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ABSTRAKT

Jméno a piijmeni autora: Kubesova Nikol
Nazev bakalarské prace: Pitny rezim u studentii Jihoceské univerzity v Ceskych
Budeéjovicich.

Pracovisté:  JihocCeska univerzita Ceské Budé&jovice, Jeronymova 10, Ceské Budéjovice,

Katedra vychovy ke zdravi.
Stupen kvalifikace: bakalaf.
Vedouci prace: MUDr. Ing. Bc. Markéta Kastnerova, Ph. D.

Ceské Budgjovice, 2014

Ve své bakalafské praci se zabyvam pitnym rezimem studentli JihoCeské university.
Bakalatskou praci jsem rozdélila na dvé Casti. V Casti teoretické zpracovavam literarni reSerSe
dostupnych pramenl vztahujicich se k danému tématu. Popisuji zde, jak lidsky organismus

hospodaii s vodou, dale jsem podrobné&ji zpracovala jednotlivé napoje.

V praktické ¢asti se vénuji svému vyzkumu. Cilem je zjistit, jak studenti vysoké Skoly
dbaji na sviij pitny rezim, zda kladou diiraz na vhodné tekutiny a zmé&fit se na aspekt, jak casto
piji alkohol, kavu a jiné nevhodné tekutiny. Pro svllj vyzkum jsem si vybrala tfi vyzkumné
predpoklady. V prvnim predpokladam, ze respondenti, Kteti pfijimaji méné tekutin, nezli je
denni doporu¢ované mnozstvi (2-31), trpi Castéji projevy dehydratace. Druhy ptedpoklad se
tyka alkoholu, pfedpokladam, Ze studenti konzumuji alkohol ¢astéji neZ studentky. Ve tretim
pfedpokladu jsem se zaméfila na konzumaci kavy, zda studentky konzumuji kavu ve vétSim
mnoZzstvi neZ muzi. Vybrala jsem si metodu dotazovéani, dotaznik jsem vytvofila sama,
odpovédi zpracovala do grafi. Dotaznikovou metodu jsem aplikovala na studentech JihoCeské
university v Ceskych Budgjovicich, celkem na 7 fakultach. Vék studenttl se pohybuje od 19
do 23 let.

Klicova slova: pitny rezim, napoje



ABSTRACT

KUBESOVA, Nikol, Student's fluid intake in the Bohemia university in Ceské Budéjovice.
Supervisor: MUDr. Ing. Bc. Markéta Kastnerova, Ph. D.
Jiho&eska univerzita Ceské Bud&jovice, Jeronymova 10, Ceské Budgjovice.

Ceské Budgjovice, 2014.

In my bachelor thesis | deal with drinking regime of students from South Bohemia
University. My thesis is divided to two parts. In theoretical part | process literature searches
from available sources related with a given topic. | describe keeping with water in human

body, after that | write about single drinks in more details.

In practical part | deal with my research. In the practical part | pursue my research.
The goal is to find out how university students take care of their fluid intake, whether they
care for healthy fluid intake and to focus on the aspect of how often they drink alcohol, coffee
and other improper fluids. For my research | have chosen three research assumptions. In the
first one | assume that the respondents who receive less fluids than the adviced daily amount
(2 to 3 litres) suffer more often from the symptoms of dehydration. The second assumption
concerns alcohol, | assume that male students consume alcohol more often than female
students. In the third assumption | have focused on the intake of coffee, whether female
students consume more coffee than male students. | choose method of questioning with my
own gquestionnaire. Answers are processed in a graph. I applied this method on students from
seven different faculties from South Bohemia University in Czech Budweis. The age of

students is between 19 and 23 years.

Key words: drinking regime, drinks.
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1.Uvod

Bakalatskd prace zpracovava téma pitny rezim u studentid JihoCeské univerzity. Téma
jsem si vybrala, protoze pitny rezim je zéklad vyzivy a ja se chtéla o tomto tématu dozvédét
vice informaci. Spravny pitny rezim hraje dulezitou roli pro fyziologické fungovani
organizmu a je nedilnou soucasti zékladnich zasad raciondlniho stravovani dle doporuceni
Svétové zdravotnické organizace. Prece jen kazdy zivy organismus vznikl z vody a voda nas

udrzuje pii Zivoté. Voda je zdkladem vSeho kolem nas.

V praktické casti se vénuji pitnému rezimu u studentli JihoCeské univerzity, kvantitativni

vyzkum jsem realizovala metodou dotazovani, pouzila jsem anonymni dotaznik.



2. Teoreticka cast

2.1. Pitny rezim

Bez jidla ¢lovek vydrzi tydny, ale bez vody jen 2-3 dny. Pitny rezim je zpusob, jak pokryt
kazdodenni ztraty tekutin. Clovék by mél vypit 20-40 ml tekutin na 1 kg t&lesné hmotnosti za
den. Za den by se tedy mély vypit 2-3 litry tekutin postupné, po mensich davkach. Avsak

kazdy organismus je jiny a kazdému vyhovuje néco jiného.

Nejvhodnéjsi tekutinou ke konzumaci se doporucuje Cird, nizce mineralizovand pramenita
voda, vhodné jsou ale 1 ¢aje a ovocné, zeleninové $tavy. Nevhodnymi népoji se udava alkohol
a kéva. Pitny rezim by se mél dodrzovat v horkém, ale i studeném prostiedi (Celedova,

Cevela, 2010).

2.1.1. Potravinova pyramida

-

. Tekutiny

e pitnd voda

e neslazené ndpoje

e ovocné a bylinkové caje

e minerdlni vody

e ovocné a zeleninové §tavy
e kava, cerny Caj

e alkoholické napoje

N

. Obilniny, pecivo, téstoviny, ryze

3. Ovoce a zelenina

4. Mléko a mlécné vyrobky

ol

. Maso, vejce, lusténiny, potraviny s vysokym podilem bilkovin

()]

. Tuky, jednoduché cukry, sladidla a soli (Stransky, Rysava, 2010).



2.1.2. Cile pitného rezimu

e udrzet dostatecnou cirkulaci a metabolické pochody
e usnadnit termoregulaci
e doplnit vodu, cukry, sole

e udrzet acidobazickou rovnovahu (Barttiikova, 2010).

2.1.3. Prijem a vydej tekutin

Regulace pfijmu vody je fizend hypotalamem. Kolik vody je v organismu hlidaji
osmosenzory, které reaguji na zménu osmotického tlaku a objemové receptory, které reaguji
na zménu objemu télesné tekutiny. Vlastni fizeni se déje antidiuretickym hormonem
(produkovan zadnim lalokem hypofyzy, zajiStuje vstfebavani vody v distalnim tubulu a ve
sbéracim kanalku) a aldosteronem (hormon kiry nadledvin, vyvolava zpétnou resorpci sodiku
V ledvinovych tubulech, se sodikem se pasivné vstiebava i voda). Piijem a vydej vody musi

mit vyrovnanou bilanci (Rokyta, 2008).

Piijjem tekutin je téz fizen psychicky, kam patii kulturni navyky (napf. automaticka
konzumace néapoje po jidle), umyslna regulace a jiné navyky (napt. konzumace alkoholickych

napoji) (Panek, 2002).

2.1.4. Rozdéleni tekutin v organismu

Intracelularni tekutina: uvnitf vSech bunck téla, cca 64% veskeré tekutiny.

Extracelularni tekutina: vytvaii vnitini prostfedi, obklopuje bunky, pfivadi Ziviny a kyslik a

odvadi odpadni latky. Podili se na udrzovani homeostazy a stalosti vnitiniho prostiedi. Spolu

s transcelularni tekutinou tvoii 36% veskerych tekutin.

Transcelularni tekutina:

e Mozkomisni mok — 150 ml

e Nitroo¢ni tekutina — 5ml

e Pleuralni, peritoneélni, perikardialni tekutina
e Synovialni tekutina

e Sekrety travicich zlaz — 1-2% telesné hmotnosti (Rokyta, 2008).



2.1.5. Funkce tekutin

e zaklad kazdé bunky

e stavebni materidl jednotlivych bunécnych latek

e ochranna latka pro diilezité organy (nervovy systém)

e rozpoustédlo (transport Zivin, hormoni, enzymi)

e transportni prostfedek pro odpadni produkty latkové vymény
e hlavni soucast zazivacich enzymi

e partner pii resorbci zivin a pii biochemickych pochodech

e (cast na odbouravani latek (St€peni Skrobu)

e tvorba urcitych latek (bilkoviny)

e regulace télesné teploty

e ,mazadlo“ pro klouby (RySava, Stransky, 2010).
2.1.6. Doporuceni pro prisun tekutin

e Pit rovnomérné po cely den nejméné 2 | tekutin

e Mit po ruce vzdy lahev s vodou

e Konzumovat ke kazdému jidlu dostatek népoji

e Pit ¢asto mala mnozstvi

e Cim je vyssi obsah vody v potraving, tim je niz$i energeticka hodnota (Rysava, Stransky,

2010).
2.1.7. Kontrola pfijmu tekutin

Nejjednodussi zptisob, jak odhadnout, zda je piijem tekutin dostate¢ny, byva kontrola
barvy a mnozstvi moc¢i. Tmavd mo¢ a jeji malé mnozstvi znamend vysokou koncentraci
odpadnich produktti metabolismu. Pokud je moc¢ svétle Zluta, je v organismu odpovidajici
mnozstvi tekutin. Mo¢ tmavne po pouzivani vitamind, v takovém piipadé€ se nelze spoléhat na

barvu.

Dalsi zptsob, jak kontrolovat ztraty tekutin pocenim je zvazeni se pied a po vykonu. Na
kazdy kilogram tbytku hmotnosti by se mél vypit 1 litr tekutin. SniZeni hmotnosti se d¢je na

ukor tekutin, nikoliv spalovani tuki (Clarkova, 2009).



Pti deficitu vody v téle ¢lovek reaguje rychlou konzumaci vét§iho mnozstvi tekutin, ktera
¢ini 50 % a vice z chyb¢jiciho objemu, nasleduje delsi faze, kdy doty¢ény pije po mensich
déavkach. K tvodnimu zmirnéni Zizné dochazi jesté pred absorpci napoje. Receptory v ustech,
jicnu a zaludku reaguji na objem vypité tekutiny, t€z rozpéti zaludku snizuje pocit zizn€. Tyto
preabsorb¢éni signaly jsou oznaCovany jako naucené reakce. Nasledny pokles osmolarity

plazmy a zvySeni extracelularniho objemu vede k utlumu zizné (Burke, Maughan, 2006).
2.1.8. Rizika nedostate¢ného prijmu tekutin

Nedostatecny pfisun tekutin zptusobuje dehydrataci, dochazi k bolestem hlavy az
k porucham psychiky, protoze dehydratace zasahne jako prvni mozkové bunky. Ztrata 1%
télesnych tekutin znamena, ze srdce musi zrychlit svou ¢innost o tii az pét tepll za minutu, pii
ztrat€ 2% je télo dehydratovano, pocituje zizen, vétsi ztraty vedou k poklesu fyzické i
psychické vykonnosti, pocitu slabosti, nevolnosti a kie¢im. Chronicka dehydratace zptisobuje

unavu, pokles vykonnosti, pravdépodobnost ke vzniku ledvinovych kament (Clarkova, 2009).
2.1.8.1. Dehydratace

Dehydratace zpisobuje, Ze se télesna teplota zvysuje, zrychli se tep, ubyvaji zasoby
glykogenu, mozek se nedokaze soustiedit. Ztraty tekutin byvaji zavislé na pohybové aktivité,
télesné konstituci, intenzité cviceni, teploté prostfedi, obleCeni, trovné aklimatizace na teplo a
stavu trénovanosti (Clarkova, 2009). Otupélost, bolest hlavy, dlouhodoba unavenost, ospalost,
sucha, bledd, malo vypjatd kiiZe, acetonovy zépach z Ust, zapadlé, lesklé oc¢i, kruhy pod
ofima, slabé moceni, barva moci syté¢ Zlutd, zvySend télesna teplota miiZze byt pticinou

chronické dehydratace. Dehydratace ma kumulativni efekt (Celedova, Cevela, 2010).
Déleni dehydratace

1. Izotonickéd dehydratace: jde o deficit vody a sodiku pti zachovani koncentrace sodiku a

tim normalni osmolalité. Vznik4d zvracenim, prijmem, ztratami izotonické tekutiny
piStélemi, diuretiky atd.

2. Hypotonickd dehydratace: jde o ztratu cisté vody i1 sodiku, pfi¢emz ztraty sodiku

ptevazuji.

3. Hypertonickd dehydratace: jde o izolovany deficit Cisté vody (bezsolutové vody), chybéji

ztraty Na+. Projevuje se snizenym turgorem tkani, suchou sliznici, hypotenzi, tachykardii

(Zadak, 2008).



Dehydratace a rizikové skupiny

Déti: U déti se dehydratace projevuje hlavné podrazdénosti, mivaji horsi skolni vysledky a

V budoucnu vice trpi na onemocnéni mocovych cest nebo ledvin (Kunova, 2004).

Seniofi: Jsou také vnimavéjsi k pocitu zizné.

Vyzkum s muzi ve véku 67 — 75 let ukazal, ze tito muzi m¢li slabsi pocit zizn€ a po
24 hodinach bez pristupu tekutin vypili méné tekutin nez muzi ve véku 20-31 let (Strunecka,

2013).

Dalsi studie ukézala, Ze seniofi byli pti desetidenni turistice stale vice dehydratovani,

na rozdil od mladsich osob, ktefi byli zavodnéni bez problému (Strunecka, 2013).

Pracovné pretizeni lidé: Nedostatkem casu zanedbavani konzumace tekutin a Casté piti kdvy

zpusobuji dehydrataci u vytizenych pracovnika (Kunova, 2004).
Dehydratace pri sportu

V extrémnich podminkach trpi dehydratovany sportovec n€kolika zdravotnimi problémy.
V minulosti zemielo i nékolik jedinct, protoze dali na rady svych trenérd, ktefi je nutili nepit
nic pred a béhem tréninku. Voda byla dfive pokladana za diivod Zalude€nich kieci. Dnes se
udava fakt, ze sportovec by mél pied tréninkem, béhem tréninku a po tréninku pit tolik vody,

kolik povazuje za pfimétené (Clarkova, 2009).
2.1.9. Kdy hodné vody Skodi

Pokud je naruSeno vylucovani vody v ledvinach, tak i mensi konzumace tekutin muze
zpisobit intoxikaci vodou. Déje se tak pii Spatné regulaci antidiuretického hormonu. Dalsi
ptipad, kdy se ¢lovék muze doslova piepit, je po poZiti extaze, tato droga totiz zpusobuje
intenzivni zizen. Extaze pii vyvolani euforie zptlisobi, Ze se zacne uvoliiovat ADH, ktery brani

vylu¢ovani nadbyte¢ného mnozstvi vody z téla ven (Strunecka, 2013).
2.1.10. Tekutiny a sport

Voda je jednou z nejdulezitéjsich Zivin sportovni vyzivy. Nedostateény piijem vody nebo

nadmérné ztraty vody pocenim omezuji schopnost maximalné vyuzit vykonnostni potencial.



Za den by se mélo na kazdych 4 000kJ, které se spali, vypit 1 litr vody. Cim vice se vyda

energie, tim vétsi je poteba tekutin (Clarkova, 2009).

Tekutiny pfed vykonem

Ptesné mnozstvi tekutin, které by ¢lovék mél vypit pred tréninkem, zavisi na velikosti
téla a také na tom, kolik dokaze zaludek piijmout tekutin. Trénink by mél zacit za
piedpokladu, Ze je organismus dostatecné¢ zavodnén, to znamenad, ze by Clovek mél vypit 2
hodiny pted tréninkem alespont 0,5 litrd ndpoji (voda, dzus, sportovni napoje). Dale by se
m¢élo vypit 1-2 dl vody tésné pred vykonem a pak doplnovat tekutiny v pribehu. Voda urazi
cestu ze zaludku na povrch kiize za 9-18 minut. Vzdy by se mélo zacinat pit dfive, neZ mozek

vyda impuls o Zizni (Clarkova, 2009).

Napoje béhem vykonu

Vhodné je pfijimat sodik (110-170 mg na 250 ml), aby se stimulovala zizen, draslik
(20-50 mg) a sacharidy (12-24 g na 250 ml) pro energii (Clarkova, 2009).

Napoje po vykonu

Po vykonu se doporucuje doplnéni tekutin a elektrolytii. Tekutiny se maji piijimat
postupné, po malych douscich, Castéji. Zlepsi se tim vstfebavani tekutin, nezli se tekutiny

vypiji nardz (Clarkova, 2009).
2.1.10.1.Poceni

Poceni je zptsob, jakym télo odvadi teplo a udrzuje konstantni vnitini teplotu 36,5 °C.
Béhem naro¢ného tréninku svaly produkuji az 20krat vice tepla nez v klidu. S odpafovanim
potu se ochlazuje pokozka. Té¢lesna teplota piekracujici 41 °C poskozuje bunky a pfti teploté
42 °C se srazi bunécné bilkoviny a bunika umira. Pfi poceni se ztraci tekutiny z krve, krev je
tak hust$i a ma vétsi mnozstvi sodiku. Tim dochazi k pocitu Zizné a télu mutze klesnout
hmotnost o 1% (0,75 1 pro osobu vazici 75 kg). Neni vhodné ptepinat se ve velmi horkém

pocasi. (Clarkova, 2009).

Pot obsahuje elektricky nabité Castice, které udrzuji rovnovahu tekutin uvniti a vné
bunék. Kolik elektrolytd se potem vylouéi, zalezi na objemu potu, genetice, strave,

aklimatizaci na teplo. Zizeir miize byt potladena tréninkem nebo vili (Clarkova, 2009).
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Sil pFi poceni

Sportovec, ktery ztrati okolo 6% télesné hmotnosti (asi 4,5kg u ¢lov€ka vaziciho 75
kg), se potem vyplavi 5-7 % sodiku (3000-4800 mg neboli 1-2 ¢ajové 1zi¢ky sodiku, pficemz
V jedné 1zicce soli je 2300 mg sodiku). Koncentrace sodiku v krvi pii vykonu stoupd, protoze
pocenim se vice ztraci voda nez sodik. Proto je prvotadé doplnit tekutiny, sodik bude doplnén
potravinami, jako jsou jogurty, precliky, omacky aj. Jidlo neni nutné ptisolovat. Malo sodiku
je vovoci a dzusech. Cim méné se konzumuje stil, tim méné se potem vyloudi. Na pocatku
lIéta je pot mnohem slangjsi, je to tim, ze si télo teprve zvyka na vysoké okolni teploty

(Clarkova, 2009).
Doplnéni ztrat potem

Vhodné jsou mineralky, sodovky, dzus, sportovni népoje, slazené napoje, polévky,
mléko, potraviny obsahujici 85-95% vody (pomeran¢, hlavkovy salat, rajcata, salatové
okurky). Kofein ma diureticky Gcinek, proto se spiSe doporucuje bylinny ¢aj nebo ¢aj a kéva

bez kofeinu (Clarkova, 2009).
2.1.10.2.Svalové krece

KieCe se vétsinou vyskytuji u sportovcl, ktefi maji nedostatek tekutin, jsou
dehydratovani. Pfedejit tomu tak 1ze dostate¢nym piijmem tekutin pfed, béhem a po tréninku.
Na vzniku kie¢i se dale mize podilet nerovnovéha v elektrolytech. Nedostatek drasliku se
vyfesi pfijmem ovoce a zeleniny. Nedostatek hoif¢iku se doplni konzumaci mineralni vody
Magnesia. Také nedostatek sodiku mtze zpisobit kiee. A nebo nespravné zpusoby tréninku,

nepifiméiené zatizeni svall, nedostatecny streCink (Clarkova, 2009).
2.2. Napoje

Népoje se déli na nealkoholické a alkoholické. Mezi nealkoholické napoje se tadi
napoje, které obsahuji nejvyse 0,5 objemovych procent alkoholu. Nealkoholické napoje jsou:
voda, mineralni voda, ochucend mineralni voda, ovocné nebo zeleninové $téavy (100%),
nektary a ovocné nebo zeleninové napoje, které obsahuji méné nez 100% ovocné nebo
zeleninové $tavy, limonady, kava, ¢aj pravy, bylinné a ovocné ¢aje, kakao, cokoldda. Pitna
voda a limonady jsou bud nesycené, nebo sycené oxidem uhli¢itym. Zakladnimi druhy

alkoholickych napojl jsou pivo, révova, ovocna a ostatni vina, medovina, lihoviny a ostatni



alkoholické napoje. Obsah alkoholu je v ramci jednotlivych druhti riizny. Rada napojt se
konzumuje jako pochutiny — kava, ¢aj, vino a lihoviny. Kofeinové napoje maji povzbuzujici
ucinky na nervovou soustavu. Ovocné a zeleninové §tavy, ¢aj pravy a bylinné a ovocné ¢aje,
pivo a vino maji ochrannou a vyzivovou funkci. Nevyhoda ovocnych $tév a limonad je

vysoky obsah jednoduchych cukrii (Panek, 2002).
2.2.1. Studeny x horky napoj

Pitna voda by méla mit pfiméfenou teplotu v rozmezi od 8-15 °C. V horku a pii
nadmérném poceni je nejlepsi volbou piti studenych napoji, dochazi tak ke zchlazeni
organismu. Pro primérného jedince piti studené tekutiny Sok systému nebo zalude¢né kiece
nezpusobuje, avSak mulzZe vyvolat prijem nebo nachlazeni. V chladném pocasi se vSak

studené napoje nedoporucuji, organismus se poté dostateéné nezahieje (Clarkova, 2009).
2.2.2. Voda

Voda nés obklopuje od pocatku nasi existence. Snadno necistitelnd voda se sama Cisti
svym nekonecnym kolobéhem, z moie se vypatuje, jako dést’ se vraci a putuje pod zemi.
Vodu zname ve tfech skupenstvich. Na nasi planeté i v kapalném skupenstvi, coz je ve
vesmiru vyjimecné. Voda je na Zemi rozloZena velmi nerovnomérné, voda, kterou ¢lovek
uziva pro sebe, predstavuje pouze 0,014 %. Diky znecisténi a poptavce po vode bude cena a

vyznam vody stale vétsi (Readers Digest Vyber, 2002).

Clovék piezije bez vody maximalné 8 dni. Nedostatek vody vede k tézkému poskozeni
organismu. Po dvou az ¢tyfech dnech neni organismus schopen vyloucit mo¢i odpadni latky.

Dochazi k zahus$téni krve a k selhani krevniho obéhu (Panek, 2002).

Denné ¢lovek za normalnich okolnosti pfijme dva az tii litry vody (1 kg v jidle, 1- 2 kg
Vv napojich, 0,3 kg voda metabolicka, vznika pti katabolismu Zivin - z 1 g proteinu vznikne
0,396g vody, z 1 g sacharidii 0,536 g vody a z 1 g lipida 1, 071 g vody). Clovék vyluduje
denné 1,2 - 2 kg vody v moci, 0,14 kg ve stolici, 0,6 kg dychanim a 0,5 kg pocenim, ale

V horku se ztraci potem vice vody (Panek, 2002).

Lidsky organismus je tvofen pifevazné vodou, embryo obsahuje 75 % vody,
novorozené 75-80 % vody, 5ti leté dit€¢ 66-72 % vody, dospély cloveék 46-54 % vody a stary

cloveék nejméné. Clovek s velkym mnozstvim tuku v poméru k ostatni t€lni hmoté mén¢ vody,



nez ¢lovék vyhubli. Denni obrat vody ¢ini u dospélych okolo 6% télesné tekutiny, u kojence

asi 20%. (Cermak a kol., 2002).

Obsah vody Vv téle zavisi na:

e V¢k — sevzristajicim vékem se snizuje obsah vody v extracelularnim prostoru. Vyssi
obsah vody je u déti (u kojencti az 75%), u starSich osob pak 46-54%.

e Dehydrataci organismu — diky vyssi teploté a vysoké relativni vlhkosti vzduchu, pfi
nedostate¢ném piijmu vody.

¢ Individudlni rozdily — napt. mnozstvi télesné¢ho tuku (Panek, 2002).

Voda se tadi k nekalorickym Zivinam. Obsah vody ve tkdnich a organech je
nerovnomérny a kolisd. Mnozstvi vody zdlezi na daném jedinci, v€ku, hmotnosti, pohlavi
zdravotnim stavu, teploté okoli, aktudlnimu pfijmu, vydeji vody atd. 75% vody obsahuji
sekrety, 99,5 % sliny, 97 % zalude¢ni a stievni §tavy, 90-92 % vody je zastoupeno Vv krevni
plazmé a v mléce je to 87%. Svalova tkan obsahuje 75 % vody a kostni tkan 22-25% vody
(Strunecka, 2013).

Pozitivni strankou vody je 1 prevence proti tnavovému syndromu, artritidé, porucham
pozornosti, angin€, migréndm, hypertenzi, astmatu, suchému kasli a suché kiizi, krvaceni

Z nosu a depresi (Strunecka, 2013).

Ptijem vody je regulovan z CNS, centrum piijmu vody je v hypotalamu. Voda se
nejvice vstfebava v Zaludku, tenkém a tlustém stieveé. Organismus ji vylucuje moci (1,2-2
litry/den), potem (0,5 litri/den), exkretem, sekretem ve vykalech (0,15 litri/den), ale také jako
vodni paru z ktize nebo plic (0,6 litrti/den). Voda neni nikdy chemicky ¢ista, obsahuje napf.

koloidni roztoky bilkovin, mineralni soli, cukry, tukové emulze (Cermak a kol., 2002).

Voda se Vv téle nepietrzité vyménuje diky exogennimu a endogennimu zdroji. Mezi
exogenni zdroj patii pitna voda a voda v potravinach a do endogennich zdroji fadime
oxida¢ni vodu, ktera vznikla oxidoredukénim pochodem v organismu. Voda se téz muze
doplnit injekéné, peroralng (sondou, nalevem) a nebo per rektum (klysma). (Cermak a kol.,
2002).

Podle WHO by méla voda obsahovat: sodik, draslik, chloridy, sirany, vapnik, hoicik,

hydrogenuhli¢itany, zinek, méd’, kfemik, zelezo. Voda také obsahuje hlinik, dusi¢nany a
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olovo. Nevhodné poméry mineralli nebo jejich nadbytek v pitné vodé mohou mit negativni

dopady na organismus (Strunecka, 2013).

V jedné ze studii, ktera trvala 10 let a bylo zkoumano 48 000 Zen, bylo odhaleno, Ze
zeny, které pily denné 2,5 1 vody, byly odolnéjsi viici rakoviné mocového méchyie, nez zeny,
které pily denné 1,25 | vody. Chen se svymi spolupracovniky zkoumal 6 let 12 017 Zen a
8 280 muzu, ktefi se ucastnili Adventistovo zdravi. Zjistilo se, Ze Zeny, které vypily denn¢ 5 a
vice sklenic vody, mély snizené riziko srde¢niho infarktu o 41% v porovnani se Zenami, které

vypily pouze 2 sklenice vody denné a méné (Strunecka, 2013).
2.2.2.1. Vlastnosti vody

Voda je schopna vytvaiet mezimolekularni vodikové vazby a vytvaret prostorovou
pseudokrystalickou strukturu, diky tomu dokdze snadno rozpoustét a disociovat latky
nepolarni, ale 1 latky spojené pevnou iontovou vazbou. Voda je disociacnim prostfedkem pro
vétSinu aktivnich latek anorganickych 1 organickych, a proto je nenahraditelna jinym
rozpoustécim médiem (Cermék a kol, 2002). Diky své tepelné kapacité hraje roli v tepelném
hospodaistvi, pusobi jako reaktant pii hydrolytickych (vétSina travicich procest) a

hydrata¢nich reakcich, zucastiuje se fizeni toku energie (Panek, 2002).
2.2.2.2. Funkce vody

1) V krvi transportuje glokozu, kyslik a tuky do pracujicich svalt, odvadi odpadni latky (kys.
mlécna, oxid uhliity).

2) V moci eliminuje metabolické odpadni latky.

3) V potu odvadi teplo, reguluje télesnou teplotu.

4) Promazava klouby a tlumi pohyby organa a tkani.

5) Vyskytuje se v zalude¢nich §t'avach, slinach, tim pomaha travit potravu (Clarkova, 2009).
2.2.2.3. Nedostatky v prijmu vody

1) Porucha centra pro Zizen (nucleus supraopticus, nedostatek antidiuretického hormonu —
ADH).

2) Hormonalni poruchy (zadni lalok hypofyzy nebo kiry nadledvin).

3) Spatné dietni navyky (Panek, 2002).
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2.2.2.4. Ztraty vody

Ke ztratim vody dochézi hlavné pii chronickém zvraceni nebo chorobach ledvin,
prijmech, 1écbeé prostiedky zvySujicimi tvorbu a vyluCovani moci, pfi diabetes a pii

ptiznacich spojenych se ztratou soli (Luzna, Vranova, 2007).
2.2.2.5. Pitna voda z vodovodu

Jde o vodu z kohoutku, kterou by ¢lovék mél moznost pit bez obav o zdravi. Pitna
voda u nds pochazi z povrchovych (80%) a podzemnich zdroji. Voda je pravidelné
analyzovana, musi byt bez zapachu, bez barvy a chuti (Readers Digest Vybér, 2002). V CR je
na vefejné vodovody napojeno 90% populace. Z kontrolnich méteni SZU vyplyva, Ze normy
kvality pitné vody se prakticky neporusuji a ve velké fad¢ je voda z kohoutku srovnatelna
s balenou vodou pro kojence. Riziko bakterialni kontaminace je zanedbatelné. Ve vodarné se
do vody pfidava chlor, aby bakterie zahubil. Na koncich potrubi jsou filtry, které snizuji
tvrdost vody a také zachytavaji chlor, aby ho ¢loveék nekonzumoval tolik (Struneckd, 2013).
Velky diraz by také mél byt kladen na kontrolu latek pouzivanych v zemédélstvi, jako jsou
chemickd hnojiva, pesticidy, fungicidy atd., protoze destém, ktery je rozpusti, se dostavaji do
podzemnich vod, z nichZ pochazi voda z vodovoda (Readers Digest Vybér, 2002). Lidé, kteti
nevéii vodé z vodovodu, by méli investovat do vodniho filtru, dnes jich na trhu najdeme

spousty (Clarkova, 2009).
2.2.2.5.1. Klasifikace pitné vody

1. Povrchové vody:

Klasifikace povrchovych vod vychazi z ukazatelti jakosti vody. Zkoumaji se ukazatelé
kyslikového reZimu (mnoZstvi rozpusténého kysliku), zakladni chemické a fyzikalni ukazatelé
(pH, rozpusténé latky, vodivost, nerozpusténé latky, amoniakélni dusik, dusi¢nanovy dusik,
fosfor), obsah tézkych a toxickych prvkia (olovo, kadmium, rtut, arsen), biologické a
mikrobiologické ukazatelé, piedev§Sim koliformni bakterie, ukazatel¢ radioaktivity a
dopliujici ukazatelé¢ (vapnik, hoic¢ik, chloridy, sirany, anionaktivni tenzidy, ropné latky,

organicky vazany chlor) (Hajslova, Velisek, 2009).

a) Velmi cista voda (1. tfida) — vhodna pro vSechna uziti, hlavné pro vodarenské ucely,

potravinaisky pramysl
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b) Cista voda (IL. tfida) — pro vétsinu uziti, hlavné pro vodarenské ucely
C) Znecisténa voda (III. tfida) — pro zasobovani nékterych primyslovych provozi
d) Siln¢ znecisténa voda (IV. tiida)

e) Velmi siln¢ znecisténa voda (V. tfida)

2. Podzemni vody:

Rozdéleni podle jakosti:

a) Vody vhodné pro vodarenské vyuziti

b) Vody pro vodarenské ucely nevhodné
Rozdéleni podle obsahu mineralnich latek:

a) Podzemni vody prosté — mensi obsah rozpusténych latek
b) Podzemni voda mineralni — s vét§im obsahem rozpusténych latek (Hajslova, Velisek,

2009).
2.2.2.6. Balena voda

Obsahuje minimum rozpusténych mineralnich latek. Svétova zdravotnicka organizace
(WHO) doporucuje obsah mineralnich latek v pitné vodé minimélné¢ 100 mg/l, optimalni

mnozstvi ¢ini 200-400 mg/l (Kukacka, 2010).

Sklenéné nebo plastové lahve jsou nepropustné obéma sméry, jsou pevné, umoziuji
praktickou manipulaci, takZze kritéria spliiuji. Podminky staeni vody do lahvi a jejiho
skladovani pfi vyrobé jsou piisn€ kontrolovany. SloZzeni musi obsahovat kazda etiketa lahve.
Velkou nevyhodou je, ze mezi sténou lahve a tekutinou uvnitt dochazi k ur€itym reakcim, ze
sklenénych nadob se uvoliiuje kiemen a olovo, z plastovych monomery a polymery. Mékkeé
plasty uvolniuji toxické latky nazyvané ftalaty, takze balend voda miize byt nebezpecna. Tyto
reakce zavisi na Case, teploté, svétle, sloZzeni obalu a obsahu. Voda ma byt skladovana
V chladu a temnu, stranou od nepotravinaiskych vyrobki. Voda se v lahvi také kazi, po Case
uvnitt dochdzi k tvorbé mikroorganismii (Readers Digest Vybér, 2002). Lidé by méli také
pomyslet na to, ze kazdy rok se pouZije vice neZ jeden milion tun plastii na PET lahve a skoro

vSechny posléze skon¢i na skladkach (Clarkova, 2009).
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Ve Spojenych statech se zacala prodavat jako novinka vitaminova voda, ktera ma

zvySovat energii, obsahuje velké mnozstvi cukrii a mize tak pftispivat k obezité (Clarkova,
2009).

2.2.2.6.1. Pramenité vody

Pramenité vody pochazejici z podzemi museji byt pitné a chranéné pred kontaminaci.
Je mozn¢é ji upravovat metodami usazovani, filtrace a provzdusSnéni, nesmi se ale zmenit jeji
slozeni. Obsah mineralnich latek muze byt nejvyse 1 000 mg/l (shodné s vodou pitnou)
(Readers Digest Vybeér, 2002).

2.2.2.6.2. Mineralni vody

Mineralni vody jsou pfirodni, obsahuji mineralni soli, stopové prvky, mivaji 1écivé
ucinky a jsou pod kontrolou ministerstva zdravotnictvi. Nemély by se vSak pit nepfetrzité, je
doporucovano menit rizné znacky minerdlnich vod. Na minerdlni vody by se mélo pohlizet
spise jako na 16k (Readers Digest Vybér, 2002). Casta konzumace stejné mineréalni vody miize
zpusobit tvorbu ledvinovych nebo mocovych kamenti. Obsahuji velké mnozstvi mineralnich

soli a také zdravi Skodlivé konzervaéni a jiné latky (Kukacka, 2010).
Minerélie

1) Hordik: Je pfijiman v nedostatecné mife. Pisobi preventivné proti kardiovaskularnim
chorobam, stresu a u Zen tlumi premenstrua¢ni tenze. Vhodna je napi. Magnesia (236
mg/1), ktera obsahuje polovinu doporu¢ené denni davky.

2) Vapnik: Také je pfijiman v nedostateéném mnozstvi, kvuli nizké konzumaci mléka a
mléénych vyrobkll. Konzumace vapenatych minerdlek neni vhodné pacienty
S ledvinovymi kameny. Vysoky obsah vapniku obsahuji: Hanacka (185 mg/1), OndraSovka
(234 mgl/l).

3) Sodik: Mineralky s niz§im obsahem sodiku: Mattoni (61 mg/l), Korunni (97,6 mg/l),
Magnesia (5mg/l) — mtzou se konzumovat dlouhodobé. Mineralky s vysokym obsahem
sodiku: Podébradka (515 mg/l), Hanacka (412 mg/l) — kazdodenni konzumace je rizikova,

doporucuji se pfi sportu nebo pii praci v horku, kdy se organismus poti (Kunova, 2004).
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2.2.2.6.3. Kojenecka voda

Je vyrobek zkvalitni vody zchranéného podzemniho zdroje, nesmi byt upravena,
s vyjimkou ozafovani UV zafenim. Proto u této vody je zaruCené piirodni sloZzeni. Kojenecka
voda je vhodna pro kojenecké stravy i k nepfetrzité konzumaci obyvatel. Celkovy obsah
mineralnich latek miize byt maximalné 500 mg/l (Zelinka, 2013). Zdrojem musi byt podzemni
voda, ktera ma dlouhodobou zaruku jakosti. Ve srovnani s pithou vodou jsou hodnoty

ukazatelli 2-10 krat nizsi, napiiklad obsah arsenu je u kojenecké vody 100 krat nizsi.

(Hajslova, Velisek, 2009).
2.2.3. Caj

Caj je vyrobek rostlinného ptvodu slouzici k pipravé napoje nebo napoj piipraveny

Z tohoto vyrobku.

v e

e (aj pravy — Z vyhonkd, listd, pupenti a jemnych Casti zdievnatélych stonkli ¢ajovniku
Camellia sinennsis L.

e Dbylinny ¢aj — ¢aj vyrobeny z ¢asti bylin nebo jejich smési nebo ze smési bylin s pravym
¢ajem nebo ovocem

e ovocny ¢aj — ¢aj ze suSené¢ho ovoce a ¢asti upravenych rostlin
podle zplisobu zpracovani délime ¢aj pravy:

e zeleny Caj — Cerstveé utrzené listky se nechaji zvadnout, poté se tepelné oSetii, neprobéhla
fermentace, obsahuje zna¢né mnozstvi tfislovin (trpka, svirava chut’)

e 7Zluty, oolong — listky se nechaji prudce zvadnout na slunci, poté se pietiasaji a susi,
Castecné fermentovany

e Cerny Caj — 4 kroky - zvadnuti, svinovani, fermentace, suseni, prob¢hla fermentace, pii niz
se odbourala vétsina tislovin (mirn€ trpké chut’)

e bily ¢aj — listové pupeny se trhaji pfed rozvinutim, nechaji se zvadnout, pak se susi

e (aje aromatizované, €i Caje instantni.

Caj pravy se konzumuje piedeviim pro své piijemné senzorické vlastnosti a
povzbuzujici ucinky, které zptsobuji purinové alkaloidy, pfedev§im kofein. Také obsahuje

mineralni latky a antioxidanty.
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Bylinné ¢aje maji riizné G¢inky. Rada bylin obsahuje piirodni toxické latky, a proto
jsou vyhlaskou vymezeny ty, které se sméji pro vyrobu bylinnych a ovocnych ¢ajii pouzivat
neomezeng, v mnozstvi do 30% a v mnozstvi do 5%. Doporucuje se stiidat rizné druhy bylin

a Caje nekupovat od neprovétrenych zdroji (Panek, 2002).

Rano je doporucovano konzumovat ¢aj cerny, ktery dodad energii, protoze obsahuje
thein (kofein). Aby se uvolnily jen povzbuzujici latky, ¢aj je nutno louhovat pouhé 2-3
minuty. Dopoledne se doporucuji bilé, zelené Caje, obsahuji antioxidanty. Odpoledne se
doporucuji ¢aje ovocné a bylinné, podporuji traveni. Zeleny ¢aj je vhodné volit s potizemi
traviciho systému a pfi zpracovani potravy, obsahuje tfisloviny. Déle je vyznamny, protoze
obsahuje prirodni latky, pfedevsim polyfenoly, které plisobi antioxida¢né, antikarcinogenné a
antibakterialné. Caj, ktery obsahuje katechin, podporuje stfevni mikrofloru, a ¢aj obsahujici
taniny, ptsobi uklidiiujicim G¢inkem. Caje s uklidiujicim u¢inkem jsou matové, meduiikové,

chmelové a tiezalkové. Caj Foibos piisobi na snizeni nervového napéti (Cermék a kol., 2002).

V Cing se listy &ajovniku piipravuji k piipravé nalevii uz 5 000 let. Do Evropy se
dostal ¢aj az v 17. stoleti, nejprve do Holandska, pak do Velké Britanie. Caj se Gasto sladi
cukrem, medem, ochucuje se kofenim, nebo se pije s mlékem. Piti Caje s mlékem se vSak
nedoporucuje, tato konzumace potlacuje Uc¢inky polyfenolt a flavonoidi, které plisobi jako
prevence rakoviny a kardiovaskularnich nemoci. Mlécnd bilkovina kasein odstrafiuje
prosp&iné latky z ¢aje (Strunecka, 2012). Caj se spojoval se zlepenim celkového organismu,
predev§im krevniho tlaku, zvySené obranyschopnosti a vylucovanim Skodlivych latek.

Z ritudlniho nédpoje se stal nejrozsitenéjSim napojem na svété hned po vodé (Kalac, 2003).

Vliv Caje na psychiku ¢lovéka je pozitivni. Vliv na délku a kvalitu spanku nebyl
prokdzan. Kofein, kterého je v ¢aji primérmé 17mg/100 ml, zrychluje dusevni pochody a
povzbuzuje mysleni. Ttisloviny plisobi pozitivné na travici trakt, sliznice Gstni dutiny, chrani
pfed stfevnimi patogeny, pied stresem, snizuji hladinu lipidd v krvi a zmenSuji riziko

trombozy. Déle pozitivné plisobi na nervovy a kardiovaskularni systém (Strunecka, 2012).

Vyzkum, ktery se tykal konzumace ¢aje: Skupina lidi mé¢la feSit matematické ukoly
pred vypitim &aje a po. Cas na vyfeseni ukolu se po vypiti &aje snizil 0 25% a klesl také pocet

chyb (Frankova, Dvotdkova-Jani, 2003).
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2.2.4. Alkohol

Lidé konzumuji alkohol v mensim nebo vétsim mnozstvi nékolik tisic let. O ucincich
konzumace vétSiho mnozstvi alkoholu védéli lidé uz od pocatku — psychicky ovliviiuje
Cloveka. Ve staroveku se ve sttedomoti fedilo vino vodou, ve stiedni Evropé se pila medovina
a pivo. Vino se objevilo s ptichodem kiestanstvi, kdy bylo pouzivano k bohosluzebnym
ucelim a hlavné jako 1ék. V novovéku se zacalo piti alkoholu zakazovat, protoze se

projevovaly negativni u€inky na konzumenta. Pfisn¢ zakdzan maji alkohol muslimové.

V povalec¢nych letech rostla spotieba piva v severni a v jizni Evropé, ve stfedni Evropé
se zvySovala konzumace vina. Dnes je ve vyspélych zemich Evropy a Severni Ameriky
prumérna spotieba alkoholu na osobu cca 10 kg/rok (pocitano na Eisty etanol). V. méné
vyspélych zemich a u nas v 19. a 20. stoleti byla konzumace alkoholickych népojti narazova.
Dnes se ve vyspélych zemich konzumuje denné¢ v menSim mnozstvi, bez vyvolani stavu

opilosti. Celkova spotieba alkoholu je u osob nerovnomérné rozlozena.

Konzum do 30 g ¢istého etanolu denné u muzii a 15 g denné u Zen je zdravi neskodny.
Alkohol a jeho pfiznivé G€inky na organismus se nyni zkoumaji. Napf. tzv. ,francouzsky
paradox‘- Francouzi pfes znacny piijem zivociSnych tukli trpi méné nésledky chorob
krevniho ob&hu, protoze konzumuji denné malé mnozstvi ¢erveného vina. Uvadi se, Ze jedna
sklenice piva (0,5 1) nebo sklenka vina (0,2 1) denn¢€ jsou zdravi prospesné. Toto doporuceni
zatim neni doktory oficialné zvetejnéno, protoze je velké nebezpeéi jeho zneuziti. Proti
nadmérnému konzumu alkoholu bojuji nejen soukromé organizace, ale i stat, ktery organizuje

protialkoholni 1é¢bu (ptiblizné 10% léCenych se trvale odnauci pit alkohol) (Panek, 2002).

Tabulka &. 1: Vztah mezi hladinou alkoholu v krvi, pocity a chovanim (Stablové, Brejcha,
2006).

Promile alkoholu Pocit Chovani
0,4 promile uvolnéni vys$$i riziko urazu
0,6 promile veselost Ovlivnéna schopnost
rozhodovani
1,2 promile Mnohomluvnost, Impulsivnost, prudké reakce
podrazdénost
1,5 promile Otupélost, zmatenost Mén¢ zietelna fe€, agresivita,
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sklon k nasili

2,0 promile Tupé opilost Poruchy rovnovahy, dvojité
vidéni, poruchy pameéti

3,0 promile MozZné bezvédomi

4,0 promile Bezvédomi, mozné smrtelné

otravy

2.2.4.1. Alkohol a sport

Alkohol se pted vykonem ani po vykonu nedoporucuje. Neni vhodnym sportovnim

napojem. Alkohol v pivu mé dehydrata¢ni Gc¢inek, mize poSkodit sportovni vykon tim, ze

hrozi hypoglykémie, alkohol totiz pfed zatézi zasahuje do kontroly hladiny krevniho cukru,

dale neni dobrym zdrojem sacharidi ani vitaminti skupiny B. Pro denni doporuc¢enou davku

by se muselo vypit 7 piv. Alkohol zpomaluje rychlost reakce, zhorSuje koordinaci, jemnou

motoriku, rovnovahu, neni mozné byt rychly a ptesny. Energie v alkoholu vede k nadvaze

(Clarkova, 2009).

wrwe

2.2.4.2. Pri¢iny malnutrice u alkoholiki

1) exogenni p¥ifiny

e zmgéna stravovacich zvyklosti

e nahrada zékladnich potravin alkoholem

e ckonomické divody
e snizend chut k jidlu

e druh napoje

2) endogenni priciny

e sniZend resorpce Zivin
e poruchy jaternich funkci

e zvySena eliminace moci

e zvySena potieba Zivin (Stransky, Rysava, 2010).
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2.2.4.3. Riziko onemocnéni spojené s denni konzumaci alkoholu

rakovina dutiny ustni a hltanu
rakovina jicnu

hrtanu

tlustého stfeva

jater

prsu

hypertenze

ischemicka choroba srdce
ischemicka mrtvice
cirhdza jater

chronicka pankreatitida

urazy a nasili

2.2.4.4. Negativni uc¢inky alkoholu na kardiovaskularni systém

sniZuje celkovy cholesterol

snizuje LDL

zvySuje HDL

zvysuje VLDL

zvysuje krevni tlak

sniZzuje viskozitu krve

sniZuje agregaci trombocytl
prodluzuje dobu krvacivosti
roz§ifuje cévy

zpusobuje poruchy srde¢niho rytmu
postihuje srde¢ni sval

ma slaby antioxidativni ucinek (flavonoidy ve viné, resveratrol v pivé (RySava, Stransky,

2010).
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2.2.4.5. Vino

Vyzkumy dokazuji, ze pfiméfena konzumace vina je prevenci pied civilizaCnimi
chorobami. Hlavni latkou je resveratrol, ktery dlouhodobé ovliviiuje hladinu cholesterolu
V organismu, brani vzniku krevnich srazenin a zvySuje pruznost cév. Fytoestrogenni latky
z vina se podili na prevenci nadord a osteoporozy. Piiméfené mnozstvi je u muzi 3-4 dcl au
zen 2-3 dcl za den. Energeticka hodnota ¢erveného vina je 270-320 kJ/100 ml, u bilého vina
280-290 kJ/100 ml (Kunova, 2004).

2.2.4.6. Pivo

Pivo obsahuje vitaminy B, proteiny, enzymy, mineraly, je pro zdravi prospé$né stejné
tak jako vino. Doporudené mnozstvi je u muzd 5 del a u Zen 3 dcl. (Cermék a kol., 2002).

Energetickd hodnota piva je 134-215 kJ/100 ml (Kunova, 2004).
2.2.5. Mléko

MIéko je zdrojem kvalitnich bilkovin (3,3 %). Obsah tuku je v praiméru 3,8 %. Mléko
obsahuje cholesterol, jeho mnozstvi zavisi na obsahu tuku ve vyrobku. Téz obsahuje laktozu
(4,7%), kterd je ptiCinou travicich potizi u lidi s laktézovou intoleranci. Mléko je zdrojem
vitamini — A, D a karotentl, vitamind skupiny B a mineralnich latek, zejména vapniku, zinku,
jodu. Ma velky obsah tukd, bilkovin a cukrii. Povazuje se spiSe za jidlo. Vyuzitelnost vapniku

z mléka je 3x vyssi nez z rostlinnych zdroju (Panek, 2002).

Tabulka ¢. 2: Obsah vitamind v mléce (Rysava, Stransky, 2010)

Bl B2 B6 BI12 kyselina pantotenova A B-karoten

mléko odstfedéné 38 170 50 0,30 280 2,4
mléko plnotucné 37 180 36 0,42 350 32 17
Slehacka 25 150 36 0,40 300 315 143
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Tabulka ¢. 3: Obsah mineralnich latek v mléce (RySava, Stransky, 2010)

Ca P Mg Na K
mléko odstfedéné 123 97 14 53 150
mléko plnotu¢né 120 92 12 48 157
Slehacka 80 63 10 34 112

2.2.6. Kava

Kava jsou semena kavovniku rodu Coffea. Prazenim zelené kavy se ziska prazena
kava, ktera slouzi k pfipravé napoje. Kava se muze pfipravit z kavového extraktu v rtizné
formé (prések, granule, vlocky, kostky, pasta, kapalina). Piti kdvy ma mirné dehydrataéni

ucinky (Péanek, 2002).

Kéva obsahuje antioxidanty, které jsou dulezité v léCeni i prevenci civilizacnich
nemoci, srde¢né cévnich onemocnéni, duSevnich poruch, zanéti a rakovin. Naopak
konzumace vétsiho mnozstvi kavy (5 salka kavy) miiZze zplsobit neklid, tfes, poruchy traveni,
zrychleni ¢i nepravidelnost srde¢ni Cinnosti, nespavost, podrazdéni, ztratu energie, kiece.
Akutni otrava se projevuje uzkosti, zrychlenim pulzu, neklidem, nespavosti, bolesti hlavy,

zévratémi, nuceni na moceni a objevi se 1 halucinace (Strunecka, 2012).
2.2.6.1. SloZeni kavy

Nejdilezitéjsi latkou je kofein (0,5 — 2,6 %), nasleduje kyselina kavova a chinova
(10%), kyselina chlorogenova (4-6 %), polysacharidy (25-30%), proteiny (13%), tuky a vosky
(0,1 — 0,8 %). Dalsi slozkou jsou mineralni latky (4%)- draslik, hoi¢ik, vapnik, fosfor,

mangan, Zelezo. (Strunecka, 2012).
2.2.6.2. Kofein

Kofein je dusikata heterocyklicka slou¢enina (derivat xantinu). Cisty kofein je bily
hebky prasek hotké chuti. Nejvyssi koncentrace nastane 30 minut po poziti kavy. (Strunecka,
2012). Kofein neni povazovan za zdravi Skodlivy, za rozumné mnozstvi se udava 250 mg (3

Salky kavy). V EU se povazuje za limit v energetickych napojich 320 mg kofeinu/l, coz je
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vice, nez v Coca-cole. Kofein obsahuje bezméla 60 druht rostlin a slouzi jim jako pesticid

(Strunecka, 2013).

U americkych Skolnich déti byl zkouman vliv kofeinu na chovani. Nejdiive byl
stanoven jeho spontanni piijem u sledovanych déti. Déti s ptijmem vys$Sim nez 500 nmg/den
mély vysoké skore v testu uzkostnosti, byly hyperaktivni, nepozorné a neklidné (Franikova,

Dvotéakova-Jant, 2003).
2.2.7. Dzus

DZusy jsou zdravé napoje s vysokym mnoZzstvim vitaminu C, karotent, vitaminu E a
kyseliny listové. Obsahuji téZ vapnik, Zelezo, hotcik, draslik, ale i1 antioxidacni latky.

Energetickd hodnota dzusu je vysoka (Clarkova, 2009).
2.2.8. Limonada

Limonady nejsou z hlediska vyzivy doporucovany, skladaji se z vody, cukru, oxidu
uhli¢itého, kyseliny citronové nebo kyseliny fosfore¢né. Casto dochazi k vylepsovani barvy
chinolinovou zluti, azorubinem, koSenilovou cerveni, brilantni modii atd. Energeticka

hodnota je 140-220 kJ/100 ml (Clarkova, 2009).
2.2.9. Slazené napoje

Kola a dal§i podobné slazen¢ napoje neposkytuji Zadnou nutriéni hodnotu krome
rafinovaného cukru. Tento cukr poskytne energii svalim, ale to je vSe. Naptiklad dzus jeste
navic doplni draslik vylouceny potem a doplni i vitamin C a dal$i ziviny. Slazené napoje

nejsou zcela doporucovany (Clarkova, 2009).
2.2.9.1. Oxid uhlicity

Oxid uhlic¢ity se dnes pfidava do napoji bézné. Voda, ktera je sycena oxidem
uhli¢itym ma diuretické ufinky na organismus, proto by se tyto vody nemély pit Casto.
Zasobeni organismu vodou se stava nedostatecnym, protoze clovek v podstaté tekutiny ztréci.
Sycené vody obsahuji v jednom litru 4 000-6 000 mg CO2 (Mirné perlivé vody obsahuji na
litr 1500 — 4000 mg CO2). Negativni u¢inky na organismus: narusuje proces traveni,

zpusobuje nadymani, prekyseleni zaludku, fihani (Kunova, 2005).
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2.2.9.2. Napoje slazené umélymi sladidly

Pfi sniZeni hmotnosti je lepsi pit napoje slazené umélymi sladidly, protoze se uSetii
600 kJ (9 1zicek cukru). Dietni napoje neobsahuji ale zadné ziviny. Tyto napoje by se méli

konzumovat v rozumném mnozstvi (Clarkova, 2009).
2.2.9.3. Aspartam E95

Aspartam se pii mirném zahtati rozklada na fenylalanin a na kyselinu aspartamovou.
Jsou to neurotoxiny, které ni¢i nervové bunky, dostavaji se az do mozku. V mozku mohou
zpusobit podrazdéni, zménu nélady, chronické zanéty, odumirani nervovych bunék, ale i
demenci. Molekula aspartamu uvoliiuje metanol, ktery se dal pfeménuje na rakovinotvorny

formaldehyd a na kyselinu mravenci (Strunecka, 2013).
2.2.10. Energetické napoje

Energetické napoje slouzi k zahnani docasné nezvladatelné tnave, ale nemély by se
konzumovat pfili§ Casto. SloZeni energetického ndpoje je voda, fepny cukr, kyselina citronova
a kofein s guaranou. Obsahuji téz aminokyseliny taurin a tyrosin. Obcas se pouzivaji i
rostlinné vytazky, napt. ZenSen nebo maté. Obsahuji vitaminy skupiny B 1, baleni mize
pokryt 100% denni doporucené davky. Nevyhodou je vysoky obsah cukru (1 baleni obsahuje
22-50 g, 390-900 kJ) (Kunova, 2004).

2.2.11. Ovocna st’ava

Oblibeny napoj hlavné déti. Obsahuje velké mnozstvi vitamind, pfedevsim vit. C, ale

také cukrii. Je doporucovano fedit ovocné Stavy minimalné¢ 1:1 s vodou nebo cajem
(Hanreich, 2001).

2.2.12. Zeleninova $tava

Obsahuji velmi malé procento cukru, ale velké mnozstvi vitamind a mineralnich latek.

Jsou vyborné proti Zizni, velmi se doporucuji (Hanreich, 2001).
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3. Cil prace:

Cilem prace je zmapovat pitny rezim u studentii Jiho¢eské univerzity a zmapovat faktory,
které jej ovliviuyji. Cilem je zjistit, jak studenti vysoké Skoly dbaji na svlij pitny rezim, zda
kladou diiraz na vhodné tekutiny a zméfit se na aspekt, jak Casto piji alkohol, kavu a jiné

nevhodné tekutiny.
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4.Prakticka cast

Pro praktickou c¢ast jsem zvolila kvantitativni vyzkum, metodu dotazovani. Dotaznik
jsem vypracovala sama a sklada se ze 17 otazek tykajici se pitného rezimu. Byl sestaven z 16
uzavienych otazek a zjedné oteviené, byl anonymni. Odpovédi jsem vyhodnotila pomoci

grafii. Dotazniky jsem rozdavala kazdému studentovi zvlast’ pred vchodem do kazdé z fakult.
4.1. Zkoumana cilova skupina

Vyzkumné Setieni se tyka studentl JihoCeské univerzity studujicich jednu ze 7 fakult -
Pedagogicka fakulta, Zemédélska fakulta, Filozoficka fakulta, Teologicka fakulta,
Ekonomicka fakulta, Pfirodovédecka fakulta a Zdravotné-socialni fakulta. V&kova hranice
respondentt je 19 — 23 let. Nejvice respondentti se mi podafilo ziskat na Pedagogické fakulté,
mezi spoluzédky. Dale byli velice vstficni studenti na Ekonomické fakulté, Filosofické a
Zdravotné-socialni. Problém sehnat studenty k vyplnéni dotazniku jsem méla na
Prirodovédecké fakulté a Teologické, kde na mé neméli studenti ¢as. Celkem se mi podafilo

ziskat odpovédi od 401 Zen a 100 muzi se 100% névratnosti.
4.2. Vyzkumné predpoklady

Vyzkumny ptedpoklad €. 1: Respondenti, ktefi pfijimaji méné tekutin, nezli je denni

doporuc¢ované mnozstvi (2-3l), trpi Castéji projevy dehydratace.

Vyzkumny ptedpoklad €. 2: Studenti konzumuji alkohol ¢ast&ji nezli studentky.

Vyzkumny piedpoklad €. 3: Zeny konzumuji kavu ve vétSim mnozstvi nezli muzi.
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4.3. Celkové vysledky vyzkumného Setfeni
Otazka ¢. 1: Jste:

1) Zena: 401 respondentt
2) Muz: 100 respondentti

Otazka €. 2: Na jaké fakult€ studujete?

Graf ¢. 1.2
40
respondentii - M 1) Pedagogicka fakulta
2) Zemedelska fakulta
109 3)Zdravotné-socialni
fakulta
W 4) Filozoficka fakulta

54  m3)Teologicka fakulta

m 6) Ekonomicka fakulta

40

m 7) Piirodovedecla fakulta

73 70

Nejvice studentli se mi podafilo oslovit na Pedagogické fakulté (115), dale na Ekonomické
fakulté (109), Filosofické (73), Zdravotné-socialni fakulté (70), Zemédélské (54) a na
Ptirodovédecké a Teologické fakulté vzdy 40 studentt.
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Otazka ¢. 3: Kolik vypijete denné litru tekutin?

Graf ¢. 1.3

%0 16%

28% m1)0-11
m2)1-21
m3)2-31

4) vice nez 3 1

51%

Vice jak polovina respondentti oznacila odpovéd 1-2 | (258), coz je méné, neZz je
doporuc¢ované denni mnozstvi tekutin. Vhodny piijem tekutin, ¢ili 2-3 1 za den, oznacila vice
jak ¢étvrtina dotazovanych (136). 16% (82) respondentti konzumuje 0-1 1 tekutin denné a 5 %

(26) respondentt vypije vice nez 3 1 tekutin za den.
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Otazka €. 4: Co radite bézné do Vaseho pitného rezimu?

500
450 439 respondentd

B 1)voda

2)caj

m3)kava
B 4) sladké limonady

| S)stavy

6) zeleninove stavy

m7)mleko

B 8) energeticke napoje
9} alkohol
B 10) dzusy

V této otdzce m& zajimalo, jaké tekutiny respondent nejcastéji konzumuje, co vSe patii do
jeho bézného pitného rezimu. Bylo mozné oznacit vice odpovédi. Nejéastéjsi odpoved
zaznéla voda a to 439x. Nasledovala odpovéd’ ¢aj u 386 respondentd. Dalsi Casta odpoved
byla stava (197x), kava (175x), dzus (166x) a mléko (150x). Sladké limonady oznacilo 92
studentdi, 75x byl oznacen alkohol a 25x energeticky napoj. Pouze 8 responentli fadi
zeleninové $tavy do svého pitného rezimu, coz mi ptijde malo. 2 divky také ptipsaly do svého

dotazniku polévky.
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Otazka €. 5: Trpite ¢asto bolestmi hlavy? (Minimaln€ 2x tydné).

Grafé. 1.5

B1)Ano
m2)Ne

V této otazce vice jak Ctvrtina (135) dotazovanych oznalila odpovéd’ ano, Ze trpi Casto

bolestmi hlavy, pievazovala vSak odpovéd ne u 73% (366) dotazovanych.

Otazka €. 6: Trpite ¢asto nesoustiedénosti? (Minimalné 2x tydné).

Grafé. 1.6

43% 1) Ano

570, m2)Ne

| vtéto otdzce prevazovala odpovéd ne 57% (286), ale jiz mensim podilem nez v

predchazejici otazce. 43% (215) respondentti uvedlo, Ze je Casta nesoustiedénost trapi.
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Otazka €. 7: Jste Casto unavenv/a? (Minimalné 2x tydné).

Graf¢. 1.7

H1)Ano
H2)Ne

V této otdzce vice jak polovina respondentd (67%, 309 studentli) oznacila odpovéd’ ano, coz

mi piekvapilo. Odpovéd’ ne oznacilo 38% (192) studentt.

Otazka ¢. 8: Pijete alkohol?

Graf é. 1.8

H1)Ano
H2)Ne

U této otazky ptevlada odpoveéd ano, konzumuji alkohol (81%, 405 studentt). Odpoveéd’ ne

zaznéla u 19% (96) dotazovanych.
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Otazka €. 9: Jak Casto pijete alkohol?

Graf¢. 1.9

6% 7% 2% 14% B 1)Kazdy den

2) 3x tydne
m3) Ix tydne

B4) 1x mesicne

30%
5)1x rocne

41%

M 6) nekonzumuyi
alkohol

Nejcastéjsi odpoved byla 1x tydné a to u 41% (205) dotazovanych, nasledovala odpovéd’ 1x
mésicné u 30% (150) dotazovanych. 14% (69) respondentd uvedlo, Ze alkohol konzumuje 3x
tydné, 7% (34) dotazovanych alkohol nekonzumuje vibec, 29x (6%) zaznéla odpoved 1x

ro¢né a 14x (2%) byla oznac¢ena odpoveéd’ kazdy den.

Otazka €. 10: V kolika letech jste poprvé konzumoval/a alkohol?

V této otazce nejéastéji zaznéla odpoved™: v 15ti letech a to u 25% dotazovanych, nasledovaly
odpovédi: ve 14ti letech u 18% dotazovanych, v 16ti letech u 17%, ve 13ti letech u 10%,
v 17ti letech u 6%, ve 12ti letech a v 18ti letech u 5% dotazovanych, dalsi 2 % respondent
konzumuje alkohol od 10 a 11ti let. Odpovédi: alkohol konzumuji od 2,3,4,5,6,7,8,9ti let
zaznély u 1% dotazovanych, odpovéd’ nikdy zaznéla u méné nez 1% respondentli. Odpoveéd’

nevim byla oznacela 2x. Odpovédi: v puberté, brzy a v détstvi zaznély pouze jednou.
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Otazka ¢. 11: Byl/a jste nékdy opily/a?

Graf &, 1.11
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V této otazce pievladala odpovéd” ano a to u 90% respondentu (449), odpovéd’ ne oznacilo

10% (52) respondent.

Otazka ¢. 12: Umite si predstavit, ze byste alkohol uz nekonzumoval/a?

Graf &. 1.12
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m2)Ne

U této otazky prevazovala odpoveéd ano, kterou zvolilo 68% (339) dotazovanych, odpovéd’ ne

zvolilo 32% (162) respondentd.
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Otazka ¢. 13: Pijete kavu?

Graf ¢. 1.13
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| v této otazce prevazovala odpovéd’ ano a to u 65% (327) dotazovanych, zbylych 35% (174)

respondenti uvedlo, ze kavu nekonzumuje.

Otazka ¢. 14: Kolik vypijete denné salka kavy?

Grafé. 1.14
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Tato otazka se tykala respondentt, ktefi kavu konzumuji. Nejéastéjsi odpovéd’ byla 1 salek za
den u 45% dotazovanych (227), 39% (196) respondenti kavu nekonzumuje, 15% (73)
respondentti vypije denné 2-3 salky kavy a zbylé 1% (5) respondenti uvedlo odpovéd 4 a
vice salki.
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Otazka €. 15: Dokéazete si predstavit den bez kavy?

Graf ¢. 1.15
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I tato otdzka se tykala studentd, kteti konzumuji kavu. Pievazujici odpovédi bylo ano, 91%

(457) respondentt si umi piedstavit den bez kavy, 9% (44) studentti oznacilo odpovéd’ ne.

Otazka ¢. 16: Kdy jste zacal/a s konzumaci kavy?

Graf ¢. 1.16
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V otazce ¢. 16 uvedlo 45% (227) respondentdl, Ze kavu zacali konzumovat na stiedni Skole,
34% (169) respondentii kavu nekonzumuje, 13% (66) student zacalo s konzumaci kavy na
vysoké Skole a zbylych 8% (39) respondent uvedlo, ze kavu konzumuje jiz od zakladni

skoly.
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Otazka ¢. 17: Konzumujete po kavé vodu?

Graf ¢. 1.17
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Mirn¢ pievazujici odpoveédi u tété otazky je odpoveéd ne, 53% (266) respondentd uvedlo, Ze

po kaveé nekonzumuje vodu. 47% (239) studentli vodu po kaveé konzumuje.
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4.4. Vysledky Zen a muzi

Otazka ¢.2: Na jaké fakulté studujete?

Graf ¢.2.2
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Nejvice zen (87) vyplnilo dotaznik na Pedagogické fakult¢ a Ekonomické f. Nejvice mizd,
kteti vyplnili dotaznik, navstévuje fakultu Pedagogickou (28). Problémy jsem m¢éla
s oslovenim muzt na Zdravotné-socialni fakulté (4), Filozofické f. (8) a Piirodovédecké f. (9),
kde také vyplnilo nejméné¢ muzi dotaznik. Nejméné Zen, které se na vyplnéni dotazniku

podilelo, studuji na fakultach Teologické (27), Ptirodovédecké (32) a Zemédelské (35).

36



Otazka ¢&. 3: Kolik vypijete denné litra tekutin?

Grafé. 2.3
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Na otazku, kolik denné vypijete litrii tekutin, oznacili jako nejcastéjsi odpoved’ Zeny i muzi
odpoveéd’ 1 — 2 1(54% zen a 43% muzt), nasledovala odpoveéd’ 2-3 | ( 24% Zen a 40% muzi).
0-1 I vypije 19% zen a 6% muzi, ktefi tuto variantu oznacili nejménékrat. Vice nez 4 1 vypiji

denné 3% studentek a 11% studentti. U Zen tato odpoveéd’ byla nejménékrat zmifiovana.
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Otazka ¢. 4: Co radite bézné do Vaseho pitného rezimu?
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U otazky ¢. 4 mohli studenti oznacit vice odpovédi. Nejcastéjsi odpoveédi u Zen 1 muzi byla

voda, nasledovala odpovéd’ &aj, §tavy. Zeny jako 4. nejcastéjsi odpovéd’ oznagily kavu,

nasledovaly dzusy, mléko, sladké limonady, alkohol, energetické népoje a posledni,

nejménekrat oznacovana odpoveéd’ byla zeleninové stavy. U muza byla 4. nejcastéjsi odpoved’

mléko a alkohol, nasledovala kava, sladké limonady a dZusy, energetiké napoje a zeleninové

§tavy oznacil pouze jeden z dotazovanych muzi.
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Otazka €. 5: Trpite ¢asto bolestmi hlavy?

Grafé. 2.5
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Na otazku, zda casto studenty trapi bolest hlavy, zeny i muzi odpoveédéli Castéji ne. 69%
studentek a 89% studentii bolest hlavy netrapi. Odpoveéd’ ano oznacilo 31% studentek a 11%

studenttl, coZ je 0 20% vice studentek. Z toho vypliva, ze Zeny trapi vice bolesti hlavy.
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Otazka €. 6: Trpite ¢asto nesoustiedénosti?

Graf¢. 2.6
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Na otazku ¢&. 6 odpovédéli Zeny i muzi témét shodné. Cast&jsi odpovédi bylo ne, odpovédélo

tak 57% zen a 59% muzi. Odpovéd’ ano oznacilo 43% zen a 41% muz.
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Otazka €. 7: Jste Casto unavenv/a?

Graf¢. 2.7
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Cast&jsi odpovédi na otazku ¢ 7 bylo ano, jsem &asto unaveny/a (63% Zen, 55% muzd).

Odpovéd’ ne, nejsem Casto unaven/d, oznacilo 37% zen a 45% muzi.
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Otazka ¢. 8: Pijete alkohol?

Graf¢. 2.8
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Tato otizka byla zaméfena na konzumaci alkoholu (alesponn 1x ro¢ng). Castéji byla
oznacovana odpoveéd’ ano (78% zen, 89% muzi). Odpovéd’ ne oznacilo 22% studentek (87) a

11 % studentt (11).
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Otazka ¢. 9: Jak Casto pijete alkohol?

Graf ¢. 2.9
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V této otadzce, jak Casto konzumujete alkohol, byla u Zen nej€astéjsi odpoved’ 1x tydné (40%),
nasledovala odpovéd’ 1x mésicné (34%), 3x tydné oznacilo 10% studentek, 8% studentek
alkohol nekonzumuje viibec, 6% respondentek konzumuje alkohol 1x ro¢né a 2% zen kazdy
den. Muzi (44%) oznacili nejvicekrat odpovéd’ 1x tydné, nésledovala odpoveéd 3x tydné
(29%), 1x mésicn€ oznacilo 14% studentd, kazdy den konzumuje alkohol 5% studentd, 4%

nekonzumuje alkohol viibec a nejménékrat (3%) byla ozna¢ovana odpovéd’ 1x ro¢né.

Otazka ¢. 10: V kolika letech jste poprvé konzumoval/a alkohol?

Zeny zadaly s konzumaci alkoholu nejéastéji v 15ti letech (25%). Nasledovala odpovéd ve
14ti letech (18%), 16ti letech (16%), 13ti letech (9%) a 17ti letech (7%). Muzi zacali
s konzumaci alkoholu dfive, nejcastéjsi odpoveédi bylo ve 14ti letech (21%), 15ti letech
(18%), 16ti letech (14%),13ti letech (11%) a 12ti letech (7%).
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Otazka ¢. 11: Byl/a jste nékdy opily/a?

Graf ¢. 2.11
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Na otazku, zda jste byl/a nékdy opili/a, odpoveédéli zeny i muzi téméf shodné ano (90% Zen a

93% muzt). Ovpodéd’ ne zaznéla u 10% (45) zen a 7% (7) muza.
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Otazka €. 12: Umite si pfedstavit, Ze byste uz vubec nekonzumoval/a alkohol?

Graf ¢.2.12
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Na otazku ¢. 12 odpovédéli zeny i muzi Castéji ano, umim si piedstavit, Ze bych alkohol uz
nekonzumoval/a (71% Zen a 55% muzii). Pfestat konzumovat alkohol by nemohlo 29% Zen a

45% muzu.

45



Otazka €. 13: Pijete kdvu?

Graf ¢.2.13
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| v této otazce byly procentuelné odpovédi témet shodné u zen i muzi. Nejcastéjsi odpoveédi
bylo ano, konzumuji kdvu, oznacilo ji 66% Zen a 64% muzl. 34% Zen a 36% muzi kavu

nekonzumuje.
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Otazka ¢. 14: Kolik vypijete denné Salka kavy?

Graf ¢. 2.14
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V otédzce €. 14, kolik konzumujete denné Salkt kavy, byla nejcastéjsi odpovéd’ 1 Salek za den
(46% Zen a 45% muzu), nasledovala odpovéd’ studentek (37%) a studentt (42%), ze kavu
nekonzumuji. 2-3 salky za den vypije 16% dotazovanych zen a 11% muzt. Shodné 1% Zen

(4x) i muzi (1 muz) oznacilo nejménékrat moznost 4 a vice Salku za den.
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Otazka €. 15: Dokéazete si predstavit den bez kavy?

Graf ¢. 2.15
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Na otazku ¢. 15 odpovédélo 90% zen a 91% muzl nejcastéji ano, umim si piedstavit den bez

kavy. 10% zen a 8% muzu si neumi predstavit den bez kavy. 1 student odpoveédél nevim.

48



Otazka €. 16: Kdy jste zacal s konzumaci kavy?

Graf ¢. 2.16
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U otazky ¢. 16, kdy jste zacal/a s konzumaci kavy, zaznéla nejcastéji odpovéd na stredni
Skole (46% zen, 45% muzil), nasledovala odpovéd’ kavu nekonzumuji (33% zen 34% muzu),
12% Zen a 18% muzii odpovédé€lo, Ze s konzumaci kavy zacali na vysoké Skole a nejménékrat

oznacovana byla odpovéd’ na zakladni skole (9% Zen a 3% muzi).
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Otazka ¢. 17: Konzumujete po kavé vodu?

Graf ¢. 2.17
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Tato otdzka se tykala konzumace vody po kave, vysledky u Zen dopadly témét srovnatelné,
52% zen oznalilo odpovéd’ ne, vodu po kavé nekonzumuji, 48% zen vodu po kavé

konzumuje. VétSina muzl (57%) vodu po kéveé nekonzumuje, 43% ano.
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5. Vysledky a diskuse

Pro svoji préci jsem vytvofila tii vyzkumné pfedpoklady.

V prvnim piedpokladam, ze respondenti, ktefi ptijimaji méné tekutin, nezli je denni
doporuc¢ované mnozstvi (2-3l), trpi Castéji projevy dehydratace. Mezi projevy dehydratace
patii bolest hlavy, otupélost, unavenost, nesoustfedénost, dochazi k porucham psychiky,
protoze dehydratace zasdhne jako prvni mozkové builkky. Dehydratace miize nastat jak
Z nedostate¢ného piijmu tekutin, tak i1 pfi zvraceni nebo pifi prijmovém onemocnéni.

(Kunova, 2004).

M¢ zajimala souvislost mezi nizkym pfijmem tekutin za den a projevy dehydratace u
studentl. Tento pfedpoklad jsem zhodnotila za pomoci otdzek €. 3, 4, 5, 6, a 7. Prvni
predpoklad se mi potvrdil, respondenti konzumujici méné tekutin, nezli je denni

doporuc¢ované mnozstvi, trpi Castéji projevy dehydratace.

Otazka ¢. 3 se tyka denniho pfijmu tekutin. Vice jak polovina respondentd uvedla, ze denné
vypije 1-2 | tekutin, coz je mén¢, nez-li je doporu¢ované denni mnozstvi. Vhodny piijem
tekutin, ¢ili 2-3 1 za den, oznacila vice jak ¢tvrtina dotazovanych. 16% responentti konzumuje

0-1 1 tekutin denné¢ a 5 % responentti vypije vice nez 3 1 tekutin za den.

U otazky €. 4 (Co tadite bézn¢ do VaSeho pitného rezimu?) mohli studenti oznacit vice
odpovédi. Nejcastéjsi odpoveédi u Zen i muzt byla voda, nasledovala odpovéd’ ¢aj, stavy.
Zeny jako 4. nejéast&jsi odpovéd’ oznaéily kavu, nasledovaly dzusy, mléko, sladké limonady,
alkohol, energetické napoje a posledni, nejménckrat oznacovand odpoveéd byla zeleninové
stavy. U muzh byla 4. nejcastéjsi odpovéd” mléko a alkohol, nésledovala kava, sladké
limonady a dzusy, energetiké napoje a zeleninové Stavy oznacil pouze jeden z dotazovanych

muza.

V otazce €. 5 jsem u studenti zjiStovala, zda je Casto trapi bolest hlavy.
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Trpite ¢asto bolestmi hlavy?
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Na grafu €. 3.1 je vidét, ze niz$i piijem tekutin za den, nez-1i je denni doporu¢ované mnozstvi,
znaéné ovlivituje jeden z projevi dehydratace a to bolest hlavy. Studenti, ktefi prijimaji 0-2I
tekutin za den trpi cast&ji bolestmi hlavy (32%) nezli studenti, ktefi pfijimaji optimalni
mnozstvi tekutin 2-3 1/den (18%). A studentd, ktefi vypiji vice nez 3 1 tekutin za den a trapi je

bolesti hlavy, je procentuelné nejméné (8%).
Otazka €. 6 se tykala soustfedénosti studentd.

Trpite ¢asto nesoustiedénosti?

Graf¢. 3.2
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I v grafu ¢. 3.2 je vidét znacna souvislost mezi pfijmem tekutin a soustfedénosti. Studenti,
ktefi pfijimaji méné nez 2 1 tekutin za den, trpi Castéji nesoustifedénosti (47%), nez-li studenti,
ktefi pfijimaji 2-3 1 tekutin za den (36%). A vice nez 1/3 respondentll konzumujici vice néz 31

tekutin za den, trpi nesoustedénosti nejméné (35%).
Otazka €. 7 je zaméfena na spojitost mezi piijmem tekutin za den a unavenosti.

Jste ¢asto unaveny/a?

Graf ¢. 3.3
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Studenti, ktefi pfijimaji mén¢ nez 21 tekutin za den, jsou unavenéjsi (65% dotazovanych) nez
studenti, ktefi pfijimaji tekutin vice. 58% respondenttl, ktefi vypiji denné 2-31 tekutin, trapi
unavenost. Ale respondenti, ktefi vypiji denné vice nez 3 1 tekutin, si stézovali na unavenost

nejméné. U téchto studentli prevazuje odpoveéd’, Ze netrpi asto unavenosti (54%).

Kunova (2004) uvadi, Ze pracovné pretizeni lidé diky nedostatku Casu, zanedbavaji pifijem
tekutin. Podle mého nazoru je nedostatek ¢asu u studentti hlavnim divodem, pro¢ konzumuji

méné tekutin.

Dalsi vyzkumny ptedpoklad se tyka alkoholu (studenti konzumuji alkohol ¢astéji nezli
studentky). Nespor (2011) ve své knize uvadi, Ze alkohol konzumuje vice muzii neZ zen. Zeny
jsou k alkoholu zdrzenlivéjsi, opatrnéjsi, dodrzuji zdravéjsi Zivotni styl a mivaji silnéjsi pud
sebezachovy. Zenam také vice zaleZi na tom, co si o nich okoli mysli. Alkohol u Zen odsuzuje

spole¢nost vice nez u muzii. Zena se také dokaze snaze odpoutat od lidi, ktefi alkohol
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konzumuji. Procento Zen, které konzumuji alkohol, ale stale stoupa (NesSpor, 2011). Podle
zpravy Svétové zdravotnické organizace (WHO) vydané 11. 2. 2011 byla spotieba alkoholu
na jednoho ¢lovéka v roce 2005 6,1 litri. Ceskd Republika skon¢ila na 2. misté s 16,4 litry
alkoholu za rok, 1. skoncila Moldavie s 18,2 litry <cistého alkoholu =za rok.

Zdroj:,,http://lwww.alkoholik.cz*

Tento ptedpoklad jsem zhodnotila na zaklad¢é vysledkl otazek €. 8, 9, 10, 11 a 12. Zajimalo
mé, zda studenti konzumuji alkohol ¢astéji nez studentky. Tento pfedpoklad se mi také

potvrdil.

Z vysledkt mého dotazniku vypliva, ze alkohol konzumuje 0 11% vice muzi nez Zen (Graf ¢.
2.8).

Muzi konzumuji alkohol Castéji. Graf ¢. 2.9 ukazuje, ze muzi konzumuji nejéastéji alkohol 1x
tydné (44%), dale 3x tydné (29%), 1x meésicné (14%), kazdy den (5%), dalsi alkohol
nekonzumuji (4%) a nejméné studenti alkohol konzumuje 1x ro¢né¢ (3%). U Zen je
konzumace alkoholu mén¢ castd - 1x tydné (40%), dale 1x mésicné (34%), poté 3x tydné
(10%), nebo alkohol nekonzumuji vibec (8%), Ix rocné¢ (6%) a nejméné studentek

konzumuje alkohol kazdy den (2%).

Graf &. 2.10 popisuje, Vv kolika letech zagali Zeny a muZi skonzumaci alkoholu. Zeny
odpovidaly nejcastéji v 15ti letech. Nasledovala odpovéd ve 14ti letech, 16ti letech, 13ti
letech a 17ti letech. MuZi zacali s konzumaci alkoholu dfive, nej¢astéjsi odpovedi bylo ve 14ti

letech, 15ti letech, 16ti letech, 13ti letech a 12ti letech.

V grafu ¢. 2.11 jsem se ptala na otazku, zda byli studenti nékdy opili. Respondenti odpoveédéli

témét shodné ano (90% Zen a 93% muzlt). Odpoveéd’ ne zaznéla u 10% Zen a 7% muzda.

Na otazku ¢. 12 (Graf ¢. 2.12) odpovédé€li respondenti Castéji ano, umim si piedstavit, ze bych
alkohol uz nekonzumoval/a (71% Zen a 55% muzil). Piestat konzumovat alkohol by nemohlo
29% Zen a 45% muzi, coz mi pfijde zardzejici. Myslela jsem, Ze procento studentti, kteti by

se alkoholu dokazali vzdat, bude vétsi.

Tieti vyzkumny ptedpoklad se tyka vztahu studentl ke kavé. Spotieba kavy v Ceské
Republice je ve srovnani se zapadoevropskymi staty pomérné nizka, roéni spotieba kdvy na

osobu ¢ini piiblizné 3 kg. Meziro¢ni pfirtistky spotfeby kavy Cinily za poslednich 15 let cca
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3%. Dospély ¢loveék v Ceské Republice vypije primémé jeden Salek kévy, nejvétsimi
konzumenty kévy jsou Prazané, kteti vypiji 14% z veskerého spotiebovaného mnozstvi.
(Provazkova, 2013). M¢ zajimal hlavné vztah studentd a studentek ke kave, jak Casto kavu

konzumuji a v jakém mnozstvi.

Muj predpoklad byl, ze studentky konzumuji kdvu ve vétSim mnozstvi nez studenti. Tento
piedpoklad se mi nepotvrdil. Z otazek ¢. 13 - 17 je evidentni, ze procentuelni rozdil

V odpovédich zen a muzii je znacné maly. Vztah obou pohlavi ke kave je v podstaté stejny.

Graf ¢. 2.13 ukazuje, ze 66% zZen a 64% muzi konzumuje kavu, coz je téméi shodné

procento.

Z grafu €. 2.14 vypliva, ze 46% zen a 45% muzi konzumuje denné 1 salek kavy, 2-3 salky za
den vypije 16% zen a 11% muzi. Vice jak 4 kavy denné vypije 1% zen 1 muzi. Kavu

nekonzumuje vibec 42% muzl a 37% Zen.

| vgrafu ¢. 2.15 jsou odpovédi studentek i studentli téméf totozné. Den bez kavy si umi

ptedstavit 90% Zen a 91% muzi.

Odpovédi na otazku, kdy jste zacal/a s konzumaci kavy (Graf ¢. 2.16), se opét u Zen a muzi
skoro neliSily, 46% Zen a 45% muzi oznalilo nejCastéji odpovéd’ na stiedni Skole,
nasledovala odpovéd kavu nekonzumuji (33% Zen 34% muzi), 12% zen a 18% muzl
s konzumaci kavy zacali na vysoké Skole a nejménckrat oznaCovand byla odpovéd’ na

zékladni Skole (9% Zen a 3% muzi).

Graf €. 2.17 se tykéd konzumace vody po kavée, zde byly odpovédi téméf vyrovnané, vice jak

polovina (52%) zen a (57%) muzi nekonzumuje vodu po kave.
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6. Zavér

Pitny rezim je pro nase télo nenahraditelny. Voda se podili na metabolismu bunék,
pfepravuje ziviny, odplavuje odpadni latky z organismu, ochlazuje télo a reguluje télesnou
teplotu. Naopak nedostatek vody zptisobuje akutni i chronické problémy organismu. Bez vody

by nase bunky nefungovaly.

Bakalarska prace se skladd z teoretické Casti, kde jsou zpracovany poznatky z odborné
literatury a praktické casti. Hlavnim cilem mé bakaladtské prace bylo zmapovani pitného
rezimu studentli JihoCeské univerzity. Vyzkum byl proveden ve formé& dotaznikového Setieni
a odpovédi 501 studenti byly vyhodnoceny a zpracovany do grafii. Zvolila jsem si tfi
vyzkumné ptedpoklady, dva z nich se mi potvrdily, jeden ne.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze 67% respondentli vypije denné méné nez 21 tekutin. Pouze 28%
studentll uvedlo, ze denné vypije 2-31 tekutin, coz je denni doporuc¢ované mnozstvi pro piisun
tekutin. AvSak kazdy organismus je jiny a kazdému vyhovuje néco jiného. NejcastéjSim
napojem studentd je voda, dale ¢aj a Stavy, naopak zeleninové $tavy konzumuje nejméné
dotazovanych studentid. Z vyzkumu také vyplynulo, Ze studenti, ktefi konzumuji méné
tekutin, trpi Castéji na projevy dehydratace, jako je bolest hlavy, nesoustiedénost a nebo

unava, tento piedpoklad se mi potvrdil.

Z dalsiho vyzkumu, ktery se tykal alkoholu, vyplynulo, Ze o 11% vice muzii neZ Zen
konzumuje alkohol, 90% Zen a 93% muzi maji zkusSenost S opilosti. Druhy pfedpoklad, ze
studenti konzumuji alkohol ¢astéji nez studentky se mi také potvrdil, muzi totiz konzumuji
alkohol nejéastéji jednou tydné (44%), dale 3x tydné (29%), 1x mési¢né (14%). Zeny popijeji
alkohol nejcastéji 1x tydné (40%), déale 1x mésicné€ (34%), poté 3x tydné (10%). Nejcastejsi
odpovédi na otazku, v kolika letech zacali studenti s konzumaci alkoholu, zaznéla odpoveéd’
Vv 15ti letech nejvicekrat (25%), odpovéd v 18ti letech byla oznafena pouze u 5%
dotazovanych. Na otazku, zda si studenti umi ptedstavit, Ze by pfestali s konzumaci alkoholu,

odpovédélo 71% zen a 55% muzl ano.

Dalsi vyzkum, ktery se tykal konzumace kavy, vyvratil mtlij subjektivni pocit, Ze Zeny
konzumuji kavu castéji. Neni to pravda, studenti i studentky konzumuji kdvu stejné casto.
Tento pfedpoklad se tedy nepotvrdil. Z vyzkumu vyplynulo, ze témét shodné procento Zen
(66%) i muzi (64%) konzumuje kavu. Denné vypiji ob&é pohlavi (46% zen a 45% muzi)
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nejcastéji jeden Salek kavy. V konzumaci kavy jsou tedy studenti celkem stfidmi. Na otdzku,
zda si studenti umi predstavit den bez kavy odpovédéla vétsSina ano (90% zen a 91% muzi).
Nejvétsi procento studentl zacalo s konzumaci kavy na sttedni Skole (46% zen a 45% muzii).

Po ké&vé konzumuje vodu pouze 52% Zen a 57% muzi.
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8. Pilohy

Tabulka ¢. 4: Pfiznaky z nedostatku tekutin v organismu (Rysava, Stransky, 2010)

Zizen zavraté kiece

omezeni pohyblivosti bolesti hlavy otok jazyka
ztrata chuti k jidlu dychaci obtiZe poruchy polykani
unava mravenceni v koncetinach nedoslychavost

zvysena ¢innost srdce

sniZzeny objem krve

neostré vidéni

zvySena teplota zvySena viskozita krve ztrata citu kize
nevolnost zastava produkce slin anurie
cyanoza derilium

ztiZzena artikulace

zastava srdce

poruchy rovnovahy
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Tabulka ¢. 5: Vodni bilance (ml/den) u dospélych osob (19-51 let) (Rysava, Stransky,

2010)

Néapoje 1440 mo¢ 1440
Voda z potravin 875 stolice 160
Oxidaéni voda 335 ktze 550
plice 500
Celkem 2650 celkem 2650

Tyto Gdaje jsou podminéné energetickou preménou jednotlivych vékovych skupin. Vyssi

naroky jsou pii zvySené energetické preméné, v horku, suchém a chladném vzduchu,

zvySeném piisunu kuchynské soli, vysokém piijmu bilkovin nebo pii onemocnéni (horecka,

prijmy, zvraceni atd.) (RySava, 2010).

Tabulka ¢. 6: Obsah vody ve vybranych potravinach (Rysava, Stransky, 2010)

Ovoce maso chleba obiloviny

Zelenina ryby pecivo lusténiny

Mléko dribez vejce maslo

Brambory uzeniny polotvrdy syr ofechy

Cottage cheese tvaroh zavafeniny tuky, oleje
mékky syr




Tabulka ¢. 7: Obsah vody v potravinach (Kunova, 2005).

Bramborové chipsy 2,3
Susenky 5
Vlasské ofechy 5
Corn flakes 6
Ovesné vlocky 13
Susené merunky 17
Hrozinky 26
Bageta 30
Parmezan 30
Dzem 35
Cedar 36
Chléb 40
Hranolky 43
Cerné olivy 44
Sunka 42-62
Eidam 49
Tunak v oleji 52
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Mozzarela 57

Kufteci prsa 71
Varena ryze 73
Banany, vejce 74
Zelené olivy 75
Brambory 78
Jablka 84
Merunky, mrkev 86
Mandarinky 87
MiIéko, jogurt 88
Jahody 90
Paprika 91
Meloun, rajcata, Zampiony 94
Hlavkovy salat 95
Okurka salatova 96,5
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Priloha ¢. 1: Dotaznik
DOTAZNIK- PITNY REZIM

Jsem studentkou Pedagogické fakulty a tento dotaznik bude slouzit ke zpracovani bakalatské

prace. Dotaznik je anonymni.
Dé&kuji za Vas ¢as. Nikol KubesSova

1. Jste:
a) Muz
b) Zena

2. Na jaké fakulté studujete?

a) Pedagogicka fakulta
b) Zemédélska fakulta
C) Zdravotné-socialni
d) Filosoficka fakulta
e) Teologicka fakulta
f) Ekonomicka fakulta
g) Pfirodovédecka fakulta

3. Kolik vypijete denné litrii tekutin?
a) 0-1l
b) 1-2I
c) 2-3l
d) Vice nez 31

4. Co tadite bézn¢ do Vaseho pitného rezimu?
a) Voda
b) Caj
c) Kava
d) Sladké limonady
e) Stavy

f) Zeleninové st'avy
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g) MIléko
h) Energetické napoje
i) Alkohol
j) Dzusy

5. Trpite ¢asto bolestmi hlavy?
a) Ano
b) Ne

6. Trpite Casto nesoustiedénosti?
a) Ano
b) Ne

7. Jste Casto unaveny/a?
a) Ano
b) Ne

8. Pijete alkohol?
a) Ano
b) Ne

9. Jak casto pijete alkohol?
a) Kazdy den
b) 3x tydné
c) 1x tydné
d) 1x mé&sicné
e) 1xro¢né

f) Nekonzumuji alkohol

10. V kolika letech jste poprvé konzumoval/a alkohol? .......................
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Byl/a jste n¢kdy opily/a?

a) Ano
b) Ne

Unmite si pfedstavit, ze byste alkohol uz vitbec nekonzumoval/a?

a) Ano
b) Ne

Pijete kavu?
a) Ano
b) Ne

Kolik vypijete denné §alkt kavy?
a) Kavu nekonzumuji

b) 1

c) 2-3

d) Vice nez 4 salky

Dokazete si predstavit den bez kavy?
a) Ano
b) Ne

Kdy jste zacal/a s konzumaci kavy?
a) Na zakladni Skole

b) Na stiedni Skole

c) Na vysoké skole

d) Nekonzumuji kavu
Konzumujete po kavé vodu?

a) Ano
b) Ne
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