani télesné vysky a ke zménam v hmotnosti, pfedevSim u Zen.
Nejcitlivéjsim ukazatelem vyvojovych zmén je klize, u které dochéazi ke kvalitativnim
zméndm a ke snizovani vnimavosti tlakové a hmatové. Dochdzi i ke zménam
senzorickym. Sluchova a zrakova involuce zacind jiz v obdobi dospélosti, ale nejvice se
projevuje Vv obdobi stafi. Funkéni involu¢ni zmény chutové, ¢ichové, kinestetické
nejsou v tomto obdobi piilis patrné. (Simickova-Cizkova, 2003)

Po 45. roce dochazi k fyziologickym zménam télesnych organti. Méni se postupné
¢innost endokrinnich 714z, méni se krevni ob¢h a s nim i srdce a cévy. Involucni proces
zasahuje respiraéni soustavu. Nejcastéj$i zdravotni komplikace zpisobuji maligni a
benigni nadory, nemoci krevniho ob&hu, choroby ob&hového systému. (Simickova-

Cizkova, 2003)

1.1.3 Psychické zmény v obdobi dospélosti

V obdobi dospélosti dochazi k podstatnym zménam ve vnimani. Pfevazné v obdobi
rané a stfedni dospélosti, vétSina zrakovych funkci nejevi vyrazngjsi zmény. Ke
zménam dochazi po tficatém roce na sitnici a k celkovému sniZeni zrakovych
schopnosti dochdzi v pozdni dospélosti. Drobnymi involu¢nimi zménami je sluchovy
analyzator postizen jiz v obdobi stfedni dospélosti. Involuéni zmény na kizi a ve
vlasech, které jsou typické pro obdobi stari, maji pocatek v obdobi stiedni dospélosti a
pred tficatym rokem prodélavaji atrofick€é zmény kozni analyzatory.

Nejvice se involuéni zmény projevuji v obdobi pozdni dospélosti. Dochézi
K ubytku rychlosti v motorickych ¢innostech, Kk zhorSovani paméti zpusobenou
involuénimi procesy nervové soustavy. Zkracuje se doba zapamatovani a obtiznéji se
uchovavaji nové informace. Fyzické a duSevni zrani v obdobi dospélosti ovliviiuji
emoce. Zatimco prvni desetileti dospélosti je spiSe obdobim télesného, psychického a
socialniho ristu, teprve dalsi obdobi dospélosti je charakteristické emocni zralosti.

Rana dospélost je poznamenana citovym zklidnénim a postupnou harmonizaci,

ovSem stfedni dospélost je dostate¢né stabilizovana, ma vys$i socidlni status a jeho
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emocni projevy dosahuji konecné podoby. Zesiluje se sebevédomi a ustupuji pocity
ménccennosti. Faze dospélosti je provazena nejvyssi socidlni pozici a nejvysSim
sebevédomim, chovani 1 pfes individualni rozdily, je mnohem vice predvidatelné nez

v jinych vyvojovych etapach. (Simi¢kova-Cizkova, 2003)

1.2 Voda

Voda je zazra¢né dilo. Je vSudypiitomna, pozoruhodna a pifitom nedocenovana.
Uzasna je zejména svymi fyzikalng-chemickymi vlastnostmi, které se nase télo nauéilo
vyuzivat. Je idedlni rozpoustédlo pro vétSinu latek, je skvélym tepelnym izolantem,
probiha vni vétSina energetickych reakci, udrzuje stalost vnitiniho prostiedi tzv.
homeostazu. (Suchanek, 2003)

Voda a jiné tekutiny zastavaji mnoho funkci- zmirfiuji zizen, ochladi nebo zahteji,
ale soucasn¢ obsahuje prospésné latky, které mohou vyzivovat, posilovat a 1éCit.
Tekutina a jeji kvalita a druh, je stejné dulezita jako kvalita a mnoZstvi zakladnich Zivin,
které pfijimame v potravé. Organismus dokéaze prezit podstatné delsi dobu bez jidla nez

bez vody. (Mandzukova, 2012)

1.2.1 Vodayv téle

v

Voda je nejhojnéjsi latkou v téle, lidsky organismus obsahuje vice nez 50 % vody.
U dospélého muze predstavuje celkova télesna voda asi 60 % télesné hmotnosti, u Zen
je obsah vody relativné mensi, pfiblizné¢ 55 %. Vzhledem k vétSimu mnozstvi tuku
v téle. (Pokorny a kol., 2001)

Obsah vody Vv jednotlivych tkanich a organech je nerovnomérny a je mnohem
kolisavéjsi nez obsah jinych latek. Mnozstvi vody v lidském téle je zavislé na kazdém
jedinci, coZ doklada Siroké rozmezi hodnot, ale je ve vztahu napiiklad k jeho véku,
hmotnosti, pohlavi, zdravotnimu stavu, aktudlnim pfijmu a vydeji vody, vyssi produkce,
teploté prostfedi apod. Télni tekutinou rozumime tekutinu, ve které jsou rozpusténé

krystaloidni i koloidni latky. (Cermak, 2002)
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Tabulka &. 1 Rozdéleni télesnych tekutin (Cermak, 2002)

Intracelularni tekutina Extracelularni tekutina

- Krevniplazma

- Intersticialnitekutina a lymfa

- Tekutina v kostech a chrupavkach

- Transcelularnitekutina
(tekutina gastrointestinalni soustavy, synovialni
tekutina, cerebrospinalni tekutina, Stavy zlaz,

tekutina o¢niho bulbu)

Intracelularni tekutina - tvofi asi 40% télesné hmotnosti a je pfedstavovana vodou
obsazenou v bunkach;
extracelularni tekutina - pfiblizné 20 % télesné hmotnosti a je pfedstavovan télni vodou,

ktera je mimo bunky. (Langmeier, 2009)

1.2.2 Vyznam a funkce tekutiny pro organismus

1. Bunky - Vv téle ma ¢lovek asi 13 miliard bunék spocivajicich ve vode. V bunkach
jsou veskeré latky, které ptichazeji do téla pretvoreny a noveé usporadany.

2. Klouby - voda je soucast kloubniho maziva. Nedostatkem vody muize byt pfiznakem
bolesti kloubid. Pfisun vody zajisti, Ze klouby zlstanou ohebné a meziobratlové
ploténky budou plnit funkci narazniki mezi obratli. Naro¢nou ulohu maji
chrupavky, jez obsahuji témét 85 % vody.

3. KizZe - pfi nedostate¢ném piisunu vody je pokozka vysuSena.

4. Krev - vodou se krev tedi, klesa tim tedy riziko vzniku krevnich srazenin a rovnéz
krevni tlak. Pti nizkém podilu vody v Krvi se dostavi tinava, lenost, demotivovanost
a potize se soustfedénim.

5. Plice - diky dostatecnému pfisunu vody mohou cervené krvinky skladovat vice
kysliku. Béhem dychani se vypafuje voda. Plicni sklipky (alveoly) jsou velmi
citlivé; jsou odkazany na nepfetrzité zvlhéovani. Pokud k nému nedochazi, jsou
pradusky nachylné€jsi k onemocnénim dychacich cest.

6. DNA - voda mlze zabranit poskozeni nasi genetické vybavy. Opravné mechanismy
kyseliny deoxyribonukleové se neobejdou bez vody.

7. Srdce - pii dostate¢ném piisunu vody klesa krevni tlak, coz snizuje zatéz srdce. Pfi

ztraté kolem 10 % télesné vody hrozi mrtvice nebo infarkt myokardu.
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24

Vyplavuje z téla toxiny a rozpousti usazeniny. Ledviny denné vycisti a piefiltruji asi
180 litrt tekutin, z ¢ehoz jsou dva litry vylouceny v podobé moci.

9. Mozek - bolesti hlavy, unava, vypadky paméti, potize se soustiedénim jsou jen
nékteré z priznaki toho, ze se mozku nedostava vody.

10. Vazivo - plni v téle dilezitou opérnou funkci. Dokaze vazat znaéné mnozstvi vody,
protoze bunky ji nasavaji. Kdyz ma vazivo dostatek vody, je napjaté a nevytvaii na
ktzi vrasky.

11. O¢i - jsou z99 % tvofené vodou. Necistoty ze vzduchu, nedostateCny piisun
kysliku a pftili§ dlouha prace s pocitacem oci vysuSuji. Slzna tekutina, slozend z
vody a soli, zajiSt'uje dostate¢nou vlhkost oci.

12. Kosti - zdanlivé pevnou kostni tkan tvoii z téméf 22 % voda. Pti nedostate¢ném
pitném rezimu si té€lo za¢ne brat vodu i z kosti a nasledkem mtize byt osteopordza.

13. Svaly - dobfe trénované svaly tvoii az ze 75 % voda. Pro vzpiimeni téla je potieba
vody.

14. Metabolismus - zadny metabolicky proces se neobejde bez vody. Voda je
nejdulezitéjsi rozpoustédlo a transportni médium.

(Merten, 2007)

1.3 Prijem, potieba a vydej tekutin
1.3.1 Piijem

Vodni bilance organismu je pfiblizné nasledujici. Pfijjem vody by mél byt piiblizné
2,5 litri za den a zdrojem by mé&ly byt pfedevSim napoje a v mensi mife potraviny. Toto
mnozstvi ziskdme hlavné napoji, jako nejlepsi zdroj tekutin je kvalitni pramenita voda
bez syceni oxidem uhli¢itym. Metabolickou vodou ziskavame kolem 350 ml denné,
kterou tvofi buiikky organismu ve finale metabolismu vSech zivin. CO; a voda se tvori
vzdy, kdyZ se molekuly energie z jidla katabolizuji na energii. Dal$im vyznamnym
zdrojem tekutin jsou potraviny. (Chrpova, 2010)

Voda v potravinach je zastoupena v pomérné vétSing jidla. Piedevsim ovoce a
zelenina obsahuje mnoho vody. Navic ovocna voda obsahuje mnozstvi stopovych
prvkii, mineraly a vitaminy. Cim nizsi piijem potravy, tim vice se musi pit, protoze pii

malém pfijmu potravy chybi tekutina obsazena v potravinach a chybi i oxidacni voda.
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Kromé toho se zvySuje produkce odpadnich latek, které je nutno eliminovat. (Stransky,

Rysava, 2010)

Tabulka €. 2 Obsah vody ve vybranych potravinach (Stransky, RySava, 2010)

>75% 50-75 % 25-50% <25%
Ovoce Maso Chleba Obiloviny
Zelenina Ryby Pecivo Lusténiny
Miéko dribez Vejce Maslo
Brambory Uzeniny Polotvrdy syr Ofechy
Cottage cheese Tvaroh Zavareniny Tuky, oleje
Mékky syr

Reflex zizné je hlavni regulacni mechanismus piijmu tekutin. Tento pocit ale
vznikd az po znacné ztraté¢ tekutin, tedy pozd€ji nez je pro organismus potiebné.

Dulezité je tedy pravidelna a dostatecnd konzumace tekutiny. (Suchanek, 2003)

1.3.2 Potieba tekutin

Voda uspokojuje zakladni fyziologické a hygienické potieby ¢lovéka. U zdravého
¢loveka potieba tekutin kolisa v zavislosti na teploté prostfedi a na vykonavané ¢innosti
tedy v zavislosti na celkové ztraté tekutin v organismu (Kudlova a kol., 2009).

Vyznam vody ptedstavuje skutecnost, Ze uz ztrata 10% vody muliZze zplsobit tézké
poruchy a celkové snizeni obsahu v téle o 20 % vyvolava smrt. (Cermak, 2002)

Potteby tekutin jsou zna¢né individualni a zavisi na mnoha vné¢jSich 1 vnitinich
faktorech, napf. na télesné hmotnosti, véku a pohlavi, slozeni mnozstvi stravy (obsah
vody, soli, bilkovin a kalorii), télesné aktivité, teplot¢ a vlhkosti prostfedi apod.

(Kastnerova, 2011)

1.3.3 Vydej
Ztraty tekutin byvaji obvykle od 0,5 do 2 1 za hodinu v zavislosti na pohybové

aktivité, t€lesné stavbe, intenzité cviceni, obleceni, teploté okolniho prostiedi (chlad,
zima), trovni aklimatizace na teplo. Nejjednodussim zpusobem K zjisténi, zda je piijem
tekutin dostatecny, je zkontrolovat barvu a mnozstvi moci. Tmava moc¢ a malé mnoZzstvi
poukazuji na to, ze je vni vysokd koncentrace odpadnich produkti metabolismu.

(Clark, 2009)
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Suchének (2003) rozliSuje nasledujici télni ztraty vody:
- Mmoci
- kuzi
- jako vodni pary ve vydechu i pii mluveni

stolici

Nejvetsi mnozstvi vody se vylouci moci, i kdyz denni produkce moci neni
rovnomé&rna. Béhem dne se vytvoii nejvice moci (60-80%), zatimco V noci dochazi
k relativni retenci vody. (Langmeiera kol. 2009) Mo¢ se skladd z mocoviny, vody,
aminokyselin, bilkovin, iontl a kreatini.

Ztrata vody kuzi, které je nazyvané nepostiehnutelné poceni prosakuje z hlubsich
tkani ptes kiizi na povrch téla. Z téla se ztrati jen mensi mnozstvi vody (asi 350 ml). Pti
ztrat¢ vody pres kUzi hovofime také o potu vyrobeném specializovanymi potnimi
zldzami v kizi. (Suchének, 2003)

Teplo, které vznika v pribéhu fyzické aktivity, se nazyva piebytecné a je disledek
pfemény zivin v energii, které musi byt odvadéno, jinak by mohlo dojit ke kritickému
piehiati a hrozi kolaps. Zakladni proces termoregulace spociva v tvorbé potu Cili
V odpatrovani tekutin z povrchu téla. (Foit, 2002)

Ztrata vody jako vypar je nepostiehnutelna ztrata vody. Malé vodni kapicky jsou ve
vydechovaném vzduchu, jsou ovlivnéné vlhkosti vzduchu. Co se tykd vydechovaného
vzduchu u osob v Kklidu, v teplém a vlhkém prostiedi jsou ztraty minimalni. (Maughan,
Burke, 2006)

Ztrata vody stolici predstavuje 100-200 ml ubytku vody, a tvoii asi 70% stolice.
Tabulka ¢. 3 Vodni bilance (ml/den) u dospélych osob (19-51 let), (Stransky, Rysava,
2010)

Prijem vody Vydej vody
Napoje 1440 Mo¢ 1440
Voda z potravin* 875 Stolice 160
Oxidacni voda** 335 Klze 550
Plice 500
Celkem 2 650 Celkem 2 650

*79 ml/MJ (0,33 ml/kcal)
** protein 58 g/den, tuk 80 g/den, sacharidy 407 g/den
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1.3.3.1 Pot a jeho sloZeni

Pot je zakladni proces termoregulace, ktery spoc¢iva v tvorbé potu ¢ili v odpatovani
tekutin z povrchu téla. Tak dochazi k ochlazeni organismu za pribézné ztraty tekutin.
(Fott, 2002)

Pot se tvoti v potnich zlazach kize. Je to tekutina, kterd neobsahuje pouze vodu, ale
i elektricky nabité Castice, které udrzuji rovnovahu tekutin uvnitt i vné bun¢k. Mnozstvi
elektrolytii vyloucenych potem zavisi na objemu potu, genetice, stravé a stupni
aklimatizace na teplo. (Clark, 2009)

Slozeni potu je zavislé na mnoho faktorech. V potu mizeme najit — chlorid sodny
(kuchynskou siil), aminokyseliny, hormony, minerdlni latky a zplodiny zvySeného

metabolismu, napt. kyselinu mléénou, mocovinu, ketony apod. (Suchanek, 2003)

1.3.4 Nedostatek vody

Nedostatek tekutin vede ktézkému poskozeni organismu. Organismus neni
schopen vylouéit odpadni latky, a to jiz po dvou az ¢tyfech dnech. Dochazi k zahusténi
krve a k selhani krevniho ob¢hu. (Stransky, Rysava, 2010)

Projevy akutniho nedostatku tekutin- piehiatim, bolesti hlavy, svrastélou kuzi,
zastavenim tvorby moci a moceni, velmi koncentrovanou moci. (Foit, 2005)

Problematicky je nedostatecny ptijem tekutin, kdy se organismus dostava do stavu
tzv. dehydratace. Pfiiny chronické dehydratace dospélych vidi odbornici jiz ve
Spatnych navycich z détstvi. Proto se v dnes$ni dob€ pozornost zamétuje na rodice, ktefi
jsou informovéani o nutnosti davat détem ssebou do Skoly nejen svacinu, ale 1

dostatecné mnozstvi tekutin. Pfiznaky z nedostatku tekutin jsou vypsany v ptiloze €. II.

1.4 Pitny rezim

Dodrzovani pitného reZimu je jednou z cest prevence nepiijemnych onemocnéni.
K vhodnym tekutindm patii voda, zfedéné dzusy a ovocné caje. Nealkoholické napoje
jsou rizikové tim, Ze obsahuji znacna mnoZstvi cukru a s tim ma vétSina ¢eské populace
problém. Také nejsou doporuCovany sycené napoje, ale dikazy o $kodlivosti nejsou
presvédCive, a tak zalezi na citlivosti jedince. (Perlin, 2014)

Lidé si mohou doptat pestiejsi skladbu napoji, ovSem k nejzdravéjsim patii Cista
voda. Pti vybéru tekutin je dulezité omezovat spotiebu nevhodnych, dbat na vhodnost a

konzumovat napoje podle naseho pitného reZimu- kolik a jak ¢asto pijeme. (Kastnerova,

2011)
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1.4.1 Napoje
Napoje ve stravé jsou nenahraditelné a nezbytné k zabezpeceni dostatecného piijmu
vody. Zakladni dé¢leni je do dvou skupin, na alkoholické a nealkoholické. Z hlediska

vyzivy racionalni maji zasadni vyznam napoje nealkoholické. (Cermék, 2002)

1.4.2 Nealkoholické napoje

Mezi nealkoholické napoje patii napoje, které obsahuji nejvyse 0,5 objemovych
procent alkoholu a fadime mezi né- vodu, mineralni vody, ochucené mineralni vody,
ovocné nebo zeleninové stavy (100%), nektary a ovocné nebo zeleninové népoje, které
obsahuji méné nez 100 % ovocné nebo zeleninové $tavy, limonady, kava, ¢aj pravy,
bylinny a ovocny, kakao, cokolada aj. (Panek a kol., 2002).

Nealkoholické népoje, které nejsou slazené umélym sladidlem, jsou bohatym
zdrojem cukru, ktery do znaéné miry miize ovlivnit nasi denni kalorickou bilanci.

(Kastnerova, 2011)

14.2.1 Voda

Zakladni a nejuzivangjsi napoj je pitnd voda. Dnesni ¢loveék v ni uz vSak nenachézi
zvlastni zalibeni a davé pfednost tekutindm s riznymi ptisadami, kterymi upravuji jeji
chut, vini i barvu. V fad¢ pfipadu je odmitani vody pochopitelné v souvislosti s jeji
problematickou smyslovou kvalitou. Reseni miize byt prodej balené kvalitni pitné vody.

(Cermak, 2002)

1.4.2.1.1 Voda z kohoutku

Za kvalitu vody z vodovodu ruci vodarensky podnik. Spotiebitel této vody ma fadu
prav, jako ziskat od vodarny aktualni vysledky kvality vody nebo informaci, jaké latky
k upravé pouzivaji. V Ceské republice ma obecné pitnd voda z vefejnych vodovodi
velmi dobrou kvalitu. (Kastnerova, 2011)

Problematikou pitné vody se v CR zabyva zidkon o ochran& vefejného zdravi ¢&.
258/2000 sb., kde jsou stanovené hygienické pozadavky na vodu. Pojem pitna voda je
zde definovany takto:

,, Pitnou vodou je veskera voda v putvodnim stavu nebo po uprave, kterd je urcena k

piti, vareni, priprave jidel a napoju, voda pouZivana v potravinarstvi, voda, kterad je
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urcena k péci o telo, k cisteni predmetii, které svym urcenim prichazeji do styku s
potravinami nebo lidskym télem, a k dalsim ucelim lidské spotieby, a to bez ohledu na
jeji puvod, skupenstvi a zpiisob jejiho dodavani. Hygienické pozadavky na zdravotni
nezavadnost a cistotu pitné vody (dale jen "jakost pitné vody") se stanovi hygienickymi
limity mikrobiologickych, biologickych, fyzikdlnich, chemickych a organoleptickych
ukazatelu, které jsou upraveny provadecim pravnim predpisem, nebo jsou povoleny
nebo urceny podle tohoto zdkona prislusnym organem ochrany verejného zdravi.*

(www.zakonyprolidi.cz)

1.4.2.1.2 Balené vody

Kozisek (1997) rozlisuje mezi velkou nabidkou domacich a zahrani¢nich vyrobki

tyto zékladni druhy balenych vod, lisicich se kvalitou i uzitim:

a) kojenecka voda

b) stolni voda

C) pitna voda

d) sodova voda

e) piirodni Ié¢iva voda
f) jiné druhy vod

g) mineralni voda ptirodni stolni

a) Kojeneckd voda

Nejjakostnéjsi ptirodni voda, uréena ke stalé konzumaci predev§im pro déti do 1
roku veku, ale i1 pro ostatni skupiny obyvatelstva. Zdroj, ze kterého se kojenecka voda
Cerpa, musi mit dlouhodobou zéaruku stability a byt chranéna pied zneciSténim.

(Kozisek, 1997)

b) Stolni voda

Pfirodni voda z kvalitniho podzemniho zdroje. Na rozdil od kojenecké vody je
piipustén vysSs$i obsah nékterych latek (naptf. dusicnanti) a je povolena uprava vody
fyzikéalnimi prostredky. (Kozisek, 1997).

K ¢iSténi se mohou pouZit pouze postupy, které zasadnim zplsobem neméni

pfirodni sloZeni vlastnosti vody, jako je sedimentace, filtrace nebo aerace. Stolni vodu
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lze upravit ultrafialovym zafenim a je ji mozno stabilizovat oxidem uhli¢itym (Pitter,

1999).

¢) Sodova voda
Népoje se vyrabi zkvalitni pitné vody s pfisadou hydrouhli¢itanu sodného,
kuchyniské soli a oxidu uhli¢itého. Je to vhodny napoj k zmirnéni zizné€ a jako soucast

dalSich druha napojt jako limonad a miSenych napojt. (Salac, 2006)

d) P¥irodni léciva voda
Voda svédecky prokdzanymi 1é¢ivymi ucinky. Méla by byt pouzivana jen

Vv ptislusnych indikacich, na doporuceni lI€kaie a po urcitou dobu (Suchének, 2003).

e) Jiné druhy vod
Na trhu se mohou objevovat 1 zvlastni druhy jako elektrickym proudem aktivovana
(tzv. zivda a mrtvd) voda, destilovand a deionizovand voda atd. Tyto vody nemaji

charakter vody pitné a nejsou urcené pro vnitini (dlouhodobé) uzivani.

f) Minerdlni vody

Podzemni voda, kterd svym sloZenim a vlastnostmi je vhodnd jako napoj
s pfedpokladanou ob€asnou konzumaci a nevyznacuje se vyraznymi farmakologickymi
ucinky.

Mineralni vody obsahuji, na rozdil od pitné vody, vice rozpustnych soli a to jak
Z hlediska druht, tak i mnozZstvi. (1 1 mineralni vody obsahuje vice neZ 1 g soli). (Salac,
2006)

Casta konzumace stejné mineralni vody miize zpUsobit tvorbu ledvinovych nebo
mocovych kamenti. Obsahuji velké mnoZstvi mineralnich soli a také zdravi Skodlivé
konzervaéni a jiné latky (Kukacka, 2010).

- Sodik — vétSina lidi ma ve stravé piebytek sodiku, proto je vhodné vybirat

mineralky s niz§im obsahem. Jsou to napi. Mattoni, Korunni, Magnesia, kter¢ je
mozno pit dlouhodobé bez obav. Mineralky vysoko sodikové jako Podébradka,

Hanécka jsou vhodné pii sportu nebo praci v horkém prostiedi.
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- Hoiéik — vétSina populace prijima hoi¢ik v nedostatecné mife. Magnesia
obsahuje polovinu doporuc¢ené denni davky. Hofc¢ik napomaha prevenci
kardiovaskularnich chorob, kompenzuje stresové situace.

- Vapnik — pfijem vapniku stravou neni dostate¢n¢ vysoky. Riziko konzumace
minerdlnich vod s obsahem vapniku hrozi u pacientii s ledvinovymi kameny
vapenatého typu. Mineradlky s vysokym obsahem vépniku jsou Hanacka a

Ondréasovka. (Kunova, 2004)

1.4.2.1.3 Zasady uZivani balenych vod

Mezi jednotlivymi druhy balenych vod je dulezité rozliSovat. Mezi kojeneckou,
pramenitou, minerdlni i pitnou vodou jsou kvalitativni rozdily. Kupovat jen takové
vody, které jejich etiketa dostate¢né¢ informuje nejen o typu, ptivodu (zdroji a lokalité) a
vyrobci a dovozci, ale hlavné o zdkladnim minerdlnim sloZeni. Nevhodné je baleni
v plastech, ve kterych je voda dlouhou dobu skladovana, protoze se do ni mohou

uvolnovat toxické latky. Pokud chceme kupovat balenou vodu, tak ve skle. (Kastnerova,
2011)

1.4.2.2 Limonady

Obcas nazyvané jako komercni napoje, které zahrnuji Siroky sortiment, kde
muzeme vybirat z riznych cen, kvality a obsahu.

Limonady jsou vyrobeny z mékéené nebo jinak upravené pitné vody, piidavkem
ingredienci- umélych aromat, konzervantd, sladidel, barviv, fosforeénych soli a
obycejného cukru nebo fruktdézového sirupu, které jsou hlavni pfi¢inou rostoucich
problémi s alergii, obezitou, diabetem a osteopordzou. Zakladnim rizikem je vysoky
obsah jednoduchych cukri, ktery je nepfipustny pro diabetiky, hyperaktivni déti, osoby
trpici poruchami pfijmu potravy, osoby trpici nadvahou. Konzumace je rizikem pro
vznik zubniho kazu. (Foit, 2005)

Déleni limonad podle toho, z ¢eho se vyrabéji:

- 0vocné - jsou vyrabéné z ovocnych sirupti napi. limonada jahodova

- s prichuti - jsou vyrobené vétSinou z jable¢ného sirupu

- trestové (umélé) - vyrdbéné z cukru, aromatickych latek a potravindiskych

barviv
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- Specidlni - vyrabi se z ovocnych siruptli, napt. Orange bitter, nebo neovocnych
sirupt napt. Coca-Cola, Tonic; limonady z neovocnych sirupti obsahuji vétsinou
kofein nebo chinin, a proto nejsou vhodné pro déti a t€hotné Zeny

- DIA - maji nizkoenergetickou hodnotu a misto cukru se v nich pouzivaji

neskodné nahrazky (Salac, 2006)

1.42.2.1 Colové napoje

Colové napoje obsahuji nutricné prazdné kaloriec a jsou slazené vysoko
fruktozovym kukuficnym sirupem, nebo umélymi sladidly. Kromé cukru obsahuji
colové napoje kyselinu fosfore¢nou, kterd pii nedostatku vapniku mtize poskozovat
zdravi kosti. Proto uzivani colovych napoji doporucuje pouze jen jako obcasné

zpestieni jidelnicku. (Clark, 2009)

1.4.2.2.2 Pridatné latky v potravindch - aditiva

Aditiva jsou latky, které jsou umyslné pfidavané do potravin, aby zlepSovaly nebo
upravoval jejich vlastnosti. Pouzivani aditiv je limitované s ohledem na zdravotni
nezavadnost druhu, mnozstvi, podminek jejich pouziti, uréenim potravin a
potravinovych surovin, ve kterych se mohou vyskytovat. Aditiva, kterd jsou pfidana do

potravin, musi byt vypsana na obale. (Suchanek, 2003)

1.4.2.2.2.1 Zakladni rozdéleni aditiv
Konzervacéni latky, antioxidanty a jejich synergisté

Latky, které upravujici skladovatelnost potravin, prodluzuji trvanlivost tim, Ze je
chrani proti zkaze zplUsobené mikroorganismy, chrani potraviny pied rlstem
patogennich mikroorganisma.
Barviva, bélidla

Latky, které upravujici vzhled potravin, dodavaji barvu nebo barvu obnovuji.
Zahrnuji rovnéZ pfirodni slozky potravin a ptirodnich zdroji, které nejsou obvykle
pouzivany jako charakteristické slozky potravin.

Aromata a esence, nahradni sladidla
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Latky, které upravuji vini a chut potravin-, okyselujici latky, latky hotké,
intenzifikatory a modifikatory chuti. Nahradni sladidla dodavaji sladkou chut. Mezi
nahradni sladidla nepatfi monosacharidy a disacharidy, za nahradni sladidla se
nepovazuji potraviny se sladkou chuti- fruktéza a med,...

Mezi néhradni sladidla, které se b&zné pouzivaji v CR patii- acesulfam K, aspartam,
sacharin, sorbitol.

(Panek, 2002; www.szpi.gov.cz/)

1.4.2.3 Ovocné a zeleninové st'avy

Ovocné a zeleninové §t'avy se déli podle zpisobu vyroby a podle pouzitych surovin

na.

- Prirodni ovocné §t'avy - mohou byt bud’ Cefené, nebo necetfené; nijak se
neupravuji, vyrabéji se pouze drcenim a lisovanim uréit¢ho druhu ovoce,
nejcastéji jablek a hroznt, patii mezi nejkvalitnéjsi nealkoholické népoje.

- Ovocenky - vyrabgji se ztedénych ovocnych s$tav (asi 1:5), chutové
upravenych, sycenych oxidem uhli¢itym.

- Kalné ovocné a zeleninové Stavy - podobaji se dzusim, jsou fedéné i
dochucované; usazovani jemné dien¢ na dn¢ lahvi neni znamkou snizené kvality
nebo vady napoje.

- Tekuté ovoce a zelenina - vyrab&ji se bez fedéni, pouze se nékdy pfislazuji
nebo piisoluji, maji pomérné hustou konzistenci. (Sala¢, 2006)

- Dzusy - pod nazvem dzusy se skryvaji napoje, které¢ s napojem obsahujicim
gistou ovocnou §tavu nemaji pfili§ spoleéného. Casto obsahuji jen 20-50 %
ovocné $tavy, jsou tfedéné vodou, pfislazené a dochucované, takze jsou to
V podstat¢ limonddy. Ani Udaj, Ze produkt je pfipraveny bez chemické
konzervace, nemusi byt pravdivy. Nékdy se mohou dzusy ptipravit z chemicky
konzervovaného ovocného protlaku. Skutecnym dzusem je pouze 100 % ovocna
Stava. Takzvané 100 % ovocné dzusy se doporucuji fedit vodou v poméru 1:1.

(Mandzukova, 2012)

1.4.2.4 Kava a ¢aj
Pouzivaji se pro svilij psychostimulacni uc¢inek na centralni nervovy systém. Piti

kavy a caje je vSak obtad, velmi dilezita je viné, chutova slozka a dalSi vlastnosti.
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Farmakologickymi G¢innymi latkami v kavé a ¢aji jsou kofein a teofylin, tyto latky
zvySuji schopnost koncentrace, odstraiiuji tUnavu, prodluzuji schopnost vykonavat

vycerpavajici télesnou i dusevni praci, ucinkuji proti alkoholu. (Sklenovsky, 1997)

14241 Caj

Caj patii mezi povzbuzujici napoje. Obsahuje alkaloidy a je zafazen mezi
pochutiny. Odhaduje se, Ze existuje okolo 300 druhti ¢ajii. Rozd€luji se podle krajiny
pivodu a podle oblasti zpracovani. Caj je celkem piirodni napoj a ma mnoho
pozitivnich u¢inki na zdravi ¢lovéka- snizuje hladinu cholesterolu, reguluje krevni tlak,
stimuluje mozek, zpomaluje starnuti a brani vzniku zubniho kazu. (Mandzukova, 2012)

Caj je u nas po kavé nejrozsifengjsim teplym nealkoholickym napojem. Pouziva se
ke snidani i pfi dietach a jako bézny napoj béhem dne. Vlazny ¢aj patii mezi napoje,
ktery v horkych dnech osvézi. Hlavni produkéni oblasti je Asie, a to predeviim Cina,
Indie, Sri Lanka a Gruzie. (Sala¢, 2006)

Podle Sklenovského (1997) ,,Piti caje zlepsuje prokrveni mozku a prokrveni
korondrniho recisté srdce. Piti caje zlepsuje odolnosti proti infekcim tim, ze zvySuje
tvorbu protilatek.

Déleni ¢aji:

Caj pravy, ktery se déla z vyhonkd, listdl, pupen a jemnych &asti zdfevnatélych
stonkil cajovniku Camelliasinennsis L.

Ovocné caje se pripravuji z listi anebo z plodi rostlin. Jsou vhodné na piti, ale je
dulezité pozorné Cist etikety. Nékteré mohou byt dochucené kyselinou citronovou nebo
umélymi pfichutémi, nebo muze jit jen o pravy cerny ¢aj doplnény ovocnym arématem.

Bylinny ¢aj ma svoji jedine¢nou chut’, ale i mnoho lé¢ivych vlastnosti. Na trhu je
obrovska nabidka bylinnych €ajli, které plni ulohu lé¢ivych prosttedkli. Bylinnym ¢ajem
by se nem¢ly 1éc¢it akutni ptipady, pti 1écbé je dilezita velka trpélivost, protoZe nastup

ucinku je pomaly a 1é¢ba byva dlouhodoba. (Mandzukova, 2012)

Déleni pravého caje:
o Cerny - fermentovany=¢ajové listky se nechaji po sklizni zvadnout, potom se
sto¢i do svitkli a nechaji zkvasit. Timto procesem se meni barva, viin€¢ a chut’
¢aje, po ususeni se ¢aj drti a tiidi. (Salac, 2006)

o Zluty, oolong - polofermentovany
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o Zeleny - nefermentovany= listky se po sklizni spafi, sto¢i do svitkl a susi. Ve
srovnani s ¢ernym nebo oolong c¢ajem obsahuje vice latek puasobicich
preventivné proti srde¢né-cévnim onemocnénim a nadorim, pfedevSim proti
rakoviné prsu, zaludku a kize. Do dnes$niho dne neexistuje dostatek diikazi,
které by potvrdily, ucinky snizovani rizika onemocnéni nadorovych

onemocnéni. (Clark, 2009)

1.4.2.4.2 Kava

Jedna se o vyluh uprazenych a rozemletych semen kévovniku, pifipravovany za
horka, nejcastéji jako nélev. Prokézalo se, ze stiidmé piti kavy, pfiblizné tfech salkt
denné¢ zdravému ¢loveéku neskodi. Nadmérna konzumace kavy vede ke ztratam tekutin,
je mocopudnd, snizuje mnozstvi vapniku v téle, zvysSuje srde¢ni frekvenci a krevni tlak

a po kratkém povzbuzeni mize zplisobit tinavu a nespavost. (Mandzukova, 2012)

1.4.2.4.3 Kofein

Kofein je purinovy alkaloid pfitomny v rostlinach jako kavové boby, ofechy kola,
maté, plody rostliny guarana a vruznych dalSich. Kofein se nachazi v kave,
kofeinovych napojich jako coca-cola i v napojich energetickych. (Kukacka, 2010)

Kofein piisobi jako stimulant nervového systému. Zabraiiuje pocitu Gnavy, ale je to
slabé diuretikum, coz znamena, ze télo produkuje vice moci, a to muze vést
k dehydrataci.

- Salek pomérné silné kavy obsahuje asi 60-100 mg kofeinu

- pramérny Salek ¢aje obsahuje 50-80 mg kofeinu

- kakao ma asi 20 mg kofeinu (www.rcn.org.uk)

1.4.2.5 Energetické ndapoje

Energetické napoje se staly jednim z fenoménli moderni doby. Jejich postupujici
vyvoj a stoupajici prodej je disledkem pozadavku byt stile svézi a vykonny. Cesky
nazev je zavadéjici, protoze termin ,,energeticky* popisuje produkt poskytujici energii,
tedy takovy, ktery organismu poskytuje zdroje energie. Piitom deklarovanym cilem

energetickych ndpoji neni dodavka ,,paliva®, ale zvySeni subjektivniho pocitu ,,zivotni
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energie®, plisobenim na nervovou soustavu, tedy na psychiku. Pfesny nazev popisujici
cil pisobeni téchto napoji by tedy mél byt- ,,energizujici®.

Energetické napoje se od béznych limonad liSi nejenom piidavkem syntetického
kofeinu, ale ptfidavkem taurinu, nékolika vybranymi vitaminy, specifickou latkou,
nazyvanou inositol a v ojedinélych pfipadech také smési bylinnych extrakti,
dodavajicich specifické latky, které maji za ukol stimulovat nervovou soustavu. (Foit,

2005)

1.4.3 Alkoholické napoje

4

ZkvaSené ovocné plody, nejcastéji hrozny jsou nejstarSim zdrojem alkoholu. Néktera
naboZenstvi pozivani alkoholu zakazuji pod tézkymi tresty. Pokusy o uplny zékaz
alkoholu (prohibice) se nikdy nesetkaly s uspéchem. (Sklenovsky, 1997)

Mezi alkoholické napoje tfadime pivo, vino a lihoviny. Za alkoholicky napoj
povazujeme ten, ktery obsahuje 0,75 % etanolu a vice. VE&tsi mnozstvi konzumace
alkoholu zhor$uje mozkové funkce a i1 celkovy zdravotni stav ¢lovéka. V poslednich
nckolika letech se vyskytuje fada studii, které dokazuji blahodarny vliv mirného
pozivani alkoholu (1,5-2 dcl vina u zen a 3—4 dcl u muzl) na vznik srde¢né€ — cévnich
chorob (Kunova, 2004).

Alkohol je jednou z mala psychotropnich latek, s niz piisla do styku vétSina z nas.
Mirna intoxikace se objevuje pii hladiné kolem 30-50 mg alkoholu na 100 ml krve,

¢lovek pii ni pocit'uje mirnou euforii. Pokud koncentrace alkoholu dosahne 100 mg/100

wvewr

v

pak plete jazyk a pfi chlizi vravoraji. Pravdépodobnéjsi je vyskyt pfihlouplého a né€kdy
az agresivniho chovani, a to 1 u lidi, ktefi piji dost €asto. Pfi hladinach 200 mg/100 ml
dochazi k porucham zraku a pohybu, dvojnasobna koncentrace piivede Clovéka do

komatu. (Mann, 1992)

1.43.1 Vino

Vino je slabé alkoholicky napoj, ktery patii k napojtim spolecenskym a povazuje se
1 za nédpoj slavnostni. Dopliuje stravu a k utiSeni Zizn€ se fedi pitnou vodou nebo
sodovou vodou, obvykle v poméru 1:1. V zimnim obdobi se podava jako horké vino

nespravné oznacované jako svafené (nema se vafit). (Salac, 2006)
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Vino vznik4 vykvasenim §t'avy z vinnych hroznii nebo jiného ovoce. Barva vina je
zavisla na pouzitych hroznt- z bilych hrozni je bilé vino, Z modrych hroznl je vino
cervené, rizové vino je kombinace bilych a modrych hrozna. Kvalitni vino obsahuje
resveratrol, ktery je obsazen pfedevSsim ve slupkdch modrych hroznti. Resveratrol
pusobi na kardiovaskularni systém tim, Ze chrani pfed nanosem usazenin cévni stény a
tim snizuji riziko infarktu myokardu nebo mozkové piihody. (Kukacka, 2010)

Vino obsahuje 8-20% alkoholu. Je to ,,ziva potravina“ a pokud se pije v rozumné
mife, ma prospény vliv na organismus ¢lovéka. Obsahuje mnoho vitaminl, minerald,
enzymu a aminokyselin. Z vykonanych vyzkumi je zfejmé, ze pfimétena konzumace
kvalitnitho primérného vina zlepSuje traveni, zvySuje sekreci Zluce, snizuje hladinu
cholesterolu v krvi, podporuje ¢innost ledvin a upravuje nizky krevni tlak. Vino ptisobi
antidepresivné, posiliiuje oslabeny organismus pii prepracovanosti a upokojuje.

(Mandzukova, 2012)

1.4.3.2 Pivo

Pivo je nejpopularnéjSim alkoholickym napojem u nas. Spotfeba se primérné
pohybuje na 1 osobu kolem 150 1. (Kastnerova, 2011)

Pivo je neuplny vykvaseny napoj ze sladu, chmelu a vody. Je tradicnym a
popularnim napojem, ktery kromé alkoholu obsahuje ptiblizné 2 000 dalsich latek. Pivo
je tekutina, ktera dobfe hasi zizen v pfipadé, Ze jde o pivo nizkostupiiové. Pivo je dobry
pozatézovy napoj, proplachne ledviny a uklidni. Jediny problém je riziko navyku. (Foft,
2002)

Lékarska studie prokazuji, Ze stfidmé konzumace piva, tj. dvé pullitrova piva pro
muze denné a jedno pivo pro Zeny (nejlépe jako napoj k hlavnim dennim jidltim) ptisobi
svym mirnym obsahem alkoholu jako pfiznivy faktor ve vyzivé lidi, nebot’ potlacuji
genesi aterosklerdzy a s tim souvisejici sniZzené riziko timrti na srde¢né cévni choroby

po 35. roku. (Berka, Prticha, 2013)

Druhy piva:
Piva mizeme rozdélovat podle barvy, stupniovitosti, baleni a podle dalSich hledisek.
Z hlediska barvy piva rozdélujeme na svétla a tmava. Barva je ovlivilovdna

druhem sladu.
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Svétla piva - se vyrabéji z tzv. plzeniského sladu suseného pfi teploté 80 az 90 °C.
Tmava piva - Ztzv. bavorskych sladi prazenych pfi teploté kolem 105 °C. Vyssi
teplotou sladovy cukr karamelizuje a ovliviiuje tak kone¢nou vini i chut’ tmavych piv.
Stupiiovitost piva se rozliSuje uddvanymi procenty, ktera znaCi ptiblizny obsah
extraktivnich latek v mladiné. Skuteény obsah alkoholu v pivu je o mnoho nizsi,

zpravidla o dvé tretiny (10° pivo obsahuje 2,4 az 2,8 % alkoholu). (Sala¢, 2006)

1.4.3.3 Lihoviny

Mezi lihoviny zafazujeme napoje s obsahem alkoholu ptes 22,5 %. Vyroba lihovin
je znadma jiz od starovéku a v soucasnosti je sortiment lihovin pomérné Siroky.
Kazdodenni konzumace vét§Siho mnozstvi lihovin zplsobuje ztratu tekutin v organismu
a vyvolava opakovanou zizen. Z toho také miize u ¢lovéka vzniknout zavislost na
alkoholu. Lihoviny se vyrab&ji dvéma zakladnimi zptisoby- destilaci (teplou cestou),
nebo smichanim pitného lihu s dovolenymi pfisadami (studenou cestou). (Sala¢, 2006)

Pii vyrobé alkoholickych napoji, jakymi jsou napfiklad rum nebo whisky, se
nechdvaji kvasit plodiny (v tomto pifipadé¢ bud’ cukrova titina, nebo je¢men), vznikly
napoj o sile vina se pak destiluje a t€kavé chutové ptisady se v alkoholu koncentruji.
Likéry se naproti tomu pripravuji namacenim ovoce anebo bylin v brandy nebo vodce ¢i

podobném alkoholu. Rostlinna rezidua se pak odfiltruji. (Mann, 1996)
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2 Prakticka Cast

2.1 Cil prace
Cilem prace je zmapovat pitny rezim u dospélé populace stfedniho véku v
JihoCeském kraji. Cilem je zmapovat faktory, které pitny rezim ovliviluji a zaméfit se na
to, jak lidé dbaji na svij pitny rezim, zda kladou diraz na vhodné tekutiny a zaméfit se

také na aspekt, jak Casto piji alkohol, kédvu a jiné nevhodné tekutiny.

2.2 Vyzkumné predpoklady
1. Respondenti, ktetfi maji fyzicky narocné€jsi povolani, maji vyssi pitny rezim nez
respondenti s méné naro¢nym povolanim.
2. Respondenti pti vybéru tekutin upiednostiuji kvalitu a slozeni pted cenou.
3. Muzi piji alkohol Castéji nez zeny.
4. Dospéli respondenti konzumuji sladké napoje méné nez respondenti mladsiho

Skolniho véku.

2.3 Metodika

Pro svijj vyzkum jsem vybrala metodu kvantitativni, formou dotaznikového Setfeni.
Dotaznik byl anonymni, skladal se z 21 uzavienych otazek a 3 obecnych otazek, které
nebyly ¢islované. Vyzkum probihal v Pisku a jeho okoli, zkoumany vzorek tvofili lidé
pracujici ve firmach a oslovila jsem n¢kolik domacnosti. Dotazniky byly rozdavany

vV tisténé podobe v cilové veékové kategorii 30- 45 let.

2.4 Interpretace vysledki

Pro svij vyzkum jsem celkem rozdala 150 dotaznikli, z toho se nevratilo 27
dotazniki. Usp&snost tedy byla 82%. Odpovédi byly zpracovany pomoci programu
Microsoft office 2007 do grafii a tabulek. Vysledky byly statisticky testované za pouziti

chi-kvadratu.
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2.5 Statistické vyhodnoceni dat

Test dobré shody (chi-kvadrat test), je zalozen na porovnani rozdilli mezi zjisténymi
¢etnostmi (empirickymi) a ocekdvanymi ¢etnostmi (teoretickymi). Umoziiuje nam urcit,
jestli se pozorovana data shoduji ¢i 1isi od piredpovidanych.

Pro prosté¢ vyhodnoceni je pouzita statistika a k testovani hypotéz je pouzit chi-

kvadrat (X»,- test), ktery se vypocte podle vzorce:

2 P-0O
g0
P - pozorované hodnoty
O - o¢ekavané hodnoty pro danou kategorii
Stupeii volnosti - je stanoven na zakladé vzorce (pocet sloupct -1 x pocet fadku -1)
Hladina vyznamnosti - nejcast&ji se uvadi 5% (0,05) nebo 1% (0,01)- ur€uje riziko

chybného zamitnuti nulové hypotézy.

V kontingenc¢ni tabulce jsem si za pomoci funkce CHITEST vypocitala a zaroven

ovetila p.
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Otazka: Pohlavi:

1. Zena: 63 respondenti

2. Muz: 60 respondentii

Otazka: Vék:
Tabulka €. 4 VEK respondentii

Celkem Zeny muzi
aé | r& ()| ac |re(w) | ae | re ()
30-34 41 33 23 19 18 14,5
35-40 44 36 17 14 27 22
41-45 38 31 20 16 18 14,5

(zkratky: a.¢.= absolutni Cetnost, r.¢. = relativni Cetnost)

Nejvice respondentt (44) oznacilo moznost 35-40 let 36%. 33% respondentii
patii do vékové skupiny 30-34 (41) a do v€kové skupiny 41-45 let spada 31% (38).

Nejvice muzi (27) vyplnilo dotazniki ve skupin€ 35-40 let. Nejvice zen 19%
(23) se mi podatilo oslovit v prvni skupiné 30-34 let. Ostatni vysledky byly celkem
vyrovnané zen ve tieti skupin€ 41-45 mi vyplnilo dotaznik 16% (20). Muzi v prvni
skuping 30-34 let a tieti 41-45 let mi vyplnilo dotaznik 14,5%(18). Nejmén¢ (17) mi
vyplnilo dotaznik zen ve druhé skupiné 35-40 let, a to 14%.

Graf ¢. 1 VEk respondenti
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Otazka: Nejvys$si dosazené vzdélani:

Tabulka €. 5 Nejvyssi dosazené vzdélani

Celkem muz Zena
at. |rc (%)] ac |rc.(%)| ac€ [r.c.(%)
zékladni 2 2 1 2 1 2
stredni odborné 38 31 24 40 14 22
stredni odborné s maturitou 35 28 17 28 18 28
stredni s maturitou 35 28 13 22 22 35
vysokoskolské 13 11 5 8 8 13

(zkratky: a.¢.= absolutni Cetnost, r.¢. = relativni Cetnost)

Nejvice respondenttl (38) oznacilo, jako své nejvyssi dosazené vzdélani stiedni
odborné 31%. 28% (35) oznacilo jako své nejvyssi dosazené vzdélani, a to shodné

stfedni odborné a stiedni odborné s maturitou.

Graf ¢. 2 Nejvyssi dosaZené vzdélani
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Otazka €. 2: Radi se Vase povolani mezi psychicky naro¢né:

Tabulka €. 6 Psychicka naro¢nost povolani

Celkem muz Zena
a. €. r.¢. (%) a.C. r.¢. (%) a.C. r.6. (%)
ne 40 33 21 35 19 30
ano 83 67 39 65 44 70

(zkratky: a.¢.= absolutni ¢etnost, r.¢. = relativni ¢etnost)

Jako psychicky naro¢né povolani oznacilo 67% respondentti (83). Jako psychicky
nendrocné oznacilo 33% (40) respondentli. 70% (44) Zen a 65% (39) muzl odpovédélo,
ano, jejich povolani je psychicky naro¢né. Ne odpovédélo, 35% muzi (21) a 30% Zen
(19).

Graf ¢. 3 Psychicka naroc¢nost povolani
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Otazka ¢. 4: Kolik vypijete tekutin b€hem pracovni doby

Tabulka €. 7 Pitny rezim v pracovni dobé

celkem muz Zena
a.C. r.¢. (%) a.C. r.¢. (%) a.c r.¢. (%)
méné nez 11| 56 46 22 37 34 54
1-1,51 47 38 27 45 20 32
1,5-21 15 12 8 13 7 11
2lavice 5 4 3 5 2 3

(zkratky: a.C.= absolutni Cetnost, r.¢. = relativni ¢etnost)

V této otazce jsem zjisSt'ovala, jaky je ptfijem tekutin béhem pracovni doby. Skoro
polovina 46 % (56) respondentti odpovédéla, Ze jejich piijem tekutin béhem pracovni
doby je mensi nez 1 1. 38% (47) oznacilo, jako pfijem tekutin v praci 1-1,5 I. 12% (15)
konzumuje v pracovni dob¢ 1,5-2 1 a 4% (5) respondentd maji piijem vyssi nez 2 1.

Z pohledu zen byla nejcastéji oznacena (34) moznost méné nez 1 1, 54%, druha
nejcastéj$i odpoveéd byla 1- 1,5 |, a to u 32% (20). 45% muzi nejcastéji odpoveédelo 1-
1,51(27) a druha nejcastéjsi odpovéd’ byla méné nez 11, a to u 37% (22).

Graf ¢. 4 Pitny reZim béhem pracovni doby
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Otazka €. 5: Ohodnot’te oblibu uvedenvych napoju

Tabulka ¢. 8 obliba uvedenych napoju

malo
nejoblibenéjsi| oblibeny neutralni oblibeny neoblibeny
r.c. r.c. r.c. r.c. r.c.
a.6. (%) | a6 | (%) | aé | (%) | aé (%) at | (%)
voda z
vodovodu 37 30 29 24 28 23 10 8 19 15
balena voda 19 16 30 24 33 27 20 16 21 17
voda se
st'avou 22 18 35 28 29 24 19 15 18 15
ochucené
mineralni vody 16 13 25 20 40 33 27 22 15 12
limonady 9 7 18 15 25 20 34 28 37 30
¢aj 39 32 45 37 27 22 6 4 3
kava 35 29 48 39 20 16 4 15 12
ovoché a
zeleninoveé
stavy 19 16 30 24 30 24 21 17 23 19
alkohol 18 15 35 28 45 37 13 10 12 10
energetické
napoje 2 2 13 10 18 15 22 18 68 55

(zkratky: a. €. = absolutni ¢etnost, r. ¢. = relativni Cetnost)

U této otazky respondenti u kazdého napoje vybirali ze stupnice od 1-5 podle

oblibenosti. Jako nejoblibenéjsi napoj byl oznacen ¢aj (39), a to u 32, druhy

nejoblibenéjsi napoj byla oznacena voda z vodovodu, a to u 30% (37). Jako oblibeny

napoj byla zvolena kéva, a to u 39% (48), druhy oblibeny napoj byl zvolen ¢aj 37%

(45), jako neutralni napoj byl nejvice krat oznacen alkohol, a to u 37% (45) a na druhém

misté ochucené mineralni vody, a to u 33% (40). Za malo oblibeny napoj byly nejcastéji

oznacené limonady 28% (34) a na druhém misté ochucené mineralni vody (27), atou

22% respondentu. Jako neoblibeny napoj byly oznacené energetické napoje 55% (68) a

na druhém misté (37) limonady, a to s 30%.
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Graf ¢. 5 obliba napoji
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Otazka €. 6: Jak Casto pijete uvedené napoije:

Tabulka €. 9 frekvence konzumace vybranych napoja

velmi ¢asto ¢asto obéas zfidka nikdy
r.c. r.c. r.c. r.c. r.c.
a.6. (%) | a.. (%) | aé. | (%) | ag | (%) | aé | (%)
voda z
vodovodu 53 43 21 17 23 19 12 (10| 14 | 11
balena voda 21 17 24 19 33 27 28 | 23] 17 | 14
ochucené
mineralni
vody 7 6 29 24 42 34 32 |1 26| 13 | 10
limonadu 0 0 17 14 32 26 44 [ 36 | 30 | 24
Caje 47 38 39 32 20 16 13 | 11 4 3
kavu 42 34 36 29 21 17 9 8 15 | 12
ovocné a
zeleninové
stavy 1 1 15 12 47 38 37 130 | 23 | 19
alkoholické
napoje 7 6 19 15 69 56 22 | 18 6 5
energetické
napoje 2 2 4 3 21 17 26 | 21 70 | 57

(zkratky: a.¢.= absolutni ¢etnost, r.¢. = relativni ¢etnost)

Touto otdzkou zjistuji, jak Casto uvedené napoje konzumuji. U této otazky
vybirali u kazdého napoje z peti moznosti, ktera oznacovala Cetnost konzumace.
Jako napoje, které piji velmi Casto, oznacili respondenti vodu z vodovodu, 43% (53),
dale ¢aj 38% (47) a kavu 34% (42).
Casto pije 32% (39) ¢aje. Balenou vodu oznaéilo 27% (33) a ochucené mineralni
vody 34% (42), jako napoje, které piji obCas. 36% respondentl oznacilo, ze limonady
piji zfidka (44). Ovocné a zeleninové §t'avy (47) a alkoholické napoje (69) piji obcas. A

57% (70) respondenti uvedlo, ze nepiji energetické napoje.
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Graf & 6 Cetnost konzumace napoji
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Otazka ¢. 8:

Kolik snite denn€ ovoce a zeleniny

Tabulka ¢. 10 Konzumace ovoce a zeleniny

Celkem Muzi Zeny
a.C. r.¢. (%) a.C. r.¢. (%) a.C. r.¢. (%)
nic 11 9 5 8 9
1-2 kusy 80 65 41 68 39 62
3 kusy 22 18 10 17 12 19
4 a vice kusl 10 8 4 7 6 10

(zkratky: a. €. = absolutni ¢etnost, r. €. = relativni ¢etnost)

Jak uz bylo zminované, ovoce a zelenina obsahuje velké mnozstvi vody, a tak
ptispivaji do pitného rezimu. Obsahuji procenta vody a podileji se na zasobeni lidského

organismu. V této otazce jsem zjist'ovala, kolik denné dotazovani zkonzumuji ovoce a

zeleniny (1 kus = mensi jablko, rajce,...)

Vice jak polovina respondenti 65% (80) uvedlo, ze denné konzumuji 1-2 kusy
ovoce a zeleniny. 18% respondentl (22) uvedlo, Ze denné snédi 3 kusy ovoce, 8% (10)

zkonzumuji denné vice jak 4 kusy ovoce a zeleniny. 9% (11) respondentt uvedlo, Ze

denné nesnédi Zadné ovoce a zeleninu. U muzu a Zen byly vysledky vyrovnané.

Graf ¢. 7 denni konzumace ovoce a zeleniny
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Otazka €. 12: Kterv alkoholicky ndpoj konzumujete:

Tabulka €. 11 Oblibenost alkoholickych napoji

celkem muzi Zeny
a.cC. r.¢. (%) a.¢ r.¢. (%) a.¢ r.¢. (%)
Pivo
velmi oblibené 53 48 38 67 15 28
oblibené 26 23 11 19 15 28
spise
neoblibené 14 13 11 20

neoblibené

18

16

13

5 9

24

velmi oblibené 37 33 9 16 28 52
oblibené 32 29 14 24 18 33
spise

neoblibené 20 18 16 28

neoblibené 22 20 18 32

Destilaty

velmi oblibené 7 6 4 7 3 6
oblibené 22 20 12 21 10 18
spise

neoblibené 45 41 26 46 19 35
neoblibené 37 33 15 26 22 41

(zkratky: a.¢.= absolutni Cetnost, r.¢. = relativni Cetnost)

U této otazky respondenti oznacCovali oblibu na stupnice od 1-4. Tuto otazku
nevyplnovali respondenti, kteti odpovédéli, ze nekonzumuji alkohol.

Pivo bylo nejcasteji oznacené jako velmi oblibené 48% (53), 23% oznacilo jako
oblibené (26), 13% (14) respondentii oznacilo pivo jako spiSe neoblibené a 16% (18) za
neoblibené. Vino oznacilo 33% (37) respondentl jako velmi oblibené, 29% (32) jako
oblibené, 18% (20) respondentli vino oznacilo jako spiSe neoblibené a 20% (22)
oznacilo vino jako neoblibené. Destilaty nejCastéji oznacili respondenti jako spiSe
neoblibené 41% (45), 33% (37) je oznacili jako neoblibené. 20% (22) respondentli je
oznacilo jako oblibené a jako velmi oblibené byly oznacené 6% (7) respondenty.

67% muzl oznacilo pivo za velmi oblibené (38), Zeny oznadily za velmi oblibené
vino 52% (28). Destilaty oznacili muzi za spiSe neoblibeny 46% (26) a zeny oznacily

destilaty za neoblibené 41% (22).
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Graf ¢. 8 preferovany alkohol
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Otazka ¢. 13: Ktery ¢aj pijete nejcastéji:

Tabulka ¢. 12 Konzumace caje

celkem muzi Zeny
a.c. r. €. (%) a.¢ r. €. (%) a.c¢. r. €. (%)
cerny 48 37 31 51 17 24
bylinny 15 12 4 6 11 16
ovocny 46 35 23 38 23 33
zeleny 20 15 3 5 18 26
nepije 1 1 - - 1 1

(zkratky: a.¢.= absolutni ¢etnost, r.¢. = relativni ¢etnost)

Celkové nejvice respondentl 37% (48) oznacilo jako nejcastéji konzumovany cerny
¢aj, druhym nejcastéji konzumovanym c¢ajem byl oznacen ovocny ¢aj 35% (46). Muzi
nejvice konzumuji ¢aj ¢erny 51% (31) a Zeny nejvice piji ¢aj ovocny 33% (23). Druhy
nejcastéji konzumovany ¢aj je u muzi ovocny 38% (23), u zen ¢aj zeleny 26% (18). U
muzi nejsou prilis Casté Caje zelené 5% (3) a bylinné 6% (4). U Zen byl nejméné
oznacen ¢aj bylinny 16% (11). 7 respondentli oznacilo, Ze pije nejéast&ji 2 Caje, 1

respondentka uvedla, ze ¢aj nepije.

Graf ¢. 9 nejéastéji konzumovany caj
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Otazka ¢. 14: Pijete kavu:

Tabulka ¢. 13 Konzumace kavy

v

celkem muz Zena
a.cC. r.¢. (%) a.c. r.¢. (%) a.c. r.¢. (%)
ano 104 85 43 72 61 97
ne 19 15 17 28 2 3

(zkratky: a.¢.= absolutni ¢etnost, r.¢. = relativni Cetnost)

Na tuto otazku ptrevazna vétsina 85% (104) respondentt odpovédélo ano. Prevazna
vétsina zen (61) pije kavu, pouze 3% (2) Zeny kavu nepiji. Z muzi nepije kavu 28%

(17).

Graf ¢. 10 Konzumace kavy
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Otazka ¢. 15: Kolik $alku kavy denn€ vypijete:

Tabulka ¢. 14 Denni mnoZzstvi kavy

celkem muzi Zeny
a.6. | r.c. (%) a.C. r.¢. (%) a.C. r.¢. (%)
1 Salek 37 30 20 34 17 27
2-3 Salky 58 47 17 28 41 65
4 Salky a vice 9 7 6 10 3 5
nepiji kavu 19 16 17 28 2 3

(zkratky: a.¢.= absolutni ¢etnost, r.¢. = relativni ¢etnost)

U této otazky jsem zjistovala, kolik kavy denné€ respondenti vypiji. Nejvice
respondentli oznacilo moZnost, ze denné vypiji 2-3 Salky, a to 47% (58). Druha Casto
odpovidana odpoveéd’ byla, Ze piji jeden Salek denng, a to 30% (37). 7% (9) respondentli
uvedlo, ze piji denné 4 Salky a vice. 16% (19) respondentti odpovédélo, ze kavu nepiji.

Nejvice respondentek 65% (41) uvedlo, Ze denné piji 2-3 Salky. Muzi nejcastéji
(20) piji 1 sélek denné 34%. 27% (17) zen pije 1 Salek kadvy denné. 28% muzi pije 2-3
Salky kavy denné. 10% (6) muzt a 5% (3) zeny piji 4 a vice Salkt denné.

Graf ¢. 11 Denni mnoZstvi kavy
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Otazka €. 16: Konzumujete polévky

Tabulka €. 15 Konzumace polévky

celkem muzi Zeny
a.c. r.¢. (%) a.c. r.¢. (%) a.¢ r.¢. (%)
ano, pravidelné 56 46 33 55 23 36
jen nékdy 64 52 25 42 39 62
ne, nikdy 3 2 2 3 1 2

(zkratky: a.¢.= absolutni ¢etnost, r.¢. = relativni ¢etnost)

Polévka je dalSi moznosti pfijmu tekutin. Respondenti u této otdzky meli na vyber

ze tii moznosti. Nejcastéjsi odpoveéd u zen 62% (39) byla, ze polévky konzumuji jen

nékdy. 36% (23) Zen odpovédélo, ze polévku konzumuji pravidelné. U muza byla

nejcastéj$i odpoveéd’ 55% (33), Ze polévky konzumuji pravideln€. Druha nejcastejsi

odpoveéd’ (25) u muzi byla, ze polévky konzumuji jen nékdy 42%. Polévky

nekonzumuji 2 muzi a 1 Zena.

Graf ¢. 12 Konzumace polévek
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Otazka €. 17: Pijete kolové napoje:

Tabulka €. 16 Konzumace kolovych napoju

celkem muzi Zeny
a.¢. |rc(%)| a¢ |rc(%)]| acé r. €. (%)
nékolikrat do
mésice 64 52 34 57 30 47
nékolikrat do tydne 6 5 3 S 3 5
denné 2 2 2 3 0 0
nekonzumuje 91 41 21 35 30 48

(zkratky: a.C.= absolutni Cetnost, r.¢. = relativni ¢etnost)

U této otazky jsem zjistovala, jak Casto respondenti konzumuji kolové napoje.
Nejcastéjsi odpoved’ u muzt (34) byla, ze konzumuji kolové napoje nékolikrat do
mésice 57%. Zeny nejéast&ji uvedly, Ze kolové népoje nepiji 48% (30) nebo je
konzumuji nékolikrat do mésice (30) 47%. Muzi (21) nekonzumuje kolové népoje
35%. 3 respondenti z kazdé skupiny piji kolové napoje n€kolikrat do tydne. 3% muzt

(2) piji kolové napoje denné.

Graf ¢. 13 Konzumace kolovych napoji
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Otazka ¢. 18: Pijete energetické napoje:

Tabulka €. 17 energetické napoje- cetnost

celkem muzi Zzeny
a.¢. |rc(%)| a¢ |rc(%)]| acé r. €. (%)
nékolikrat do mésice 37 30 25 42 12 19
nékolikrat do tydne 2 2 2 3 0
denné 3 2 2 2 1 2
nekonzumuje 81 66 31 25 50 67

(zkratky: a.C.= absolutni Cetnost, r.¢. = relativni ¢etnost)

V této otazce jsem zjiStovala, jak ¢asto konzumuji respondenti energetické napoje.

66% (81) respondentt uvedlo, ze energetické napoje nepije (50) zen a (31) muza. 20%

muzu (25) a 10% zen (12) pije energetické napoje nékolikrat do mésice. 2 muzi piji

energetické napoje n€kolikrat do tydne. Jedna Zena a dva muzi piji energetické napoje

denné.

Graf ¢. 14 energetické napoje- Cetnost
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Otazka ¢. 19: Za jakym ucelem pijete kavu,

energetické napoje, kolové napoie:

Tabulka ¢. 18 icel konzumace

celkem muzi Zeny
a. ¢. r. €. (%) a. . r. €. (%) a. . r. €. (%)

oddaleni unavy 41 19 24 23 17 16
utiSeni zizné 4 2 3 3 1 1
pro chut’ 70 33 26 25 44 41
zklidnéni Zaludku 6 3 5 5 1 1
zvyseni vykonu 15 / 12 11 3 3
ritual, siesta,

setkani 61 29 24 23 37 34
jiné 6 3 3 3 3 3
nepije 9 4 8 7 1 1

(zkratky: a.€. = absolutni Cetnost, r.¢. = relativni ¢etnost)

U této otazky mohli respondenti oznaCovat vice moznosti. Nejcastéjsi odpoved’

konzumace téchto napoji byla oznagena u zen 41% (44) a u muzi 25% (26)pro chut’.

Druhym nejcastéjsim diivodem byla u zen (37) 34% a u muzt (24) 23% oznacena za

ucelem setkani, ritudlu a siesty. Pro oddéleni tnavy piji tyto napoje 23% muzt (24) a

16% zen (17). Dal§im divodem pro¢ piji tyto napoje je zvyseni vykont 11% muzi (12)

a 3% zen (3). Pro utiSeni Zizné pije 2% respondenti (4). Pro zklidnéni Zaludku a

zZ jiného dtvodu pije 3% (6) respondentti. 4% (9) uvedlo, ze nepije Zadny z uvedenych

napoju.
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Otazka €. 20: Trpite bolestmi hlavy:

Tabulka ¢. 19 Bolest hlavy

celkem muzi Zeny
a.C. r.é.(%) | a.¢ r.¢.(%) | a. ¢ |réc.(%)
ano 39 32 9 15 30 48
ne 84 68 51 85 33 52

(zkratky: a. ¢. = absolutni ¢etnost, r. ¢. = relativni ¢etnost)

V této otdzce jsem zjiStovala, jestli respondenti trpi bolesti hlavy, jelikoZ bolest
hlavy je jednim z projevl dehydratace. Zatimco u muzi ptevazovala odpovéd ne 85%
(51), odpoveéd’ ano, byla uvedena pouze 15% respondenti (9). U Zen byly odpovédi
vyrovnané, 48% (30 Zen) uvedlo, Ze trpi bolestmi hlavy. 52% (33) Zen uvedlo, Ze netrpi
castymi bolestmi hlavy.

Graf ¢&. 16 Bolest hlavy

70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -

0% . .
ano ne

49



Otazka €. 21: Jste ¢asto unaveny/a:

Tabulka ¢. 20 Unavenost

celkem muzi Zeny
a. . r. €. (%) a. C. r. €. (%) a. . r. €. (%)
ano 70 57 30 50 40 63
ne 53 43 30 50 23 37

(zkratky: a. €. = absolutni ¢etnost, r. €. = relativni ¢etnost)

Unavenost je dalsi projev dehydratace. 63% (40) dotazovanych zen uvedlo, Ze jsou
unavené minimalné 2x tydné. 37% Zen (23) uvedlo, Ze nejsou unavené. U muzi jasny
vysledek neni ziejmy, 50% (30) uvedlo, Ze unaveni nejsou a 50% (30) uvedlo, Ze jsou

unaveni.

Graf ¢. 17 Unavenost
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3 Statistické vyhodnoceni hypotéz a predpokladu

Pro svoji praci jsem si vytvofila tii hypotézy a jeden ptredpoklad.

wewr

Ho- Pfedpokladam, ze fyzickéd narocnost povolani nema vliv na pitny rezim

Ha- Pfedpokladam, ze fyzickd ndrocnost mé vliv na pitny rezim

Pti fyzicky naro¢ném povolani je vySsi spotfeba energie tedy energeticky vyde;,
ktery je vykondvany prevazné velkymi svalovymi skupinami a ptedpoklada se, ze tyto

osoby maji vyss$i pitny rezim.
X,=6,876; p=0,33

Hodnota X? je 6,876. Hladina vyznamnosti byla zvolena 5% (0,05), p=0,33.
Spoctena hodnota testovaného kritéria prekracuje mez vymezujici kriticky obor. Na
hladiné vyznamnosti (0,05) 5 % nulovou hypotézu (Ho) nezamitame. Fyzicka
narocnost povolani nema vliv na pitny rezim.

p>0,05

Tuto otazku jsem dale vyhodnotila pomoci otazek €. 1a 3.

V otazce €. 1 jsem zjiStovala, do jaké kategorie fadi své povolani. 19% (23) oznacilo

své povolani jako velmi fyzicky narocné. 54% (66) respondentli oznacilo své povolani
jako stfedné fyzicky narocné a 27% (34) oznalilo své povolani jako malo fyzicky

narocné.

Tabulka €. 21 Kategorie povolani

celkem mu3 zena
a. C. r. €. (%) a. . r.¢. (%) a. . r. €. (%)
[Malo fyzicky narocné 34 27 14 32 20 23
Stredné fyzicky narocné 66 54 34 51 32 57
Velmi fyzicky naro¢né 23 19 12 17 11 20

(zkratky: a. €. = absolutni €etnost, . €. = relativni Cetnost)
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Graf ¢. 18 Kategorie povolani
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Otazka ¢. 3:znéla: Kolik denné vypijete litra tekutin

V této otdzce jsem zjiStovala, jaky je denni pfijem tekutin. Nejvice respondent
38% (47) oznacila odpovéd’ 1,5-2 1. 33% respondenti (41) oznadilo 1-1,5 1 tekutin, coz
je méné nez doporucované denni mnozstvi tekutin. Jako vhodny piijem tekutin, vice nez
2 1 tekutin oznacilo 22% respondentt (27). 7% (8) respondentii uvedlo, Ze jejich denni

ptijem tekutin je méné nez 1 1.

Tabulka ¢. 22 Denni konzumace tekutin

Celkem muz Zena
af |rc(%)| ac. |[ré(%)]| a.c. r.¢.(%)
méné nez 1| 8 7 2 3 6 9
11,51 41 33 14 23 27 43
1,5-21 47 38 25 42 22 35
2l avice 27 22 19 32 8 13

(zkratky: a. ¢. = absolutni Cetnost, r. €. = relativni Cetnost)
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Graf ¢. 19 Denni prijem tekutin
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Na grafu ¢. 22 je zndzornéno, Ze osoby s velmi fyzicky naroénym povoldnim nemaji
vys$si pitny rezim. Nejvyssi pitny reZim maji osoby se stifedné naroénym zaméstnanim.
Myslim si, Ze vétSina zaméstnancli zapomind na pitny rezim, dal$im divodem je, Ze

V praci nestihaji pit

Graf ¢. 20 Prijem tekutin podle naro¢nosti povolani
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H2: Respondenti p¥i vybéru tekutin davaji prednost kvalité a sloZeni pied cenou

napoju.

Ho- Predpokladam, Ze respondenti pii vybéru tekutin nedavaji prednost kvalité a slozeni
pted cenou napoju.
Ha- Pfedpokladdm, Ze respondenti pfi vybéru tekutin davaji prednost kvalité a slozeni

pied cenou napojt.

Hodnota x® je 5,224. Hladina vyznamnosti (1%) 0,1 p=0,0669. Nulovou hypotézu (Ho)
prijimame a alternativni hypotézu zamitame (H,). Respondenti nedavaji ptednost

kvalit¢ a slozeni pfed cenou.

p >0,01

K tomu to predpokladu se vaze otazka ¢. 9.

Kvalita potravin je stale diskutované téma, kdy v médiich a na vefejnosti panuje
Castd nespokojenost s potravinami a jejich slozenim. Zajimalo mé tedy, zda respondenti
pii vybéru tekutin davaji vice na cenu nebo na kvalitu.

V otazce €. 9, jsem se zajimala o to, CO ovliviiuje VAas vybér tekutin:

Tabulka €. 23 Vliv na vybér tekutin

vzdy obcas zfidka nikdy
2t v as |reow| ac |reow| ac | (%)
cena 29 24 57 46 23 19 14 11
kvalita, slozeni 44 36 50 41 15 12 14 11
design 3 2 12 10 32 26 76 62
dostupnost 29 24 49 40 30 24 15 12
chut 95 77 25 20 3 3 0 0

(zkratky: a. €. = absolutni ¢etnost, r. €. = relativni ¢etnost)

U této otazky respondenti u kazdé odpovedi vybirali ze ¢ty moznosti, jak moc je
ovliviiuji pfi vybéru tekutin. 77% (95) respondentti vybira tekutiny podle chuti, na

druhém miste skoncila 36% (44) kvalita, slozeni. Pti vybéru tekutin ob¢as ovliviiuje
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cena 46% (57), pak kvalita a slozeni 41% (50). Nemnoho, ztidka ovliviiuje pii vybéru
dostupnost 24% (30). Nikdy pak 62% (76) neovliviiuje design.

Graf ¢. 21 ovlivnéni vybéru
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Podle kvality tekutin vybird 36% respondentii. Respondenti, kteti vybiraji tekutiny

podle ceny je 24%.

Graf ¢. 22 Ovlivnéni vybéru - kvalita, cena
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H3: Predpokladiam, Ze muzi piji alkohol ¢astéji nez Zeny.

Ho- Pfedpokladam, ze neni rozdil mezi ¢etnosti konzumace alkoholu u muzt a u Zen

Ha- Piedpokladam, Ze je rozdil mezi ¢etnosti konzumace alkoholu u muzii a u zen.

Hodnota x*= 2,74; p= 0,0023
Vypo&tena hodnota x je mensi nez hodnota kriticka x* ,01(1) = 6,635 Proto odmitime
nulovou hypotézu a prijimame hypotézu alternativni. Je rozdil mezi ¢etnosti

konzumace alkoholu u Zen a u muzu.

p<0,01

Tento predpoklad jsem zhodnotila na zdkladé otazek €. 6, 10, 11.
Otazka ¢. 10: Pijete alkohol:
U této otazky mohli respondenti odpovidat ano, nebo ne.

Tabulka €. 24 konzumovany alkohol

Celkem Muzi Zeny
ad | re() | ac |re )| ad | ré (%
ano 111 90 57 95 o4 86
ne 12 10 3 ) 9 14

(zkratky: a. €. = absolutni ¢etnost, r. €. = relativni Cetnost)

Na tuto otazku odpovédélo ano, 90% (111) respondentli, Ze konzumuje alkohol.
Odpovéd ne, zodpovédélo 10% (12). Zen nekonzumuje alkohol 14% (9) a muzi

nekonzumuje alkohol pouze 5% (3).
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Graf & 23 Konzumace alkoholu
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Otazka €. 11: Jak Casto pijete alkoholické napoje

Tabulka ¢. 25 Konzumace alkoholu

Celkem Muzi Zzeny
a.c. r.¢. (%) a.cC. r.¢. (%) a.cC. r.¢. (%)

kazdy den 16 13 14 23 2 3
vicekrat tydne 30 24 18 30 12 19
1x tydné 31 25 12 20 19 30
nékolikrat do mésice 34 28 13 22 21 34
nekonzumuiji alkohol 12 10 3 5 9 14

(zkratky: a. €. = absolutni ¢etnost, r. €. = relativni ¢etnost)

Na otazku, jak ¢asto konzumujete alkohol, nejvice 28% (34) respondentil oznacilo
moznost n€kolikrat do mésice. Dalsi respondenti 25% (31) oznacili moznost 1x tydné.

24% (31) oznacilo moznost vicekrat tydné. 13% (16) uvedlo, ze konzumuje alkohol

kazdy den. Odpovéd, ze nekonzumuji alkohol, odpovédélo 10% (12).

Graf ¢. 24 ukazuje, Ze kazdy den konzumuje alkohol 23 % muzi (14), n€kolikrat do
tydne 30% (18). Jednou tydné konzumuje alkohol 20% (12) muzi a nékolikrat do
meésice 22% (13). U Zen byla konzumace alkoholu méné Castd. Kazdy den pije alkohol

3% (2) zen, nékolikrat do tydne 19% (12) a jednou tydn€ 30% (19). 34% (21) Zen pije

alkohol nékolikrat do mésice.
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Graf ¢. 24 alkoholické napoje - Cetnost
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Otazka ¢. 6, kde respondenti oznacovali, jak Casto piji alkoholické napoje. 8% muzl
uvedlo, ze pije alkohol velmi cCasto, 23% muzi oznacilo, ze piji alkoholické napoje
casto. 54% uvedlo, Ze alkoholické népoje piji zfidka. 3% Zen uvedlo, Ze pije alkoholické
napoje velmi casto. 8% Zen oznacily odpovéd’, Ze piji alkohol casto, 59% oznacilo

odpovéd’ obcas a 24% pije alkohol ziidka.

Graf & 25 Cetnost alkoholickych napoji
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Piedpoklad
Srovndvali jsme déti mladSiho Skolniho veéku s dospélymi stfedniho véku.
Ptedpokladame, 7e dospéli respondenti konzumuji sladké napoje méné nez
respondenti mladsiho Skolniho véku.

Tento ptedpoklad jsem vyhodnotila na zdklad¢ otazek 6 a 7 a srovnavani udaji

Z bakalarské prace kolegyné Pavly Sobiskové. Tento ptredpoklad se potvrdil.

V otazce €. 6 uvadé@li respondenti, jak Casto piji ndpoje. Z této otazky jsem vybrala
limonady. Zadny respondent neuvedl, Ze pije limonady velmi ¢asto, asto pak pije 14%.
26% respondentii pije limonady obcas. 36% konzumuje limonady zfidka a 24%

limonady nekonzumuje.(graf. ¢. 26)

Graf ¢. 26 Dospéla populace konzumace limonad
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Déti mladsiho Skolniho véku odpovidaly na konzumaci sladkych népojii
nasledovné. 81% pije sladké napoje denné, 38% pije sladké ndpoje 3-5x tydne a 47%

konzumuje sladké napoje 4x mesicné. 33% nekonzumuje sladké napoje.
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Graf ¢. 27 Déti mladSiho Skolniho véku konzumace sladkych napoji
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V otazce &. 7 jsem zjistovala, Cemu déte piednost:

V této otdzce si respondenti mohli vybrat ze dvou moznosti

Tabulka €. 26 Upfednostnéni napoji

Celkem Muzi Zeny
a.¢. |r.¢(%)]| a.c. r. €. (%) a. C. r. €. (%)
voda 97 79 42 70 55 87
sladké napoje 26 21 18 30 8 13

(zkratky: a. €. = absolutni €etnost, r. €. = relativni Cetnost)

Respondenti na tuto otdzku odpovidali nasledovné 79% (97) oznacilo, Ze by dalo
pfednost vod¢. Sladkym napojim da pfednost 21% (26). Z Zen by dalo prednost 13%
(8) sladkym napojim. Muzl by dalo pfednost 30% (18) sladkym napojtim.
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Graf ¢. 28 uprednostnéni napoji
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Z danych udaji bychom mohli vyvodit, ze déti piji sladké népoje Castéji. Je to
zpuisobené sladkou chuti, kterd détem chutna a také tim, Ze sladké napoje neuspokojuji
pocit zizn¢ a kvuli tomu pak piji stale vic a pfijimaji tak spoustu kalorii. Sladké napoje
vSak pfispivaji k obezité, mohou zhorSovat koncentraci, zptisobovat hyperaktivitu a

zhorSovat kazivost zubu.
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4 Diskuze

V zaméstnani stravi vétSina lidi vice jak tfetinu dne. Béhem pracovni doby je
dalezité vedle prestavky na jidlo a odpocinku, dopliovat tekutiny. Pitny rezim je
dilezity pro udrzeni fyzické i psychické vykonnosti, koncentrace a jeji nedostatek vede
k celkovému poklesu. (www.cerstva-voda.cz) Kazdy zaméstnavatel pozaduje, aby
zameéstnanci odvadéli v praci, co nejlepsi vysledky a tak i zakonik prace uklada
zaméstnavateli povinnost zajistit pracovni podminky, mezi které patii 1 poskytovani
napojil na pracovisti.

Z vyzkumu, ktery usporadala znacka Rajec, se ukazalo, ze pitny rezim v pracovni
dob& nedodrzuje vétsina Cechii. 60% dotazovanych vypije v praci maximalné 1 litr
tekutin. 48% dotazovanych uvedlo, Ze v pracovni dobé¢ vypiji pfiblizné 1 litr tekutin.
Kazdy desaty Cech vypije v praci maximalné pal litru tekutin. (http://doma.nova.cz)

V mé praci se ukazalo, ze ptijem tekutin béhem pracovni doby mensi nez 1 litr
tekutin ma skoro polovina respondenti, 46%. 38% dotazovanych oznacilo, Ze
Vv pracovni dobé vypije 1-1,5 litr. Pfijem tekutin 1,5-2 litr tekutin ma 12% dotazovanych
a pfijem tekutin vyssi nez 2 litry ma 4% respondentl.

Nedostate¢ny pitny rezim muize vést k dehydrataci, a to mize mit vliv na pracovni
vykon. Za nedodrzovani pitného rezimu v praci muze casto stres a ¢asovy pres, pod
kterym je vétSina zaméstnancl. To mize byt pfi¢inou toho, ze lidé zapominaji na pitny

rezim, popiipadé Uplné potlaci pocit Zizné&.

Teplé napoje jsou mezi lidmi velmi oblibené, zatimco kéava si drzi celoro¢ni oblibu,
¢aje jsou ovlivnéné rocnim obdobim. Obliba Cajl je pfedevSim v chladné&jSim obdobi.
Kakaové napoje jsou oblibené piedevsim pro déti.

Na ceském trhu zteplych ndpoji pifevladd kava. Podle ro¢niho vyzkumu
spolecnosti GfK, 93% domaécnosti nakupuje kavu a ¢aje, kazda ¢eska domécnost tak
spotebovala 900 salka kavy a spotieba ¢aje se odhaduje na 500 salkt. Z vysledkt také
bylo dokazano, ze v Ceské republice se pije nejvice erny ¢aj. Z kavy nejvice prevlada
instantni kéva, a to v priméru 650 $alkli, mletd a zrnkova kdva skoncila na druhém
misté s pfiblizné¢ 400 Salky, kavové speciality a smési se nachazeji na tfetim miste.

(http://www.ntdtv.cz)
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V mém dotazniku respondenti uvadéli, kolik $alki kavy denné vypiji. 47%
dotazovanych uvedlo, ze pije denn¢ 2-3 salky kavy, 30% uvedlo, ze vypiji denn¢ 1 Salek
kavy. Z cajt ptevladal ¢aj ¢erny s 37% a na druhém misté ¢aj ovocny s 35%.

Myslim, ze obliba kavy je divodem jeji chuti a toho, ze lidé ji vyuzivaji pfi setkani
a je vétSinou prvni, co nabizeji, je to zvyk spojeny s kultivovanosti. Jeji obliba je také
V jejich tcincich, kdy si ,,nabiji baterky* pitim kavy. To piti ¢aje je vhodné pro kazdou
prilezitost a ma spoustu 1éCivych a povzbuzujicich Uc¢inku. Posledni dobou se stavaji
oblibené tzv. funkéni Caje, které maji riznorodé ucinky na zdravotni stav- proti

nachlazeni, na pradusky, urologické ¢aje i rizné skupiny jako té¢hotné, kojici, pro déti.
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S5 Zavér

Pitny rezim je velmi diilezity pro nase télo, a proto bychom jej neméli podcenovat a
zapominat. Je také dualezité dbat na to, co konzumujeme a vynechavat napoje, které
nepfispivaji k pitnému rezimu.

Tato prace se skladala z teoretické a praktické casti. V bakalarské praci bylo cilem
zmapovat v Jihoc¢eském kraji u dospé€lé populace stiedniho veéku pitny rezim. To jsem
provedla formou anonymniho dotaznikového Setfeni, které jsem nasledné vyhodnotila a
zpracovala do grafu. ZjiStovala jsem, jaké mnozstvi a jaké napoje jsou nejcastéji
konzumované a co ovliviiuje jejich vybér.

Vysledky vyzkumu ukézaly, Ze pitny rezim vétSiny osob neni dostacujici, avSak
jako kladn¢ hodnotim to, ze dospéld populace dava prednost vodé nez sladkym
napojim. Vyzkum téz ukazal, Ze respondenti nekonzumuji kolové a energetické napoje
Casto, nejcastéji nekolikrat do mésice.

V mé praci jsem stanovila 3 hypotézy a 1 predpoklad. Hypotéza, Ze osoby s fyzicky
zd4 se nezélezi na vykondvaném povoldni. Myslim, Ze je to také pracovnim nasazenim,
kdy lid¢ s fyzicky narocnym povolanim zapominaji pit nebo nemaji ¢as se napit.

Druha hypotéza se tykala vybéru tekutin, kdy jsem predpokladala, ze respondenti
uptednostnuji kvalitu napoji pfed cenou napoji. U této hypotézy se potvrdila nulova
hypotéza (p=0,0669) tedy, Ze respondenti nedavaji pfednost kvalité a sloZeni piednost
pfed cenou napoji. Myslim, ze je to dané dobou a ekonomickou situaci vétSiny osob,
kdy se vétSina snazi Setfit na potravinach a napojich.

Dalsi hypotéza se tykala alkoholu, kdy se potvrdilo, Ze muzi piji alkohol Castéji nez
zeny (p=0,0023). Je rozdil mezi Cetnosti konzumace alkoholu u muzi a u Zen. Zatimco
denné konzumuje alkohol 23% muZzl, Zen pouze 3%. Nekolikrat do tydne konzumuje
alkohol 30% muzi, Zen pouze 19%. Jednou tydné pak 20% muzi a 30% Zen.

Posledni ptedpoklad se tykal Cetnosti napojii, a to mezi respondenty mladsiho
Skolniho véku a dospélou populaci. Predpokladali jsme, ze dospéli konzumuji méné
sladké napoje nez déti mladsiho skolniho véku. Tento piedpoklad se potvrdil. Zatimco u
dospélych byla jasna pievaha vody a balené vody u déti mladsiho Skolniho véku byly

vysledky v podstaté vyrovnané.
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Tabulka ¢. 28 RozliSeni napoji (Foit, 2002)

Druh napoje Vhodny Nevhodny proé

Alkoholické pod 10 % Vyjimecné VétSinou nevhodné, navykoveé, zplsobuiji
ztratu tekutin

Alkoholické nad 10 % Nevhodné ZpUsobi ztratu tekutin a vyvolavaji Zizen

MIéCné napoje Nevhodné Nehasi Zizen, obtizné vstfebatelné a
vyuzitelné

Komercni limonady Vyjime€né VétSinou nevhodné, obsahuiji pfilis cukru a
potencialné rizikovych latek, nehasi zizen

Kofeinové limonady Vyjime€né Nevhodné pro déti a mladez, Spatné hasi

Zizen, pfi nadbytecné konzumaci mohou
vyvolat zazivaci potize

Mineralni vody

Jen nékteré

Mnohdy nevhodné pro vysoky obsah
mineralni latek, lehka mineralka je vhodna i
pfi konzumaci okolo 1 litru

Pitna a stolni voda

Vhodna

Pozor na nestandardni a rozdilnou kvalitu
riznych stolnich vod prfedevsim co do pH a
obsahu dusi¢nan(

Pfirodni ovocné Stavy

Vyjime€né

Cerstvé ovocné &tavy je nutné fedit pitnou
vodou, jinak nehasi zizen

Ovocny dzus komercni

Vyjime€né

Pouze jako Cast pfijatych tekutin, fedit stolni
vodou na dvojnasobek

Cerstvé filtrované
zeleninové Stavy

Specificky

Vhodné pro odistné kiry, je ucelné je fedit
pitnou vodou vpoméru 1:1 nemohou se
pouzivat k haseni Zizné

Cerstvé zeleninové
,vyluhy*

Vhodné

Vodni vyluh strouhané zeleniny neni vétSinou
nutné fedit vodou, mohou docela dobfe hasit
Zizen

Bylinkové Caje

Specificky

Nelze pit jako jedinou tekutinu, jsou uréeny
pro léCebné pouZiti

Ovocné Caje

Vhodné

Bez omezeni, musite vSak pozorné Cist
etikety, protoze nékteré z nich jsou pouze
pravych  ¢ajem ochucenym aromatem;
nékteré nejsou vhodné pro déti ve vétSich
mnozstvich

Pravy ¢erny a zeleny ¢aj

Specificky

Vhodny za pfedpokladu, Ze neni pfeslazeny,
pro déti nesmi byt pfili§ silny- oblibené jsou
pfedevsim tzv. ledové Caje, kde je podobny
problém ale dobfe hasi zizefi a souCasné
tonizuji

Tonizujici népoje

Specificky

Pouze pro dospélé, jsou asto dost sladké,
mladistvi je nékdy zneuZivaji s alkoholem
jako nahradu drog; nehasi Zizen
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Priloha ¢. I1l. Dotaznik

Dobry den,

Jmenuji se Lenka Srbova a jsem studentkou 3. rofniku Pedagogické fakulty
v Ceskych Budé&jovicich, obor Vychova ke zdravi. Téma mé bakalai'ské prace je ,,Pitny

rezim dospélé populace v Jiho¢eském kraji*.

Chtéla
bakalarské

bych Vas pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je soucasti mé
prace. Dotaznik je anonymni a pokud neni oznacené jinak, je moZné
zakrouzkovat/krizkovat pouze jednu odpovéd’. Budu velice rada, kdyZ dotaznik budete

vypliiovat pravdivé.
Dékuji moc za spolupraci a preji hezky den.

Pohlavi:[J

Vék:[ | 30-

Zena (1 Muz

34 let 1 35-40 let 1 41-45 |et

Nejvyssi dosazené vzdélani

[
[
[
[
[

Zakladni
Stiedni odborné
Stfedni odborné s maturitou

Stifedni s maturitou

Vysokoskolské

1. Do

které kategorie Fadite své povolani

"1 Malo fyzicky narocné

71 Stfedné fyzicky narocné

1 Velmi fyzicky naro¢né

2. Radi se VaSe povolani mezi psychicky naro¢né

1 Ano
7 Ne

3. Kolik denné vypijete litri tekutin

[1 Méné€nezll
0 1-151
b 15-21

[0 2lavice

4. Kolik vypijete tekutin béhem pracovni doby

TMénénez 1 1
11-151
11,5-21

12 lavice
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5. Ohodnot’te oblibu uvedenych napoji (u kazdého napoje vyberte jednu
moznost)

(1- nejoblibengjsi, 2- oblibeny, 3- neutralni, 4- malo oblibeny, 5- neoblibeny)

a) Voda z vodovodu 112]3]4|5
b) Balena voda 1123|415
¢) Voda se §tavou 112(3|4]|5
d) Ochucené minerdlni vody |1 [2|3[4]|°
e) Limonady 1(2(3(4|5
f) Caj 1]2]3]4]5
g) Kava 112]3]4]5
h) Ovocné a zeleninové §tavy |12 |3 |45
i) Alkohol 113131415
j) Energetické napoje 1121345

6. Jak Casto pijete uvedené napoje (u kazdého napoje vyberte jednu moznost)
(1- Velmi casto, 2- Casto, 3- obcas, 4- ztidka, 5- nikdy)

a) Vodu z vodovodu 112131415
b) Balenou vodu 112|345
b) Ochucené mineralni vody 112131415
¢) Limonadu 112131415
d) Caje 1121345
e) Kavu 1(2(3|4]|5
f) Ovocné a zeleninové stavy | 1|2 |3 |4 |5
g) Alkoholické napoje 1121345
h) Energetické napoje 1123|415

7. Cemu dite piednost?

1 Voda [1Sladké napoje (limonady - fanta, sprite, colacola,...)

8. Kolik snite denné ovoce a zeleniny? 1 kus = mensi jablko, rajce

a)Nic
b) 1-2 kusy
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c) 3 kusy
d) 4 a vice kust

9. Co ovliviiuje Vas vybér tekutin
(1- vzdy, 2- obcas, 3- ziidka, 4- nikdy)

Cena

Kvalita, sloZeni

Design

Dostupnost
Chut’

A e
N N N NN
w| Wl W w w
A B DA DD

10. Pijete alkohol?
-1 Ano
1 Ne

11. Jak casto pijete alkoholické napoje?
1 Kazdy den

|

Vicekrat tydné

J

1x tydna

J

Nékolikrat do mésicné
71 Nekonzumuji alkohol (pokracujte v otazce €. 13)
12. Ktery alkoholicky napoj konzumujete? Oblibu oznaéte u uvedenych
napoju
(1- velmi oblibeny- 4- neoblibeny)
Pivo 1-2-3-4
Vino 1-2-3-4
Destilaty 1-2-3-4
13. Ktery ¢aj pijete nejcastéji?
1 Cerny
1 Bylinny
] Ovocny
'l Zeleny

14. Pijete kavu
1 Ano

'] Ne
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15. Kolik §alki kavy denné vypijete?
711 salek
112- 3 salky
114 avice salkt
"1 Nepiji kdvu
16. Konzumujete polévky?
1 Ano, pravidelné
"1 Jen nekdy
"1 Ne, nikdy
17. Pijete kolové napoje?
] Ano, n€kolikrat do mésice
1 Ano, n€kolikrat do tydne
0 Ano, denné
"INe
18. Pijete energetické napoje
a) Ano, n€kolikrat do mésice
b) Ano, nékolikrat do tydne
C) Ano, denné
d) Ne
19. Za jakym ucelem pijete kavu, energetické napoje, kolové napoje(je mozné
oznacit vice moznosti)
1 Oddaleni unavy
[ UtiSeni zizné
"1 Pro chut’
1 Zklidnéni Zaludku
"1 Zvyseni vykonu
[J Ritual, siesta, setkani, ...
[ Jiné
"1 Nepiji
20. Trpite bolestmi hlavy
“1Ano
“INe

21. Jste Casto unaveny/a (minimalné 2x tydné)
1 Ano "I Ne
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