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Abstract

Drinking Schedule of South Bohemian University Students

This Bachelor Thesis includes basic information regarding the drinking schedule

of South Bohemian University students.

The theoretical part is aimed at water allocation and resources in the Czech
Republic, body fluids physiology, for water is the fluid life can not be lived without.
Water contributes to ease digestion, nutrients absorption and is essential for metabolism
and as a body temperature regulator. It belongs to basic noncaloric nutrients. Sources
which deliver water to the body are liquids, food and the process of metabolism. Water
is secreted by urine, skin, breathing and stool from the body. It is always very important
to keep the balance between liquid water intake and its output. Suitable water quantity
depends on the age, weight, physical strain, health condition, environment temperature
and atmospheric moisture. Optimal quantity, we should drink a day, is 2-3 litres. When
the drinking schedule is not observed, it leads to dehydration which can be
characterized as water and mineral loss out of organism or long-term loss of water
intake. Dehydration symptoms are cold legs, dry mouth and lips, dry skin, dark thick
urine, sunken eyes, drowsiness. Tap water and packed water are suitable beverages for
regular consumption. Sugary water or lemonades are not suitable because they are rich

in sugar.

The practical part presents research results focused on earlier mentioned
problems. The research part of thesis, realised by the form of questionnaires, is aimed at
the drinking schedule observance by students. Questionnaire return was 100 %. The
purpose of this thesis is to find out whether the South Bohemian University students
observe the drinking schedule. Hypotheses were checked in the research, such as:
Hypothesis 1. Students do not observe the drinking schedule. Hypothesis 2: Students
mainly drink sugary beverages. | think that my research brought new observations
regarding the problems of drinking schedule by students.

Results can be used as a base for further research in this area
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Uvod

Bakal arska préce je zaméiena na pitny rezim studenti Jihoceské univerzity. Toto
téma me zaujalo, protoZe pitny rezim je hodné podcenovan, a to zvlaste mladymi lidmi.
Pod pojmem ,pitny reZim* s muZeme predstavit udrZzovani dostatecného mnozstvi

tekutin aminerdu v organismu.

V horkém pocasi, pii zvy3ené fyzické ndmaze nebo pii sportu jsou vétsi ztraty

tekutin a nedostatecny piijem muzZe vést aZ k dehydrataci.

Clovék se bez potravy dokéze obejit nékolik tydni, ale vime, Ze bez vody ¢lovek
dokaze prezit jen pér dni. Proto jsou tekutiny nesdilnou soucésti kazdého dne. Pitny
rezim je dalezity pro zachovani zakladnich Zivotnich funkci. DuleZita je také otédzka, co
vlastné pit akolik pit?

Rozhodla jsem se zkoumat, zda jsou studenti informovani o dileZitosti prijmu
tekutin, kolik vypiji tekutin za den, které preferuji napoje, zda si nosi piti do Skoly, co

rano piji k snidani, jestli konzumuji alkohol av jakém mnoZstvi.



1 Soucastny stav

11 Voda

Voda je v8udypiitomna, pozoruhodna a piitom nedocenovand latka.(3) Lidé
pieZivaji tydny nebo i déle bez nékterych vitaminia a mineranich latek. Ale pi€Ziji jen
nékolik dni (vétSinou 2-3 dny) bez vody. NejdelSi doba pieZiti bez vody je udajne 17
dni.(7)

1.1.1 Rozdéleni vody

Vodu v ptirodé je mozno rozdélit podle raznych kritérii. Podle skupenstvi na
plynnou (v ovzdusi), kapalnou (potoky, reky, moie g.), pevhou (led). Dde miZeme
rozdélit vodu na volnou a vazanou (CuSO;5 H,0). Nejcastéji se rozdéluje podle
vyskytu na vodu podzemni a povrchovou. Podle pouziti délime vodu na pitnou,
uzitkovou (pouziti v primyslu, zemédglstvi, nékde i v domacnostech na myti a prani) a

provozni (kropi seji ulice achladi pramyslova zarizeni).(18)

1.1.2 Zé&soby vody

V Ceské republice jsou zésoby pitné vody soustiedény v podzemnich kiidlovych
panvich. Presto, Ze podzemni vody jsou v chranénych oblastech, mize na nekterych
Uzemich dojit kjegjich zneisténi, napi. chemikdiemi pouzivanymi v zemédélstvi,
prisaky ze skladek odpadkti. Povrchové vody se pouZivaji jako vody pitné a uzitkové.
Lidskou ¢innosti se viak vraci vody zpét vice ¢i meéng znecistené. Znegisteni zpasobuji
jak latky anorganické, tak i organické, rozpustné nebo koloidni, jakoZz i
mikroorganizmy, pochézejici pievazné z riaznorodé pramyslove, stavebni, dopravni a
zemédélské ¢innosti. Nemalé je také znecisténi zpasobené odpady z domacnosti,

rekreacnich zarizeni a aktivit (mototuristika), nebo z provozu teplaren, tepelnych a



jadernych elektraren, u poslednich i s hrozbou radioaktivniho znegisténi. Je tedy zigimé,
Ze voda ¢im bude déle od pramene, tim bude vice znetisdténa Je v zZ§mu existence
¢loveka vibec, aby zlepsil kvalitu vody, chranil vodni zdroje, Setfil vodou a vody si
véZil jako velkého piirodniho bohatstvi. Voda také vytvari vnitini prostiedi v burikach
rostlinnych, Zivocisnych i lidskych a umoznuje pribéh metabolickych déji. K naSemu

Zivotu potirebujeme pitnou vodu, ktera odpovida stanovenym kritériim kvality. (17)

1. 2 Fyziologietélnich tekutin
Z&Kladni slozkou Zivého organizmu je voda. Jeji mnozstvi v téle zavisi na véku,

pohlavi ahmotnosti. (4)

Pramérna mnozstvi celkové télesné vody v zavislosti na véku a pohlavi. (4)

Procento télesné hmotnosti tvoifené vodou

Kojenec 80-85

Dite 75

Dospély muz (Zzena) 63 (53)

1.2.1 Voda mav organizmu mnoho funkci:

Rozpousti fadu pro Zivot nezbytnych latek, ¢imz umoziuje vstiebavani Zivin,
iontd i ve vodé rozpustnych vitamina. Sliny, Zaludecni, strevni a pankreaticka
Stéva jsou roztoky enzyma a iontt, které umoznuji traveni a prachod potravy
trévici trubici.(31) Ve vodném prostiedi se v organizmu uskutecnuji témer

v3echny chemickeé reakce. Voda umoziuje vylucovani zplodin |&tkové vymeny



a Skodlivych laek tvorbou moce v ledvinach. Touto cestou opoudti télo i
nadbytek glukozy ataké nekterych vitamint, kdyZz jsme jich prijali prilis.

Voda je z&ladni sloZzkou cirkulujicich tekutin: krve a lymfy. Krev piinasi
tkénim kyslik i Ziviny a odvadi oxid uhli¢ity a zplodiny I&kové vymeny, které
by se jinak v tkanich hromadily a pasobily Skodlivé. Lymfa umoziuje primé
vstiebavéni tukovych kapének ve vodném prostredi piimo ze streva, odvédi
piebytecnou tekutinu z mezibunécného prostoru a také privadi piipadnou
infekci (bakterie, viry) z postizené tkané do miznich uzlin, kde dojde k jgich
Uplné nebo ¢astecné likvidaci.

Voda mozkomisniho prostoru (mok mozkomisni) chréni mozek pired nérazy,
stejné jako plodova voda chrani lidsky plod v déloze. Kloubni tekutina chrani
kloubni chrupavky pied poskozenim.

Sklivec je prazragny vodny rosol v oku umoziujici prichod svételnych
paprski, aje proto podminkou vidéni.

Odpatovani vody povrchem kuzZe a také dychanim umoziuje regulovat télesnou
teplotu. (6)

1.2.2 Rozdéleni télesné vody

Celkove se v téle dospeléno 75 kg vaziciho muze nachézi 45 litra vody (60 %

télesné hmotnosti). Voda je rozdélena do dvou hlavnich ¢asti (prostori).

- Intracelulérniho a extracel ulérniho prostoru.

Intracelularni tekutina — ICT — nitrobunééna — tvoii 40 % télesné hmotnosti
dospélého muze, neboli 66 % veskeré télesné vody. U 75 kg véziciho ¢loveka to
piedstavuje 30 | vody.

Extracelularni tekutina - ECT — mimobunééné — tvoii 20 % celkové télesné
hmotnosti dospélého muze (15 | vody). Extracelularni tekutina se ddle déli na
tekutinu intravazalni (krevni plazma) a tekutinu intersticidlni (tkaiovy mok).
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ZvIéstni postaveni mezi intraceluléarni a extracelularni tekutinou ma trancel ularni
tekutina. MuzZeme ji charakterizovat jako extracelularni tekutinu se specianimi
funkcemi, jako jsou: mozkomisni mok, nitroocni tekutina, pleurdni, peritonedni a

perikardiani tekutina, nitrokloubni tekutina a sekrety travicich Zlaz.

Zeny maji jinou distribuci vody nez muzi. Voda u nich tvori asi 53 % télesné

hmotnosti. Intraceluldrni tekutina predstavuje 32 % a extracelularni tekutina 21 %

s

hmotnosti. NiZSi obsah vody je zptasoben tukovou tkani, ktera tvori i u neobéznich

v

Zen vySSi procento nez u muzu. (4)

Rozdéleni vody v organismu:

Cedkovateélesnavodav organismu

! 60% !
Extracelularni tekutina Intracelularni tekutina
I 20% } 40%
Intravazdni tekutina Extravazdni (intrasticialni) tekutina
5% 15%

11



1.2.3 Prijem avydg vody

Prijem avydej vody by mél byt za norma nich okolnosti v rovnovéze.(5)

1.2.3.1 P#ijem vody
Zdroje, které vodu dodavaji do téla, jsou tekutiny, jidlo a metabolicky proces.

Voda jako napoj — pramérny ¢loveék spotiebuje denné 1,5 az 2 | vody. Béhem
cviceni ateplotniho stresu se miZe potieba tekutin zvysit 5 az 6krat.

Voda v potravinich — vétSina jidel, predevSim ovoce a zelenina, obsahuje mnoho
vody (hlavkovy sala, meloun, hrések, brokolice), naopak méslo, oleje, suché
maso, ¢okoléada a kol&ée maji relativné maly obsah vody.

Metabolismus — CO, a voda se tvoii vZdy, kdyZ se molekuly energie zjidla
katabolizuji na energii. Tato voda se nazyva metabolickd. Zésobuje télo
mnozstvim kolem 25 % denni potieby vody u lidi se sedavym zptisobem Zivota.
Uplné rozhiti 100 g sacharidi, bilkovin a tuka vyrobi 55 g, 100 g a 107 g
metabolické vody. (3)

Zdroje vody: (7)

Zdroj ml/den
Napoje 1 000 -1 500
Potraviny 500 -1 000
Metabolické pochody 250 — 400
Celkem 2300

12



1.2.3.2 Vydg vody

Voda z téla se ztréci moci, kuzi, jako vodni pary ve vydechu i pii mluveni a

travicim traktem.

Ztrata vody moci — za norménich podminek ledviny vstiebévaji kolem 99 % ze
140 az 160 litra filtrétu vyrobeného kazdy den. MnoZstvi moéi vyloucené denné
ledvinami se tedy pohybuje mezi 1 - 1,5 |. Vylou¢eni 1 g latky v roztoku
ledvinami vyZaduje kolem 15 ml vody. Tim se mnoZstvi vody v mog¢i stava
jasné limitovanym, aby se télo mohlo zbavit rozpudténim a vyloucenim
nepotiebnych laek ztéla (napt. mocovina). Mocovina je konecny produkt
z rozpadu bilkovin. Denni diuréza predstavuje za norménich okolnosti 1 500 ml
vody.

Ztrata vody kiZi — menSi mnozZstvi vody (nepostiehnutelné poceni) nepretrzité
prosakuje z hlubSich tkéni pres kuZi na povrch téla Pri ztraé vody kuazi
mluvime o potu vyrobeném specializovanymi potnimi  Zlazami v kuZi.
Odparovanim potnich vodnich c¢astecek predstavuje jakysi chladici systém, aby
se télo ochlazoval o a nepiehtivalo. Denni potni podil je za normalnich podminek
okolo 500 az 700 ml.

Ztréta vody jako vypar — je nepostiehnutelné ztréta vody (malé vodni kapicky ve
vydechovaném vzduchu). Predstavuje 250 - 300 ml denng.

Ztrata vody trévicim traktem — stolici se vylouci 100 az 200 ml vody. V oda tvori

asi 70 % stolice. S prajmem nebo zvracenim se ztréta vody zvysujena1,5—-51.

3)
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Bé&Zné ztraty vody: (7)

Pfi normalni teploté¢ | V. horkém pocasi | Behem delSi tezké
(ml/den) (ml/den) préce (ml/den)

Kuze 350 350 350

Dychéni 350 250 650

Moc 1400 1200 500

Pot 100 1400 5000

Stolice 100 100 100

Celkem 2 300 3300 6 600

1.3 Pitnyrezim

Dopliovani tekutin neboli pity reZim, je zpasob, jak pokryt jejich kaZzdodenni
ztréty. VZdy je nutné udrZet rovnovahu mezi piijmem a vydejem tekutin. Napit bychom
se meli jesté diiv, neZ pocitime Zizen. Pokud chceme zjistit, jestli piijimame dostatek
tekutin, staci, kdyZ se podivame jaké je mnozstvi a zbarveni moce. Pokud ma moc
tmavou barvu, je to znamka nedostatecného zasobeni tekutinami. Musime, ae davat
pozor na n¢které dopliky vyZivy, zeiména vitaminové preparéty, které zbarvuji moc
tmavé.(8)

Pitny reZim m& sva pravidla. Spravny prisun tekutin je pro organismus velice
dulezity. Pro spravny prisun tekutin je nutné znat:

kolik pit
co pit
kdy ajak pit
Vhodné mnoZzstvi tekutin je zavislé na: véku, hmotnosti, fyzické namaze, zdravotnim
stavu, teploté avlhkosti vzduchu.

Obecny vzorec pro vypocet prijmu tekutin je nasobit svoji hmotnost
koeficientem 0,035. Vysledkem je doporucené denni davka tekutin v litrech. (16)

14



1.3.1 Pitny rezim pro spravnou ¢innost ledvin
Ledviny jsou schopny béhem hodiny zpracovat 300 — 350 ml vody. Pokud pijeme
naednou vice tekutin, ledviny ji nezvladaji zpracovat a moc¢i odchézi i potiebné

minerdly, stopové prvky avitaminy rozpustné ve vodé.

Faze funkce ledvin a pitny rezim — ledviny jsou energeticky na vrcholu své funkce
mezi 17 aZ 19 hodinou. Po této dobé zvolnuji aZ do réna. Mezi pdtou a sedmou ranni
hodinou odpocivaji. Pokud hodné pijeme vecer a béhem noci, Skodime si, namahame
ledviny a mocovy mechyi. Nejvic Skodi akohol, a to hlavné prijimany mezi 21 a 23
hodinou. (16)

1.3.2 Kolik pit?

Optimané bychom méli vypit 2-3 litry tekutin denné. Do mnozstvi piijatych
tekutin by méla byt zapocitana i voda zkonzumovana v polévkach. Avsak voda v kavé
se do pitného reZzimu zapocitat nemize, nebot’ naopak jesté vodu z téla odvadi. Také

miéko a mlécné napoj e jsou spise tekutou vyZivou.(13)

Potieba tekutin je prisné individudni zaleZitost. Zaezi na mnoha vngjSich a
vnitinich faktorech. Napiiklad zalezi na télesné hmotnosti, véku a pohlavi, slozeni a
mnoZzstvi stravy (obsah vody, soli, bilkovin a kalorii), télesné aktivité, teploté a vihkosti
prostiedi véetné proudéni vzduchu, druhu obleceni a teploté téla, aktualnim zdravotnim

stavu, zavodnéni organismul.

Kazdy ¢lovek méa svou optimalni potiebu volnych tekutin, ktera se navic v case
meni. Tato potieba se muze pohybovat od méné nez jednoho litru za den (u ¢loveéka se
sedavym zaméstnanim, ktery konzumuje pievazné zeleninovd, obilninova a lusténinova
jidla snizkym obsahem soli) az po nekolik litrd za den. To je u ¢loveka, ktery
konzumuje prilis slanou nebo sladkou stravu s malym obsahem tekutin a vysokym
obsahem energie a fyzicky intenzivné pracuje, sportuje nebo se pohybuje v horkém
prostiedi. U druhé kategorie pak miZe denni potieba presdhnout tiebai pét litra.(11)

15



1.3.3 Rady a zvlastnosti pitného rezimu:
Pro organismus je dobré naucit se vypit sklenici ¢isté vody, réno jesté pied
snidani a pied kazdym jidlem kvuali aktivaci enzymi potiebnych pro traveni.
zbrzdime traveni. (19)
Chladné napoje okolo 10°C Iépe tlumi pocit Zizné nez prechlazené napoje (pod
5°C), nebot' po piechodném znecitlivéni chut'ovych ¢idel chladem dochazi
k naslednému prekrveni sliznice hitanu a k dalSimu pocitu Zizné. VySSi teplota
nez 10°C neni na zavadu. (13)
Nejvhodnéjsi tekutiny pro horké pocasi jsou Cistéa voda nebo nakyslé ¢i nahoiklé
napoje. (9)
LepSi je, aby tekutin bylo mirn¢ vice, pokud se ae nejedna o mimoradnou
situaci, neni vhodné zvySovat piijem tekutin nad 3 |. MuazZe, dojit k pretizeni
ledvin avyplavovani dalezitych minerdnich latek.
Sebekontrolu prijimanych tekutin Ize realizovat pitim predem pripraveného
napoje z plné lahve o zndmém objemu.(13)
Je nutné pit v prabshu celého dne a to od réna. Sdlek ¢aje &i kdvy nestadi
uhradit no¢ni ztréty vody. Je potieba regulovat spotiebu tekutin podle aktualni
z&¢Ze a potieby.
Pro spravnou hydrataci neni dileZity jen prijem tekutin a jejich slozZeni, ae i
sloZeni stravy.
U vrcholového sportu a nékterych néroc¢nych profesi miazou byt do sortimentu
zarazeny i zvl&stni druhy napoju — iontové, obohacené, energetické, proteinoveé.
U béZné populace je piijem takovych ndpoju zbytecny a ve vétsSi mnozstvi miaze
byt dokonce skodlivy.
Pitny reZzim pii |éeni fady chorob ma urcité zvléstnosti — je potieba zvysit nebo
naopak omezit celkovy prijem tekutin, nékteré vody a népoje mohou byt vyuzity
jako podpurna I&ba, jiné mohou byt prisné kontraindikovany. N¢které napoje a
minerdni vody maji sléky razné interakce. O tom vSem je vhodné se poradit

s oSetiujicim |ékarem. (11)

16



1.3.4 Problémy sdodrzovanim pitného rezimu:
Déti — mohou mit pfi nedostatecném piijmu tekutin horsi Skolni vysledky, jsou

podrézdéné, perspektivné maji vétsi tendenci k onemocnéni ledvina a mocovych cest.

Seniori — vnimani pocitu Zizn¢ je u starSich lidi oslabeno, pitny reZzim je ale ¢asto

Spatny i kvili jejich pohodlnosti.

Pracovne pretiZzeni lidé — nedostatek ¢asu (mnohdy je vymluvou) vede k piti
velkého mnozstvi kavy a ji zptsobena dehydratace zhorSuje soustiredéni na préci, na

nekofeinové ndpoje se zapomina.

Lidé, kteri hubnou — prabéh redukéniho reZimu je pii nedostatku tekutin

subjektivné haie vniman, zhoruje se zécpa, zbytecné rychle stérne pokozka.(7)

1.4 Dehydratace

Dehydrataci se rozumi Ubytek vody a minerdla z organismu nebo dlouhodobéjsi
sniZeni piijmu vody. Lidské télo je tvoreno z vétsi ¢ésti vodou, kterd se v horku nebo pri
téZké préci intenzivné odparuje.(13) Nastava nadmérny Ubytek hlaveé extracelularni
tekutiny. Zavazné projevy miazeme sledovat, pokud tekutiny v téle poklesnou o vic nez
6%0.(14)

Priznaky dehydratace: studené nohy (i kdyZ je ¢loveék v teplé mistnosti), sucha

Usta arty, suchakuze, tmava hustd moc, zapadlé oci, netecnost

Lécba dehydratace: rehydratacni roztok (predepiSe |ékar, dostupneé v lékarng),

dostatek tekutin - cukerny roztok (2 Izicky cukru, 200 ml prevarené vody), neslazena
ovocna Stava, tekutiny podavat kazdeé 2 -3 hodiny.(14)
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1.4.1 Druhy dehydratace

|zotonicka dehydratace
Hypertonicka dehydratace
Hypotonicka dehydratace

Izotonickd Dehydratace: tato dehydratace provazi zmény elektrolyti soumérné
k celkové télesné vodé. Diky tomu ztrata celkové télesné vody odpovida ztrété

elektrolyti, takZe elektrolyty v séru a osmolalita zistavaji v mezich normy.

NejcastéSi priciny: 1. Ztraty tekutin z traviciho Ustroji (zvraceni, prajem)

2. Krvécive stavy

3. Velké poceni

4. Rozsahlé popdeniny

5. P¥i nekontrolované lécbe diuretiky

6. Neékteraledvinovaonemocnéni

\l

. Rychlatvorba vypotki

Projevy: sniZeni tonu kiaZe, sniZzeni tonu ocnich bulba, maa napln zil, TK 90/60,
suchost kuze, sliznice, oschlé rty, popraskany jazyk, oligurie az anurie, zavraté, slabost,
Unava, zmatenost aZ delirium, kiece, svalové zaskuby, Sok, abnormalni hladiny sodiku,

vysoky pomeér hematokritu, zvySeni bilkovin, sniZzeni kolujiciho objemu krve.(22)

Hypertonicka Dehydratace: je to porucha vnitfniho prostiedi charakterizovana
snizenim objemu télesnych tekutin. Ztrata vody prevySuje nad ztrétou elektrolyt.
V organismu je vice sodiku nez vody. SniZuje se objem mimobunééné i vnitrobunécné
tekutiny.
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NejcastéSi priciny: 1. Maly prisun cisté vody pii jejim nedostatku. Dochazi k tomu pii

extrémnich teplotnich podminkach a velkém energetickém vydeji bez adekvatni
nahrady tekutin. D e mohou takto trpét lidé, kteri nemohou prijimat tekutiny z raznych
patol ogickych piicin.

2. Ztréty hypotonické tekutiny pii horeckéch, prijmech
3. Nekteraledvinova onemocnéni
4. Silné poceni

Projevy: Zizen, pokles télesné hmotnosti, sniZzeni tonu kiazZe, sniZzeni tonu o¢nich bulbu,
mala népln Zil, TK 90/60, suchost kuze, sliznice, oschlé rty, popraskany jazyk, oligurie
az anurie, zavraté, slabost, Unava, halucinace, neklid, apatie, kiece, svalové zaskuby,
Sok, abnormdni hladiny sodiku, vysoky pomér hemtokritu, zvySeni bilkovin,
tachykardie (zvy3ena akce srdecni).(22)

Hypotonickd Dehydratace: u této dehydratce je ztrata elektrolyti vétSi nez ztréata
vody. Hladina sodiku klesne. Je sniZzena mimobunécnd tekutina a zvySeny objem

vhitrobunééné tekutiny.

NejcastéjSi priciny: 1. Ztrdy soli (pti nekterych ledvinovych onemocnénich,

nedostatecnosti nadledvin, poruchach centrani nervové soustavy, vysoké davky
diuretik, dlouhodobé neslané diet¢).

2. Hrazeni vétSich ztr& tekutiny pouze vodou (pti zvraceni,
prijmech, sportovnich vykonech, préci v horku).

Projevy: pokles krevniho tlaku, poruchy plnéni Zil, studend cyanoticka (namodrald)

kuze, tim dochazi k nebezpeci rozvoje Soku, sniZzeni tonu tkani.
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Kazda stabilizace vnitiniho prostredi musi probihat pozvolna, nebot’ jinak hrozi
komplikace!!!(22)

1.4.2 Stupen dehydratace

Lehka: pokles hmotnosti <3 % (u kojenci <5 %), suchost sliznic

S7edni: pokles hmotnosti mezi 3 a 6 % (u kojenci 5-10 %), suchost dliznic,
sniZeni turgoru, somnolence

TeZa: pokles hmotnosti >6 % (u kojenct >10 %), priznaky hypovolemického
Soku (15)

Obsah vody ve vybranych potravinach (g/100q): (7, 8)

Potravina Obsah vody Potravina Obsah vody
g/100 g g/100 g
Chléb, rohliky 35-40 Sunka 42 —62
Hranolky 60 Eidam 49
Brambor. Chipsy 2,3 Kureci prsa 71
Brambory varené 78 Rybi filé, losos 61— 65
Vladské orechy 5 Varenaryze 73
Corn flakes 6 MIléko ajogurt 88
Zeleninasyrova 70-96 Meloun 9
Ovoce syrové 70-90 Jahody 90
Ovoce su%ené 20 Okurka salétova 96,5
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1.5 Minerdlni latky

Minerdni latky jsou dilezitou slozkou vyzivy c¢lovéka. Do organizmu vstupuji
piedevsim prostiednictvim potravy, ndpoju a vody. Jegjich tlohaje velmi mnohostranna.
Jsou dulezité pro spravny vyvin kostry a zubt, vyznamnym faktorem intermedidniho
metabolizmu. DuleZité jsou ale i ve funkénich systémech (napiiklad pii nervosvalovém
pienosu). Podminuji udrZzovani acidobazické rovnovahy a stdlosti vnitiniho prostiedi,

jsou soucésti enzymu, hormont, vitaminu ajinych pro Zivot nezbytnych léatek. (7, 20)

Mnozstvi minerdlt, které télo potiebuje, se méni podle véku a raznych
okolnosti. Prostrednictvim zdravé a vyvaZzené stravy se do téla dostanou dil€eZité
minerdly. Na mnozstvi minerdla, které se z potravy vstieba do téla, maji vliv razné

okolnosti azaleZi natom, v jaké formeé je minerd v potravé uloZen.

Organizmus neni schopen vytvorit ani jednu minerdni l1atku. Je nutné dodévat je

ve vhodnych potravinéch nebo v minerdnich ptipravcich — sportovnich doplicich.

s\

Na druhou stranu piiliS velky prisun minerdnich latek muze Skodit. Prek&Zi
nékterym procesim |atkové vymeny a télo je pak zaplavovano odpadovymi produkty.
Nadmérné mnoZstvi miZe poskodit i samotné bunky, proto je nutné znat denni potiebu
jednotlivych minerali a stopovych prvka. Dopliiky zdravé vyZivy jsou sestaveny tek,
aby spliiovaly denni potiebu téchto latek. (21)

15.1 Kuchyriska sl — sodik

NS4

Sodik je negdalezitejSi minerdni latkou tekutin v mimobunééném prostoru.
Sodik nemutize fungovat bez drasliku. Pii stresu se zvysuje potieba sodiku, vSeobecnym
voditkem muze byt nas krevni tlak. Je-li nizky, nazna¢uje vycerpani nadledvinek. Mé¢li
bychom vice solit.(21) Solit je tieba vZdy podle stavu organismu a podle situace. Vibec
nesolit je zapotiebi pii onemocnéni ledvin, otylosti, pii nékterych chorobach srdce a pri
vysokém krevnim tlaku.(28) Nedostatek soli v potravé je nebezpecny. Dusledkem byva

silnd Zizen, pocit Unavy, deprese, kiece svalu lytek a prsti na nohou. Dde nésleduje

21



postupné oslabovéni, ztréta chuti, stavy mdloby. Nedostatek soli zvétSuje nebezpeti
Upalu a Uzehu a sniZuje také schopnost mysleni. Hodné soli se ztréci nejen potem, alei

silnymi prajmy, krvacenim, pii horeckéch. (30)

Prirodni zdroje sodiku jsou nejvice obsazeny v kuchynské soli (chlorid sodny),
déle préSek do peciva, solené maso, uzené ryby, mléko, maso a zelenina v konzervéch,
kecup, konzervované polévky, pekaiské vyrobky, mrkev, fepa, arty¢oky, slanina a
mnoho dalSich potravin. (21)

Doporuceny denni piijem je 5 g soli. (28)

15.2 Dradlik

Dradlik je jednim z ngjrozsirenéjSich prvka v téle.(30) Jeho podil ztélesné
hmotnosti je 0,20 — 0,25 %. Nachazi se prevazné v bunkach, v extracelularni tekuting je
obsaZen pouze v malém mnozstvi. Asi 75 % drasliku je uloZeno ve svalech, jétrech a
dalSich tkanich. Dradik je dulezity pro udrZeni nitrobunééného osmotického tlaku,
acidobazické rovnovahy a pro prenos nervovych vzruchi. Je nutny pro normdni

metabolizmus sacharidu abilkovin i pro funkci nékterych enzymi.(20)

Pri zateéZi je draslik spolecné s glykogenem piijiman a uklédan ve svalovych
vl&knech. Pozdgji pti odbourdvani glykogenu béhem zatiZeni je tento vézany draslik
opét uvolnovén. VéEtSinou neni béhem vykonu nutné doplinovat ztréty drasliku, ae
naopak po zatiZzeni ano, aby se co nejrychlgji doplnily zasoby glykogenu ve svalech a
spolecné dodaly do svalovych vlidken i dostate¢né mnozstvi drasliku. (29)

Pri normani vyZivé se u clovéka deficit skoro nevyskytuje. Jeho nedostatek
muze vzniknout po nadmérném poceni a prajmech. Pii nedostatku drasliku dochézi
k sniZeni prijmu potravy, zpomaeni rastu a ojedinéle ke smrti. DalSi priznaky jsou
svalova dabost, poruchy srdecni cinnosti, Gtlum CNS a poskozeni ledvin. V praxi je
nadmeérny piijem castéjSi nez deficit. Vyskytuje se u lidi prevazné konzumuijicich

rostlinné potraviny svysokym obsahem drasliku a nizkym obsahem sodiku. Nadmérné
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mnozstvi drasliku pasobi diureticky, projevuje se Utlumem srdecni ¢innosti a poruchami

vegetativniho nervstva, nepiiznivé ovliviuje plodnost. (20)

Prirodnimi zdroji jsou brambory, maso, celozrnna mouka, obiloviny, miléko,
kava, ¢aj, ndhrazky soli, cerstvé ovoce (napt. banany, citrusové plody, Zluty meloun),

rajcata, reficha, zelend listova zelenina, slunecnice, listy méty).

Doporucena denni davka drasliku je mezi 1875 mg — 5625 mg. (21)

1.5.3 Horcik

Jeho podil z télesné hmotnosti je 0,03 — 0,05 %. Nachézi se v kostech a zubech
(60 — 70 %), svalech (25 %) a pouze 1 % je obsaZeno v extracelularni tekuting. Hoicik
se vstiebava predevsim z tenkého stieva, méné ze Zaludku, tlustého streva. Vstiebavani
hoi¢iku je podporovano glukézou. Naopak velké davky vépniku jeho vyuZitelnost
sniZuji, podobné jako velké davky hoiciku sniZuji vyuZitelnost vapniku z potravy.
Hoicik se vylucuje piedevSim moci, z¢asti i potem. Pfi masivnim poceni muaze

vylucovani hor¢iku potem dosahnout aZ 25 %. V téle je obsaZeno asi 21 g hoi¢iku.

Nizky obsah hoi¢iku, nebo velky pomeér hor¢iku a vapniku potencuje uvolinovani
acetylcholinu, zvySuje neuromuskularni drazdivost a miZe vést aZ ke vzniku tetanie.
Velké mnozstvi hor¢iku vyvola atlum CNS, vymizeni reflexa a ochrnuti svalstva.
Pfiznaky nedostatku horéiku jsou podminény poklesem jeho hladiny v krvi
(hypomagnesiemii). Priabéh byvéa velmi akutni za ptiznaka nepokoje, hyperkineze,
pokopavani koncetinami a svalového tiresu. Pozdéji nastupuji zéchvaty kieci, salivace a
smrt. Nadmerny piijem hoiciku omezuje vyuzitelnost vapniku. Velky nadbytek hoiciku
zpusobuje pokles piijmu potravy, prajmy, zpomaleni stievni peristaltiky a miZe vést i
ke smrti. (20)

Pri sportu je daleZity pro zamezeni vzniku svalovych kieci a jako soucést

enzymi v rdmci procesu |&tkoveé piemény. (29)
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Ptirodnimi zdroji jsou zefmeéna listova zelenina, celozrnnd mouka, obiloviny,
miéko, vejce, maso, ofechy, zeména araSidy, lusteniny, mekkysi, pSeni¢né klicky,
ovesne vlocky, sojove boby, Spendt, jablka, fiky, grepy, kukurice, citrony a kuchynska
sil nebo sal obohacend vapnikem. Velky obsah horéiku ma také minerani voda
Magnesia.

Doporucena denni davka je muzi 300 mg, Zeny 280 mg, dospivajici divky vySSi
nez 300 mg. Obecn¢ se doporucuje denni davka horciku pro zdravé jedince asi 10 mg
na kazdy kilogram véhy. (21)

1.6 Napoje
N&poje ve stravé jsou zcela nezbytné k zabezpeceni dostatecného prijmu tekutin.
Napoje délime do dvou z&kladnich skupin, na alkoholické a nealkoholické. Z hlediska

racionani vyzivy ¢lovéka maji zésadni vyznam napoje nealkoholické. (20)

1.6.1 Nealkoholické napoje
Voda

Vodaje tekutina, bez které by nam znamy Zivot nemohl existovat. Hodnota vody
je vice nez pouhy soucet jgich chemickych a fyzikanich vlastnosti. Vlastnosti vody
vytvaret mezimolekuldrni vodikové vazby a vytvéret prostorovou pseudokrystalickou
strukturu ji umoZiuje snadno rozpoudtét a disociovat jak nekteré 1atky nepolérni, tak i
l&ky spojené pevnou iontovou vazbou. Pro tuto svoji vlastnost je prakticky
nenahraditelna jinym rozpoustécim médiem. Voda je rovnéz univerzalnim prostiedim
biologickych déju, které probihaji v Zivych soustavéch, a to na vSech stupnich jegjich
vyvoje. Usnadiiuje traveni, napomaha vstiebavani Zivin a je nezbytnym cinitelem pii
piemeéné |atek areguldtorem télesné teploty. Patii k zakladnim nekal orickym Zivinam.
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Télo snizuje mnozstvi vody dychanim, pocenim a vylu¢ovénim. Proto je
zapotiebi vodu neustdle doplnovat. Minimalni prijem vody u zdravého ¢lovéka je as
2,5 litru denné. VétSi mnoZstvi potrebuji lidé s nadvahou nebo sportovci a vsichni

potiebuji zvySeny piijem tekutin v horkém a vihkém pocasi.(7)

Ke stdému piti pro osoby bez rozliSeni véku a zdravotniho stavu jsou
nevhodnéjsi cisté vody — pitné vody z kohoutku (studny) nebo balené kojenecké,
pramenité a slab¢ mineralizované prirodni vody bez oxidu uhli¢itého.(12) Tyto vody Ize

konzumovat bez omezeni mnoZzstvi imérne k potiebam organizmu.

Obecng Izetict, Ze pitna voda z verejnych vodovodi méa v Ceské republice velmi
dobrou kvalitu.(10)

Balené vody

Spotieba balenych vod na trhu stdle roste. Nabidka je velika aZz nepiehledna.
Vstupem Ceské republiky do Evropské unie dodo k podstatné zmeng v legidative.
PoZadavky na balené vody upravuje vyhldska MZ ¢. 275/2004 Sh., o poZzadavcich na
jakost a zdravotni nezévadnost balenych vod a o zpusobu jejich Upravy se v souladu
spravem evropského spolecenstvi. Stanovi mikrobiologické, chemické a fyzikdni
poZadavky na balené prirodni minerdini vody, balené pramenité vody, balené kojenecké
vody a balené pitné vody a na zpusob jgich Upravy, kontroly, hodnoceni a oznacovani.

Radiologické poZadavky natyto vody stanovi zvladtni pravni piedpis.(10)
Typy baenych vod:

a) baena prirodni minerdni voda — vyrobek zchranéného podzemniho zdroje
piirodni minerdni vody. Tato voda se maZe upravovat pouze urcitymi
fyzikdnimi zpasoby a nelze do ni pridavat jiné latky nez oxid uhli¢ity. Za
minerdni vodu maZe byt prohlaSena prakticky kazda podzemni voda, ktera ma
»pavodni ¢istotu* je stabilni ajgji zdroj je dobie chranén. Bez ohledu na to zda
mé& minerdnich I&tek moc nebo mélo. OvSem zélezi na obsahu mineranich latek

a proto musi byt na etiketé¢ spolecné soznacenim druhu minerdni vody
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z hlediska obsahu CO, (ptirodni mineralni voda prirozené sycena, obohacend,
sycend, dekarbonovang, nesycend) uvedeno rovnéZz hodnoceni z hlediska
celkové mineralizace. To jsou rozpusténé pevné latky. RozliSujeme
mineralizaci: velmi dlabé mineralizovang, slabé mineralizovana, stiedné
mineralizovang, siiné mineralizovang, velmi silné mineralizovana

b) Balend pramenita voda — je vyrobek z kvalitni vody chrédnéného podzemniho
zdroje. Tato vodaje vhodnak trvalému piimému pouzivani détmi a dospélymi.

c) Baena kojeneckd voda — vyrobek z kvalitni vody z chranéného podzemniho
zdroje. Nesmi byt upravovana zadnym zptasobem, svyjimkou ozarovani UV
podle § 4 odst. Tato voda je vhodna pro piipravu kojenecke stravy a k trvalému
pozivani véemi skupinami obyvatel.

d) Baend pitna voda — vyrobek splnujici pozadavky na pitnou vodu. Tuto vodu
ziskame z jakéhokoliv vodérenského zdroje. Upravuje se stegjné jako voda
z vodovodu a poZadavky nani jsou stejné jako na vodu z kohoutku.(10)

Dzusy

Patii mezi zdravé ndpoje, které obsahuji velké mnozstvi vitaminu C, karotend,
vitaminu E a kysdliny listové. Z minerdnich latek je dileZity obsah vépniku, Zeleza,
hor¢iku a drasliku. Stejné jako ovoce, jsou i dZusy bohaté na latky s antioxidaénim
efektem. To jsou létky, které brani vzniku civilizacnich chorob.(27) To plati hlavné pro
dzusy vyraznych barev. DZusy maji vysokou energetickou hodnotu (170- 290 kJ/100
ml), kter& je zpasobena obsahem cukru.(7)

Limonady

Limonady patii do kategorie ndpoju atraktivnich chutové, nikoli vyZivové.
Skladaji se zvody, oxidu uhli¢itého, nékdy Kkyseliny citronové nebo kyseliny
fosforecné. Nalimonédéch je 1akava jgjich barvaa chut’. K tomu se pouziva chinolinova
Zlut', azorubin, koSenilova ¢erven, brilantni modi a dalSi 1atky. Energeticka hodnota je
140-220 kJ/100 ml. To je pii vypiti 0,51 1ahve az 1100 kJ.
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Limonady light (dlazené vétSinou aspartamem) jsou sice lepsi volbou, ae

piemiry aditiv (pridatnych latek) nas nezbavi.

Pravidelné piti ndpoju typu coca-cola naruduje budovéani kvalitni kostni hmoty.
Vzhledem k ptitomnosti kyseliny fosforecné dochazi k aniku vépniku z organismu i
tehdy, kdyZ je jeho piivod stravou adekvatni. (7)

Preslazené limoné&dy Zizen nehasi, naopak ji zvy3uji. Vysoky obsah cukru
v limonadach vede k pocitu nasyceni. ZvySena konzumace limonad vede k vyskytu

zubniho kazu a snizenou kvalitu kostni hmoty.

Energetické ndpoje

Docasné stavy nezvladatelné tnavy maji zahanét takzvané energetické napoje.
Jsou sloZzeny zvody, fepného cukru a kyseliny citronové, stimulanty jsou kofien a
gaurana. Jgjich U¢inek zvysuji aminokyseliny taurin, tyrosin a rostlinné vytazky
(ZenSen, maté). Byvai doplnény o vitaminy skupiny B. Nevyhodou energetickych
napoju je vysoky obsah cukru. Existuji uz i varianty light ndpoja, ale nemély by byt
soucésti pitného rezimu piilis ¢asto. (7).

Cai

Caj je kulturni népoj, pripravovany obvykle louhovanim listka rostliny
¢ajovniku v horké vodé.(18) O c¢gji se iika, Ze je to jemny povzbuzujici prostiedek.
V dnedni dobé je znamé nepieberné mnozZstvi ¢aju (napi. cerny, ovocny, bylinkovy,

zeleny, cerveny, bily ¢aj apod.) Kazdy z téchto ¢aja méjiny Gcinek na organismus.

Caj obsahuje kofein, znamy jako tein. Déle obsahuje témg sto tticet chemickych
l&tek. Ngjvyznamngjsi jsou tiisloviny: ketechiny, polyfenny ajejich slouceniny, které se
vyznaiuji vysokou biologickou aktivitou. Caj prevysuje svym G&inkem vdechny znamé
léky pro posileni ¢innosti kapilér. Caj obsahuje vitaminy skupiny B, zejména B; a B,
daeA aC. (26)
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Cerny &aj

Kofein obsaZzeny v ¢erném ¢aji maze napriklad zrychlit ¢innost srdce a zvysit
bdélost.

Taniny obsaZené v ¢gji nejsou tak uZitecné. Dodavaji spise ,chut™, ale mohou
naruSovat vstrebavani Zeleza. ZvI&ste kdyZ pijeme ¢a soucastné se stravou bohatou na
7elezo. Caj také obsahuje nezanedbateiné mnoZzstvi kvercetinu jedné z mnoha
piirodnich latek znamych jako bioflavonoidy. Bioflavonoidy, jsou silnymi
antioxidacnimi ¢inidly, lze je spojovat se snizenim rizika rakoviny a srdecnich
onemocnéni. Lidé sviedovou chorobou by neméli pit silny ¢erny ¢aj, protozZe stejné
jako kéava stimuluje vylucovani zaludedni kyseliny a miize pasobit drézdivé. Caj mize

také u citlivych osob vyvolat migrénu.(26)

Bylinkovy ¢a

Vyluhy a naevy vyrobené zlistt, kvéta a plodi mnoha rostlin, maji zjevné
[é¢ebné ucinky. Mohou ptsobit proti nachlazeni, zacpé, diureticky, proti stresu, kasli, na

sniZeni cholesterolu, na posileni imunity a mnoho dalSich G¢inku.(18)

w

Zeleny ¢

Obsahuje latky, které se nazyvaji ketachiny. Pravdépodobné puisobi
preventivné proti nadorovému onemocnéni. Odvar zeleného ¢aje Uspédné napoméahé
[&cit Uplavice. Kromé toho ¢ajové ketechiny normalizuji ¢innosti ochranné strevni
mikroflory a zamezuji rozvoji zénétu v trévicim traktu. Ngpoj ze zeleného caje
pusobi takika na cely organismus. Ovliviuje travici soustavu (obsahuje trisloviny,
které pomahaji pri tréaveni a zazivani, pusobi proti rakoviné Zaludku), ob¢hovou
soustavu (rozsituje periferni cévy, prokrvuje organy — zejmeéna ledviny a mozek,
velice se osveédCil v boji proti ateroskleréze), dychaci soustavu (piindsi uvolnéni
stazenym praduskdm pii astmatu, pomaha pri zanétu nosnich dutin), vylucovaci
soustavu (privadi krev do ledvin — pomaha cigtit télo), dde ma vliv na imunitni

systém a zamezuje tvorbé zubniho kazu.(26)
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Ovocné ¢aje

Jsou vhodné pro celou populaci, piedevsim pro déti. Neobsahuiji kofein (tein),
neobsahuji ani Z&dné jiné povzbuzujici latky. Jsou produkovany na ¢isté piirodnim
z&ladu a lze je pit bez omezeni. Ovocné ¢aje hasi Zizen a prijemné osvézZi. Lze je
pripravovat teplé i chlazené. Jedn& se 0 suSené ovoce sloZené nejéasté)i z ibisku,

Sipku, pomerancové kary a suSeného jablka.(26)
Kava

Kéava kromé toho, Ze je bohatym zdrojem kofeinu, obsahuje jest¢ asi 300
dalSich aktivnich slozek. Nacin vznik& béhem praZzeni zrn a jeden Sadlek kévy ho
obsahuje asi 1 mg. Mezi kladné vlastnosti k&vy patii to, Ze pusobi jako mirné
projimadlo a diuretikum, povzbuzuje pozornost, pomaha piekonavat ospalost.
Zporné vlastnosti kévy se projevuji pii nadmérném pozivani (4 a vice saku kavy
denng). Vysoky prijem turecké nebo piekapavané kavy souvisi se zvySenym rizikem
srdecnich chorob, tureckéd kava miaze zvySit hladinu cholesterolu v krvi, silné drézdi
Zaludegni dliznici, zptsobuje nespavost, Uzkostné stavy, u citlivych osob miZze
vyvolat migrénu. Zeny, které piji velké mnozstvi kévy, riskuji v pozdgjsich letech

vznik osteopordzy.(26)

Néhrazkou kévy jsou rtizné k&vovinové smési piipravené prazenim korene
¢ekanky nebo zbobtnalych a pripadng i vyklicenych zitnych ajecnych zrn. Postradaji
povzbudivy G¢inek a maji malou nutri¢ni hodnotu. (20)

Kakao

Tento napoj se pripravuje z kakaového prasku, ktery se vyrébi z prazenych a
odtuc¢nénych semen kakaovniku. PraSek obsahuje 1,5 — 2 % teobrominu, 0,4 %
kofeinu adalsi latky. V Saku kakaa je 2 — 40 mg kofeinu. (20)
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1.6.2 Alkoholické napoje
Alkohol

Etylalkohol, hlavni slozka akoholickych napoja, se ziskdva fermentaci
Skrobovych nebo cukernych kvasinek. Béhem tohoto procesu vznikaji dalsi slozky,
které jednotlivym napojum dodévaji specifickou chut’ a aroma. Pravé tyto pravodni
l&tky vyvolavaji vétSinu priznakia kocoviny.

Alkohol predstavuje velky zdroj kalorii, ale chybi v ném zékladni Ziviny a
vitaminy. (33)

Vino

Ucinek akoholu je potencovan piitomnosti stlibenolt (resveratrolu), které
brani vzniku krevnich sraZzenin (trombt) a zvy&uji pruznost cév. Vino obsahuje jesté
dal§i antioxidanty, jako je kvercetin, rutin nebo kyselina skoricova Energeticka
hodnota je 220-290 kJ100 ml u bilého vina a 270-320 kJ/100 ml u ¢erveného vina.
(33)

Pivo

Pivo byva vyzdvihovano pro svij obsah vitamini skupiny B.(25) Méng uz je
zdurazinovano, Ze vitaminy obsahuje pivo nefiltrované, nebo jesté spiSe pivovarské
kvasnice, nikoli bézné lahvové ¢i tocené pivo. V pivé se nachazeji laky, které
zvyduji chut' kjidlu, proto je piti piva nevhodné u lidi se sklonem k nadvaze.
Energetické& hodnota piva je 134-215 kJ/100 ml. (7) Alkohol v pivu mé dehydratacni
acinky a maze poskodit sportovni vykon.(33)
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1.6.3 Rozli%eni ndpoji (24)

Druh népoje Vhodny Nevhodny

Alkoholické pod 10 | Vyjimecné VétSinou nevhodné — névyk, zpasobi dalSi

% ztréty tekutin

Alkoholické nad 10 | Nevhodné Zpasobi ztrétu tekutin avyvolavaji Zizen

%

MIé&cné napoje Nevhodné Nehasi Zizen, obtiZzn¢ vstiebatelné a vyuzitelné

Komer¢ni limonddy | Vyjimecné V¢tdinou nevhodné — piiliSné mnoZstvi cukru a
potenciané rizikovych l&tek, nehasi Zizen

Kofeinovélimonady | Vyjimetné Nevhodné pro déti a mladez, Spatné hasi zizen,
pii nadmérné konzumaci mohou vyvolat
zazivaci potize

Minerdlni vody Jen nekteré Mnohdy nevhodné pro vysoky obsah
minerdlnich latek, lehka minerdka je vhodna i
pti konzumaci okolo 1 litru denn¢

Pitna a stolni voda Vhodn&a Pozor na nestandardni a rozdilnou kvalitu
raznych stolnich vod, predevSim co do pH a
obsahu dusi¢nani

Prirodni ovocné | Vyjimetne Cerstvé ovocné &éavy je nutné fedit pitnou

Stavy vodovu, jinak nehasi Zizen

Ovocny dzus | Vyjimecné Pouze jako doplnék piijatych tekutin, Fedit

komereni stolni vodou na dvojnasobek mnoZstvi

Cerstvé  filtrované | Specificky Vhodné pro ocistné kary, je ucelné je tedit

zeleninové stavy

pitnou vodou v pomeéru 1:1
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Cerstvé  zeleninové | Vhodné Vodni vyluh strouhané zeleniny neni vétsinou
»Vvyluhy* nutné fedit vodou, mohou docela dobie hasit
Zizen
Bylinkové ¢aje Specificky Nelze pit jako jedinou tekutinu, jsou urceny

pro |é&¢ebné pouZiti
Ovocné caje Vhodné Bez omezeni, neékteré nejsou vhodné pro déti
ve vétSich mnoZstvich
Pravy cerny a zeleny | Specificky Vhodny za piedpokladu, Ze neni pieslazeny,
¢g pro déti nesmi byt priliS silny
Tonizujici napoje Specificky Pouze pro dospélé. Jsou casto dost sladke,

mladistvi je nékdy zneuZivaji s alkoholem jako
nahradu drog. Nehasi Zizen

1.7 Potieba vody sohledem na vék

U kojenct je potieba vody zajistovana konzumaci mateiského mléka nebo jeho

nadhradami. S postupnym vyvojem ziskavaji vice vody zriaznych népoji a

potravin.(32)

Potteba vody je znaéné odlisna v souvislosti stélesnou hmotnosti a vékem

¢loveéka. Prameérnd potieba tekutin k zachovani vodni rovnovahy u ¢lovéka véaZiciho

70 kg je 1,5 az 2 litry denn¢, coz odpovida piijmu 30 — 35 ml/kg, zatimco potieba
tekutin ditéte vaziciho 7 kg je 700 ml, coz je trikrét vice (okolo 100 ml/kg/den).
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Potieba piijmu tekutin je podminéna vékem:

Vek mi/kg/den
1-6 90 - 100
7-10 70-85
11-18 40 - 50
Dospeli 30-35

1.7.1 Pitny reZzim u starSich osob

Dehydratace se ¢asto vyskytuje v etiologii nemocnosti a Umrtnosti starSich
osob. Dehydratace je ¢asto spojena sinfekci, a pokud je prehlizena, mortilita mize
dosahnout az 50 %. StarSi jedinci maji vySSi riziko rozvoje dehydratace nez mladsi
jedinci.

Vékem se méni metabolismus vody, zahrnuje sniZzeni schopnosti ledvin
koncentrovat mog, aktivity reninu, sekrece aldosteronu. Zmeény v metabolismu vody a
vodni nerovnovahy u oslabenych starSich osob jsou hlavnimi faktory, které musi byt
brany v vahu v prevenci dehydratace. U starSich osob je pozorovan pokles beztukové
hmoty, ktera obsahuje 73 % vody. Tento pokles je zpusoben ztratami svalové hmoty,
celkove teélesné vody a kostni hmoty. Osoba, kterd vazi 70 kg, mé obsah vody v téle
okolo 41 litra ve 30 - ti letech a 35 litra v 70 - ti letech (tj. o 15 % méng). Vzhledem
k tomu, Ze piijem vody je stimulovan hlavné pocitem Zizn¢ a jelikoz pocit Zizné klesa
svekem, rizikove faktory dehydratace jsou ty, které vedou ke ztrété samostatnosti nebo

kognitivnich funkci, atak omezuji dostupnost napojt.

V dehydrataci jsou dulezité dva faktory: pokles piijmu tekutin a zvySeni ztrat

tekutin. NejcastéjSimi rizikovymi faktory jsou vSechny obtize omezujici dostupnost
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ndpoju: snizend pohyblivost, problémy svidénim, zmatenost a jiné kognitivni zmeny,
které snizuji dorozumivaci schopnosti, vSechny chorobné stavy shoreckou nebo

s poruchami polykani nebo ty, které vyvolavaji prijem a/nebo zvraceni.(20)

Co mé& senior pit:

Vhodné je stiidat razné druhy tekutin — vodu, bylinkové ¢aje, dzus i minerani

vody. Je oviem potieba ¢ist sloZeni uvedené na obalu.

Minerdni vody c¢asto obsahuji vétsi mnoZstvi sodiku a to je nevhodné pri
zvySeném krevnim tlaku. Jgjich denni mnoZstvi proto nema byt vysSi nez 1/3
z celkového mnoZstvi prijimanych tekutin.

Stoprocentni dZusy je tieba tedit vodou a jegich piti nalatno neni vhodné,
protoZze mohou drézdit Zaludecni sliznici.

Bylinné ¢gje je dobré také stiidat, nejlépe po konzultaci jejich druht v 1ékarné,
aby byly v souladu s pravidelné uzivanymi |éky.

Cernou kévu je mozné pit, ovdem v piimérené mite. Ne nalatno. Cerna kéava
odvodiuje a jgi konzumaci nelze zapocitat do celkového mnozstvi vypitych
tekutin.

Pokud jde o akoholické napoje, Ize je v malé mite pit, nesou-li Iékarem
zakézany. Priméirené mnozstvi je jeden , drink” denn¢ coz je % | pivaci 2 dl vina
nebo 0,3 d koncentrovaného akoholu. VySSi konzumace alkoholu zhorsuje

mozkoveé funkce atim i celkovy zdravotni stav. (20)
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1.7.2 Pitny rezim sportovcii

Pro podani co ngjlepsiho vykonu je dileZité dodavani spravného mnoZzstvi
tekutin atake druhu tekutin.

Cloveék je vystaven nejrizngj&im vlivim zevniho prostiedi. Sportujici jedinec

je nucen podavat vykony v neprirozenych a nékdy dokonce extrémnich podminkéch.

Konzumace tekutin je nezbytnou podminkou kazdeé fyzické aktivity. Trénink
by se m¢l zagit s dostatecnym zavodnénim. Doporucené napoje — 100 — 300 ml vody
nebo iontového napoje s nizkym obsahem sacharidi (izotonicky sportovni népoj) —
pied vykonem. Béhem vykonu je vhodné z&tit pit brzy, aby se piedeslo dehydrataci.
V idealnim ptipadé je nutné pit pii ndrocnych vykonech 0,5 | nebo tolik, kolik je pro
kazdého prijatelné, kazdych 15 — 20 minut. Vhodné napoje béhem vykonu jsou
ziedéné ovocné stavy, iontovy ndpoj (hypotonicky napoj). Pitny reZzim po vykonu je
velice dilezity, protoze dochazi k zahusténi krve (hemokoncentraci) a moce (zadrzuji
se tim v téle odpadni latky). Prvni napoj po ukonéeni vykonu by nemél byt vyrazné
sladky. Po zotaveni je vhodné pridat cukry. Doporuc¢ené napoje jsou mirné slazeny
studeny ¢aj, dZzus hodné ziedény vodou, iontovy napoj vhodny po vykonu, ngpoje

s mirnym obsahem CO, — vhodné pro aktivaci traviciho systému. (22, 24)
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2 Cil prace a hypotézy

2.1 Cil prace

Cilem préce bylo zjistit, zda studenti Jiho¢eské univerzity dodrzuji pitny rezim.

Prace by méla zmapovat zpasoby pitného rezimu u studentt a studentek.

2.2 Predpokladana hypotéza

Hypotéza ¢. 1: Studenti nedodrzuji pitny rezim.

Hypotéza 2: Studenti piji pievézné slazené napoje.
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3 Metodika

3.1 Kvantitativni vyzkum

Prace byla zpracovana na podkladé dotazniki, ndhodné rozdanych studentim a
studentkam Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budgjovicich.

3.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Sledovany soubor tvorilo 200 respondenti. Z toho bylo 100 studenta a 100
studentek.

Navratnost dotaznika byla 100%.
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4 Vydedky

4.1 Hodnoceni a porovnévani ve dvou kategoriich
Hodnoceni odpovédi na otazku €islo 2 dotazniku

Otézka¢. 2: Mydlite si, Ze dodrzujete pitny rezim?

Z odpovedi na tuto otézku je patrné, Ze studenti se domnivaji, Ze dodrzuji pitny rezim.
Nejvice respondenti odpovédelo spiSe ano. Z toho muzi 41 % a zeny 33 %. (viz.: graf ¢.
1)

Graf ¢. 1
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38



Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 3 dotazniku.

Otézka¢. 3: Kolik vypijete tekutin za den?

Z této otazky je zigfmé, Ze se studenti snazi dodrzovat pitny rezim. 1-2 litry vypije 43 %
muza a 52 % zen. Pricemz spravné by se mélo vypit 2-3 litry tekutin. A to vypije 33 %
muza a 28 % zen. (viz.: graf ¢. 2)

Graf ¢. 2
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 4 dotazniku.

Otézka¢. 4: Kolik by se mé&lo vypit spravné tekutin?

Z této otézky vypliva, Ze studenti jsou informovéani o tom, kolik by se mélo spravné
vypit tekutin za den. OvSem musime brét v potaz, Ze je to velice individudni. Jako
spravnou odpoveéd’ jsem povaZzovala 2-3 litry. Prevézna vétSina odpovédéla 2-3 litry.
Muzi odpovedélo 65 % azen 73 %. (viz.: graf ¢. 3)

Graf &. 3
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 5 dotazniku.

Otézka¢. 5: Jaky zdroj vody pouzivate na piti?

Z této otazky je patrné, Ze pirevazna vétSina z dotazovanych pije pithou vodu z kohoutku
ato 61 % muza a 60 % Zen. Dasi zdrojem je minerdlni voda a poté pramenita voda.
Jiny zdroj tekutin nepouZivé nikdo z dotazovanych. (viz.: graf ¢. 4)

Graf ¢. 4
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 6 dotazniku.

Otézka ¢. 6: Pokud vibec nepijete pithou vodu z kohoutku, uved’te davody.

Na tuto otézku odpoveédélo 58 % respondentd, kteri viitbec nekonzumuji pitnou vodu z
kohoutku. Z toho 28 % muzt. Nejvice odpovidali, Ze citi chlér, nasledné vodni kdmen,
zdravotni zavadnost, rezava a zakaena. Zen odpovédélo 30 %. Hlavng, Ze citi chl6r dde
zakalend, zdravotné zavadna, vodni kdmen a jako jiné uvedli, Ze jim nechutna. (viz.:
graf ¢. 5)

Graf ¢.5
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 7 dotazniku.

Otézka¢. 7: Ktery preferujete typ balené vody?

U této otazky u Zen prevaZzuje neperlivd voda. U muza je skoro ve stefném rozmezi
jemné perliva, neperlivai perlivavoda. (viz.: graf ¢. 6)

Graf 8.6
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 8 dotazniku.

Otézka ¢. 8: Podle ¢eho se orientuje pii vybéru balenych vod?

U této otazky odpovédéli respondenti (muzi i Zeny) pii vybéru balenych vod hlavné
cenu a znacku. Jako jiné uvedlio 7 % muza vybér podle chuti a 4 % Zeny také podle
chuti. (viz.: graf ¢. 7)

Graf ¢. 7
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 9 dotazniku.

Otézka¢. 9: Ovliviuje Vés pri vybéru baenych vod reklama?

Prev&Zna vétSina respondenta odpovédélo, Ze pii vybéru baenych vod je reklama
neovliviuje. (viz.: graf ¢. 8)

Graf &. 8
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 10 dotazniku.

Otazka ¢. 10: Ctete informace na obalech balenych vod?

V této otazce respondenti (muzi a Zeny) odpovédéli prevazné, Ze informace na obalech
balenych vod nectou. (viz.: graf ¢. 9)

Graf ¢. 9
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 11 dotazniku.

Otézka¢. 11: Co pijete nejvice z nealkoholickych napojua?

V této otézce byly ziggmé rozdily nealkoholickych ndpoji mezi Zenami a muzi. U muzi
prevazovala voda se Stavou, odpovédélo jich 28 %. Dde balend voda, pitna voda
z kohoutku, ¢aje, slazena mineralni voda, slazené sycené népoje, dzusy. U Zen to
dopadlo néasledovné. Nejvice odpovédély, Ze piji pithou vodu z kohoutku 28 %. Dée
balend voda, ¢aje, voda se Savou, slazena minerdlni voda, slazené sycené ndpoje a
dzusy. (viz.: graf ¢. 10)

Graf ¢. 10
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 12 dotazniku.

Otézka ¢. 12: Co pijete rano ke snidani?

U této otazky respondenti (muzi a Zeny) odpoveédéli, Ze k snidani piji prevézné ¢gj. Jako
jiné uvedly Zeny — dvé nesnidaji a dvé piji dzusy ksnidani. MuZi jinou moznost
neuvedli. (viz.: graf ¢. 11)

Graf ¢. 11
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 13 dotazniku.

Otézka ¢. 13: P¥i cesté do Skoly si piti nosim a kupuji?

Pri cest¢ do skoly si piti respondenti (muzi i Zeny) nosi hlavné z domova. Jako druhé
uvadéli, Zze si piti kupuji v obchodé pri cesté do Skoly. A 11 % respondenta si piti do
Skoly viibec nenosi. (viz.: graf ¢. 12)

Gref ¢. 12
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢&islo 14 dotazniku.

Otézka ¢. 14: Pijete napoje prubézne cely den?

Né&poje prabézneé cely den Zeny piji. Ngjvice odpovidaly ano a spiSe ano pocet odpovedi
byl stejny. U muza prevazovala odpoveéd’ spise ano. (viz.: graf ¢. 13)
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢&islo 15 dotazniku.

Otézka ¢. 15: Pijete napoje, az kdyz pocit'ujete zizen?

U této otézky se liila odpoved” u muzi spiSe ano, Zeny odpovidaly spise ne. (viz.: graf
¢. 14)
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢&islo 16 dotazniku.

Otézka¢. 16: Co Vam brani ve vySSim piijmu tekutin?

U otazky co Vam brani ve vySSim prijmu tekutin, uvadéli muzi prevédzné nedostatek
¢asu. Déle Z&dny pocit Zizn¢ a zdravotni duvody. Jako jiné uvedlo 18 % muzi, Ze jim
nebrani nic ve vySSim piijmu tekutin a 4 % muzt zapomingji pit. U Zen prevaZzovala
odpoveéd’ Zadny pocit zizné. Nasledoval nedostatek ¢asu. Jako jiné uvadélo 22 % Zen, ze

jim nebrani nic ve vySSim piijmu tekutin, 7 % Zen zapoming, 5 % brani v piti cestovani
a4 % Zen s stéZuji na ¢asté moceni. (viz.: graf ¢. 15)
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢&islo 17 dotazniku.

Otézka¢. 17: Ktery ndpoj je podle Vas nejvhodnéjsi k pravidelné konzumaci?

U této otazky odpoveédeli respondenti (muZi a Zeny), Ze je podle nich ngjvhodngjsi
k pravidelné konzumaci balena voda a poté pitna voda z kohoutku. (viz.: graf ¢. 16)
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 18 dotazniku.

Otézka ¢. 18: Kolik Saku kévy denng vypijete?

U poctu Saku kavy odpoveédélo nejvice respondent (muZi i Zeny), Ze kavu nepiji. Jako
druha odpoveéd’ byla u respondenti jeden Salek kavy zaden. (viz.: graf ¢. 17)
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 19 dotazniku.

Otézka ¢. 19: Jak ¢asto pijete kévu?

Kévu piji respondenti (muzi a zeny) prevazné denné. Takto odpovédélo 34 % muzia a 43
% Zen. Vibec kavu nepije 31 % muzi a21 % Zen. (viz.: graf ¢. 18)
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢islo 20 dotazniku.

Otazka ¢. 20: Kolik kostek cukru si pfidavéate do ¢aje ¢i kavy?

Z této otazky je patrné, Ze dladi vice muZi a to prevézné 2 kostky. VétSina Zen
odpovédéla, Ze nesladi. (viz.: graf ¢. 19)
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢&islo 21 dotazniku.

Otézka ¢. 21: Jaky upiednostiiujete éaj?

Respondenti (muzi i Zeny) odpovédéli, Ze piji nglvice ovocny ¢aj. Dae zeleny ¢aj a poté
cerny ¢aj. 12 % respondenta ¢aj nepije. (viz.: graf ¢. 20)
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢&islo 22 dotazniku.

Otézka ¢. 22: Jak dasto pijete ¢aj?

Caj pije denng 46% muzi a 61% Zen. Jako druha nejéastéjsi odpovéd byla 1-4x tydng
pije ¢aj 37% muzi a26% Zen. (viz.: graf ¢. 21)
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢&islo 23 dotazniku.

Otézka &. 23: Které ndpoje ve vétSim mnozstvi povazujete za nevhodné
K pravidelné konzumaci ?

U této otézky byly vSechny ctyfi moznosti spravné. Respondenti (muzi a Zeny)
odpoveédéli, Ze jsou k pravidelné konzumaci nevhodné prevazné limonédy. (viz.: graf ¢.
22)
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢&islo 24 dotazniku.

Otézka ¢. 24: Jaké pijete nejcastéji akoholické ndpoje?

Na tuto otézku respondenti (muzi a Zeny) odpovédéli hodné odlisné. Odpovedi se lisi
hlavné v pivé a ving. 55 % muza pije hlavné pivo. Jako druha odpoveéd’ bylo vino ato
pije 22 % muzi. 12 % muzi nepije alkohol vibec. Zeny naopak piji hlavné vino. A to
54 % Zen. Jako druhé pije 22 % Zen pivo. 16 % Zen alkohol nepije vibec. (viz.: graf ¢.
23)
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢&islo 25 dotazniku.

Otézka¢. 25: Kolik vypijete alkoholu pramérng za den?

V této otazce jsou rozdily u respondentt (muzi i Zeny). Odpovédélo 37 % muzd, Ze
vypiji 1 pivo (nebo 2 dl vina nebo 0,5 dl destilati) za den. 31 % muzu pije akohol
vyjimeeng. 12 muza alkohol nepije vibec. 60 % Zen pije alkohol vyjimecné. 23 % Zen
pije 1 pivo (nebo 2 dl vinanebo 0,5 dl destiléti) za den. 16 % Zen nepije alkohol vibec.
(viz.: graf ¢. 24)
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢&islo 26 dotazniku

Otézka¢. 26: Kolik vypijete pramérné alkoholu za tyden?

Respondenti méli na vybér pivo, vino a destilaty. Kazdy respondent uved!, podlie svého
minéni kolik asi vypije alkoholu a jaky druh alkoholu voli. Pouze pivo pije 31 % muza
16 % Zen. U respondentu, ktefi piji jen vino, je rozdil 12 % muzi a 36 % Zen. A 3 %
muza pije pouze destilaty. Déle respondenti odpovidali, Ze piji pivo a vino zéarove.
Téch je 10 % muzi a 22 % Zen. Vino a destilaty pije 3 % muzi a6 % Zen. U piva a
destilét je rozdil v odpoveédich muza to ¢ini 14 % a Zen 0 %. A posledni skupinka
respondentt pije pivo, vino i destildty soucasné. U muza to ¢ini 15 % a u Zen 4 %.
Zbytek respondentt nepije alkohol vabec — 12 % muzi a 16 % Zen (viz.:graf ¢. 25 a 26)
Jednotlivé znazornéni (kolik toho respondenti vypiji) je v nésledujicich grafech.
V tabulce ¢. 1 jsou zndzornény konkrétni pocty respondentt, kolik ¢eho vypiji.
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Grdf &. 26
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Tabulkac. 1

Jen pivo muz Zena
méné nez 2 piva 9 10
3az5piv 8 5
6 az 9 piv 7 1
10 avic piv 7 0
jenvino

0,1a20,2 4 18
0,3az0,6 4 14
0,7 avic 2 1
11 vina 2 3
jen destilaty

do 5 pandki 1 0
od 6 panaki 2 0
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pivo a vino muz Zena
do 2 piv a0,2 vina 3 12
3az5piva0,3az0,6vina 2 8
6az9piva0,7l vina 2 6
10 avic piv all vina 3 2
destilaty avino

do 5 panékd, vino do 0,4 1 6

od 6 panékd, vino od 0,5 2 0
pivo a destilaty

do 5 panékd, 9 piv 4 0

6 az 10 panékd, 10 piv 4 0

15 panaku avic, 11 piv avic

pivo, vino, destilaty muz Zena
do 5 piv, 0,4l vina, 2 pandky 5 3

6 az 10 piv, 05 | vina 4

panaky 7 1
nad 10 piv, 0,6l vina, 5 panaka |3 0

Zdroj: vlastni vyzkum
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Hodnoceni odpovédi na otazku ¢&islo 27 dotazniku.

Otézka ¢. 27: Mysdlite si, Ze mald davka alkoholu je zdravi Skodliva? Napi. 0,5 |

piva pro muze (0,3 | pivapro Zeny) nebo 0,2 | pro muze (0,1 | vinapro Zeny) za den?

V této otézce se respondenti (muzi i Zeny) velice shoduji. Mydli si, Ze mala davka
alkoholu zaden nevadi. (viz.: graf ¢. 27)
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4.2 Celkové hodnoceni odpovédi
Porovnavani otazek 3 a 11 dotazniku

Otézka ¢ido 3 jerozdélenanaty co dodrzuji pitny rezim 48 % muzi a 34 % Zen.
A ty co nedodrzuji pitny rezim 52 % muzi a 66 % Zen. Z grafu je zigimé, Ze muZi co
dodrzuji pitny rezim. Piji pievézné balené vody 21 %, pitnou vodu z kohoutku 12 % a
vodu se §tavou 11 %. Slazenou minerdlni vodu pije pouze 3 % a dZzusy 1 %. Zatim co
muzi, kteri nedodrzuji pitny rezim. Piji prevazné vodu se stavou 17 %, dae caje 10 %,
pitnou vodu 9 %, ale i slazené minerdni vody 6 % a slazené sycené vody 5 %. Balenou
vodu pije pouze 3 % a dzusy 2 % muzu. U Zen, které dodrzuji pitny rezim, piji pitnou
vodu z kohoutku 11 %, 9 % caje, 8 % balena voda, 3 % slazend minerdlni voda a 3 %
voda se &'avou. Zeny, které nedodrzuji pitny rezim, se lidily v odpovédich jen trochu.
Pitnou vodu z kohoutku pije 17 %, balenou vodu 14 %, vodu se &'avou 12 %, ¢aje 9 %,

slezené minerdni vody 8 %, 3 % slazené sycené napoje a 3 % dzusy. (viz.: graf ¢. 28)
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Porovnavani otdzek 3 a 14 dotazniku

Otézka ¢ido 3 jerozdélenanaty co dodrzuji pitny rezim 48 % muzi a 34 % Zen.
A ty co nedodrZuji pitny rezim 52 % muzi a 66 % Zen. Z grafu je zigimé, Zze muzi co
dodrzuji pitny rezim. Piji ndpoje prabézné cely den, ano odpovédélo 24 % muza, spis
ano 21 %. SpiSe ne 3 % ane 0 % muza. U muza co nedodrzZuji pitny rezim, odpovédélo
spiSe ne 21 % a ne 8 % muza. Pozoruhodné bylo, Ze muzi co nedodrzuji pitny rezim.
Odpovidali, Ze népoje piji cely den spide ano 22 % a ano 1 %. Zeny, které pitny rezim
dodrzuji a piji ndpoje priab&zné cely den. Odpovédélo ano 24 %, spiSe ano 9 % a spise
ne jen 1 %. Je zajimavé, Ze ty, které pitny rezim nedodrzuji. Odpoveédély spiSe ano 32
%, ano 16 %. Co by se dalo predpokladat, Ze ty Zeny které pitny reZzim nedodrzuji,
nebudou pit ani tekutin po cely den. SpiSe ne odpovédélo pouze 14 % a ne 4 % Zen.
(viz.: graf ¢. 29)
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Por ovnavani otazek 3 a 18 dotazniku

Otézka ¢ido 3 jerozdélenanaty co dodrzuji pitny rezim 48 % muzi a 34 % Zen.
A ty co nedodrZuji pitny rezim 52 % muzi a 66 % Zen. Z grafu je zigimé, Zze muzi co
dodrzuji pitny rezim, se snazi kavu omezovat. 31 % kévu nepije a 14 % pije pouze 1
kavu denné. 2 — 3 kavy pije 3 % muzi a 4 a vice kdvy muzi, co dodrzZuji, pitny rezim
nepiji. Naopak muzi co pitny reZim nedodrzuji, maji odpovédi v celku vyrovnané. O
glka pije 16 %, 1 kavu 17 %, 2 az 3 kévy 16 % a 4 a vice 3 % muzi. Zeny, které
dodrzuji pitny rezim, jsou hatom podobn¢ jako muzi. 0 Salku vypije 13 %, 2 az 3 10 %,
jeden Sdlek vypije 9 % a 4 a vice pouze 2 % Zen. Ty, které nedodrzuji pitny rezim. O
Salki vypije 27 %, 1 kavu 17 %, 2 az 3 kévy 16 % a4 avice 3 % Zen. (viz.: graf ¢. 30)
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Por ovnavani otazek 3 a 24 dotazniku

Otézka ¢ido 3 jerozdélenanaty co dodrzuji pitny rezim 48 % muzi a 34 % Zen.
A ty co nedodrZuji pitny rezim 52 % muzi a 66 % Zen. Z grafu je zigimé, Zze muzi co
dodrzuji pitny rezim, piji hlavné 26 % pivo, 12 % vino, 2 % destildty a 8 % akohol
nepije vibec. MuZi co nedodrzuji pitny rezim. Piji hlavné 29 % pivo a 10 % vino. 4 %
pije michané napoje a 2 % destilaty. Alkohol nepije viibec 4 % dotazovanych. Zeny,
které dodrzuji pitny rezim. Piji hlavné vino 18 % a potom pivo 11 %. 1 % pije michané
napoje a1 % destilaty. Alkohol nepije viibec 3 % Zen. U téch co nedodrzuji pitny rezim.
Piji hlavné vino a to 36 % dotazovanych. Dde 11 % pivo, 6 % michané ndpoje, 3 %
destiléty. A co je zajimavé, z Zen co nedodrzZuji pitny rezim, jich 13 % nepije alkohol
vibec. (viz.: graf ¢. 31)
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Porovnavani otazek 3 a 25 dotazniku

Otézka ¢ido 3 jerozdélenanaty co dodrzuji pitny rezim 48 % muzi a 34 % Zen.
A ty co nedodrZuji pitny rezim 52 % muzi a 66 % Zen. Z grafu je zigimé, Zze muzi co
dodrzuji pitny rezim, se snazi alkohol omezovat nebo ho vibec nekonzumovat. Vice
nez 1 pivo (2 dl vina, 0,4 destilétt) vypije 10 % muzi, 1 pivo (nebo 2 dl vina nebo, 0,4
d destilatt) vypije 13 % muzi. Zbytek alkohol pije vyjimetné 17 % a 8 % akohol
nepije vabec. Muzi co pitny rezim nedodrzuji, vice nez 1 pivo (2 dl vina, 0,4 destilétt)
vypije 10 % muzi. 1 pivo (nebo 2 dl vina nebo, 0,4 d destilati) vypije 24 % muzd, 14
% pije alkohol vyjimesné a4 % alkohol nepije viibec. Zeny, které pitny rezim dodrzuii,
se snazi také omezovat alkohol. 1 pivo (nebo 2 dl vina nebo, 0,4 dl destilati) vypije 9
%, akohol pije vyjimesné 22 % a 3 % alkohol nepije vibec. Zeny, které pitny rezim
nedodrzuji. Piji vice alkoholu nez Zeny, ktery pitny rezim dodrZuji. Vice nez 1 pivo (2
dl vina, 0,4 destilat) vypije 1 %. 1 pivo (nebo 2 dl vina nebo, 0,4 dl destiléta) vypije
14%. Alkohol pije vyjimetné 38 % a alkohol nepije vibec 13 % Zen. (viz.: graf ¢. 32)
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5 Diskuse

Pitny rezim je dulezity cely Zivot od narozeni az po stati. Proto jsem s vybrala

skupinu studenti.

Data pro vyzkum byla sesbirana pomoci dotazniku. V prvni otézce jsem
zjistovala pohlavi respondenti. V druhé ¢ésti jsem se zaméfovala na pitny reZim
studentt, zda ho dodrZuji, jaké pouZivaji zdroje na piti, jak ¢asto piji kévu atd. V tieti
Césti m¢ zajimalo, jaké piji studenti nejcasteji alkoholické ndpoje, kolik tekutin vypiji
pramérné za den a za tyden. Dotaznik obsahoval 27 otézek. Z toho 19 zavienych, 7

polootevienych a 1 oteviena otazka.

Odpovedi v prvni skupiné se tykaly pohlavi. Bylo rozddno 200 dotaznika.
Z toho 100 pro muzZe a 100 pro Zeny. Navratnost dotaznika byla 100 %.

Odpoveédi v druhé skuping. V otazce cislo 2 jsem zjistovala, zda studenti
dodrzuji pitny rezim. Pitny rezim dodrzuje 30 % muzi a 30 % Zen, spiSe ano 33 %
muzu a 41 % Zen. Pitny rezim nedodrZuje 9 % muzi a 8 % Zen, spiSe ne odpoveédélo 28
% muzi a 21 % Zen. V tieti otdzce jsem zjistovala, kolik vypiji studenti tekutin za den.
Jak uvédi Cermék (20) a Kunova (7) potiebné denni mnoZstvi tekutin je okolo 2,5 litru.
V mém vyzkumu toto mnoZstvi vypije pouze 33 % muzi a 28 % Zen. Studenti nejvice
odpovidali, Ze vypiji 1-2 litry za den ato 43 % muzi a 52 % Zen. Otézka ¢islo 5 byla
zamétena na to, jaky pouzivaji studenti zdroj vody na piti. Podle Stétniho zdravotniho
Ustavu je nejvhodngjsi Cistd voda — pitnd voda z kohoutku, protoZze pitnd voda
z vefejnych vodovodi mé v Ceské republice velmi dobrou kvaitu. Je vak pravdou, Ze
ne vdude a vzdy je pln¢ vyhovujici i jgi pach nebo chut. V dnedni dobé ma kazdy
spotiebitel préavo ziskat od vodarny aktudlni vysledky kvality vody nebo informace, jaké
l&ky se k Upravé pouZivaji. Pitnou vodu z kohoutku pije 61 % muzt a 60 % Zen.
Zbytek respondentt pije mineralni vodu (31 % muzi a 28 % Zen) nebo piji pramenitou
(vodu 8 % muzi a 12 % Zen). Naotézku ¢islo 6 odpovidali pouze ti respondenti, kteri

nepiji viibec pitnou vodu z kohoutku. Z muzi tak odpovédélo 28 respondentti, z toho 12
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respondenta citi chldr, 7 respondenti vodni kémen, 5 respondentt ji povaZzuje za
zdravotné¢ zévadnou a 2 respondenti ji vnimgji jako rezavou a zakalenou. Z Zen
odpovedélo 30, Ze vodu z vodovodu nepiji. Z toho 15 Zen citi chlor, 5 Zen ji vnimalo
jako zakalenou, 4 Zendm nechutnd a 3 Zendm vadi vodni kdmen a zdravotni zavadnost.
V otazkéch 7 az 10 jsem se zgjimala o balené vody. V otézce 7 (jaky preferujete typ
balené vody), byly odpovédi muzu relativné vyrovnané — 35 % pije jemné perlivou
vodu, 34 % neperlivou a 31 % jemn¢ perlivou vodu. U Zen byl viditelny rozdil. 50 %
Zen pije vodu neperlivou, 36 % jemné perlivou a 10 % perlivou. V otézce 8 (podle ¢eho
se orientujete pri vybéru balenych vod?) odpovédéli respondenti takto: hlavné cena je
duleZitd pro muze (42 %) i pro Zeny (44 %). Jako druha nejcastéjsi odpovéd’ je ,, znacka'
- muZzi 38 % a Zeny také 38 %, coZz bylo predpoklddano vzhledem k rozsahlym
reklamnim kampanim mnoha vyrobci balenych vod. | kdyZ vétSina respondenta vybird
ze sortimentu balenych vod dle znatky, 66 % muzi a 70 % Zen uvedlo, Ze pii je vybéru
nijak neovliviiuje reklama. Podle védci z amerického Worldwatch Institute spotieba
vody v PET lahvich na celém svété roste. At Uz je za oblibou tzv. balené vody zgem o
vlastni zdravi, ¢i jen vnimavost vici agresivni reklame, piredstavuje vazny ekologicky
problém. NaSi posedlosti balenou vodou negvice vydélavaji vyrobci napoji. Balena
voda je 240krat draZsi nez ¢asto kvalitnéjsi voda z vodovodni sité. Nékde mize rozdil
vcené dosdhnout a7 desetindsobek. V otdzce ¢islo 11 (co pijete nevice
z nealkoholickych napoju) respondenti muzi nejvice uvadéli, Ze piji vodu se stavou (28
%), 24 % pije balenou vodu, 21 % muza pije pitnou vodu z kohoutku, 10 % ¢aje. Dale 9
% muzi pije slazené minerdni vody, 5 % Slazené sycené népoje a 3 % dzusy. Zeny
nejvice piji pitnou vodu z kohoutku (28 %), 22 % pije balenou vodu, 18 % ¢aj, 15 %
vodu se Stavou, 11 % slazenou minerdni vodu, 3 % slazené sycené napoje a 3 % dzusy.
To se shoduje se zminénym Stétnim zdravotnim Ustavem, ktery doporucuje
k pravidelnému piijmu tekutin pit pitnou vodu z kohoutku nebo balené vody, slabé
mineralizované vody, vodu se Stavou a ne moc silné ¢agje. Dle mého néazoru vétSina lidi
s pristupem k velkym vodovodnim sitim utréci zbytecné za ndkup balenych vod. Voda
z kohoutku je stejné kvality, pokud se jedné o zdravotni nezdvadnost. Dle ¢asopisu Test

jsou dokonce nekteré nejlevngjSi balené vody horsi, zvlasté co se tyka mikrobiologickée
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Cistoty. Lidé by se meli zamyslet, zda je pro né¢ nakup balenych vod opravdu nezbytny.
V otézce c¢islo 18 (kolik vypijete denné¢ Salku kévy?) byla prevaha odpoveédi 0 Salki
kavy, ato jak u muzu (47 %) tak u Zen (40 %). Jeden Sdlek kavy vypije 31 % muzi a 33
% Zen. Dva az tti Saky vypije 19 % muzi a 22 % zen. Ctyii a vice &ka kavy za den
vypije zanedbatelné mnoZstvi dotazovanych. (3 % muzi a 5 % Zen). Profesor Peter
Martin, feditel institutu pro vyzkum kavy na americké Vanderbiltové univerzité iika, ze
kava diky svému chemickému sloZeni Uspédné pomaha potlacovat sklony k sebevrazde,
cirhozu jater, nekteré typy rakoviny, bronchiani astma, srde¢ni choroby a Parkinsonovu
nemoc. , U jedinci, ktefi nepiji viibec kavu, je v priméru vySSi vyskyt téchto nemoci
nez u téch, ktefi ji konzumuji umirnéné,” vysvétluje védec, pricemz za mirné mnozstvi
povaZuje dva Saky tohoto ndpoje denné. DalSi vyzkum britské asociace vyrobct kavy
ukézal, Ze piti kavy pomaha proti bolestem, které vznikaji ve svalech po delSim cvicéeni.
Pouhé dva Sdky kavy zmensi tuto bolest na polovinu. Déle dodévaji, Ze kdva vede ke
zvyZeni vykonu a da se pouzit jako doplnek cvicebniho programu. MnozZstvi vypité

k&vy by ae mélo byt kompenzovéno zvySenym piijmem nekofeinovych napoju.

V treti oblasti otazek jsem se zgjimala o konzumaci akoholickych népoja u
studenti. V otézce cislo 25 me¢ zgimalo, kolik vypiji pramérné akoholu za den.
Negjcasteji respondenti odpovidali, Ze vypiji 1 pivo (nebo 2 dl vinanebo 0,4 d destilétt)
denng, a to 37 % muzi. Zeny takto odpovidaly pouze v 23 %, nej¢astéji naopak
odpovidaly, Ze piji alkohol vyjimecne. Vyjimeené pije alkohol 31 % muzi. Vice nez 1
pivo (nebo 2 dl ving, 0,4 dl destilatt) denné vypije 20 % muza a 1 % Zen. Pozoruhodné
je, Ze alkohol nepije vibec jen 12 % muzi a 16 % Zen. Ovdem Ustav zdravotnickych
informaci a statistiky CR zjistil, Ze 6,5 procenta Cechii a Ce3ek pije alkohol denng, nebo
alespon témei denné. DalSich 16 % respondentu si lihoviny dopiava nékolikrét tydné.
Jen jedna desetina obyvatel akohol nikdy neokusila CeSi podle statistik rong
zkonzumuji kolem deseti litra Cistého lihu na osobu a patti tak k nejvétsSim pijakam na
svété. Cirhdzou neboli tvrdnutim jater onemocni spiS konzumenti piva nebo tvrdého
alkoholu nez ti, ktefi piji vino. Shodli se natom U¢astnici mezinarodni konference, kterd
se konala v Santiagu a vénovala se tématam zdravi a akoholu. Podle zahrani¢nich

vyzkumi, které byly realizovany letos, vypliva, Ze akohol je v zemich Evropske unie
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tietim nejvyznamnéjSim zdravotnim rizikovym faktorem. Roé¢ni ekonomické Skody
v dasledku uzivani akoholu pfijdou podle vyzkumi Evropu rocné na 125 miliard.
Ceska republika drZi ve spotiebé akoholu predni mista mezi evropskymi zemémi,
piitom Ced piji podle statistikai stéle vice. V otézce ¢islo 27 jsem zkoumala, zda si
studenti mysdli, Ze vadi mala davka alkoholu denné (napt. 0,5 | piva pro muze, 0,3 | piva
pro Zeny). Dalsi moZznost bylo 0,2 | vina pro muze a 0,1 | pro Zeny za den. V¢étSina
respondenta si mysli, Ze mala davka alkoholu nevadi. Odpovéd’ ne uvedlo 72 % muza a
51 % Zen. SpiSe ne uvedio 21 % muzi a 43 % Zen. SpiSe ano sl mysli 4 % muzi a4 %
Zen, ano uvedlo pouze 3 % muzi a 2 % Zen. Podle americkych |ékart mohou maé
mnozstvi lihoviny pit i lidé trpici vysokym krevnim tlakem a dokonce jim to pomuze
ochranit srdce pred infarktem. Nesmgji vSak piekracovat denni davku, ktera ¢ini
maximané jedno pivo ¢ dvé deci vina denné. Dde Anstie dodel klinickym
pozorovanim k zavéru, Ze zdravy dospély muz muze vypit 43 g akoholu denné. Tato
davka je blizka sou¢asnému nézoru na mirnou davku akoholu. Spotieba alkoholu u
bezproblémového piti se uvadi mezi 21 az 57 g akoholu pro muze a 10 aZ 40 g
alkoholu denné pro Zeny. NaSe soucasné nédzory se ustalily na tom, Ze muzi by méli
vypit kazdy den priblizné 20 az 40 g alkoholu, nejlépe ve forme vina, tj. priblizné 2 az 4

dl. U Zen by tato davka méla byt asi polovicni.

Pri porovnavani respondentu, ktefi dodrzuji a nedodrzuji pitny rezim, mi vysly
zna¢né rozdily. Pitny reZzim dodrZuje pouze 48 % muzi a 34 % Zen. Naptiklad muZi,
ktefi dodrzuji pitny rezim, piji prevaZzné pitnou vodu z kohoutku, dale balenou vodu a
vodu se &dvou. MuZi, ktefi pitny reZim nedodrZuji, piji vice akoholickych népoja.
Z mych vysledku je zigimé, Ze Zeny, které pitny rezim dodrzuji, se snazi také omezovat
akohol.
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6 Zavér

Cilem prace bylo zjistit, zda studenti Jihoceské univerzity dodrzuji pitny rezim.
Prace méla zmapovat zpusoby pitného rezimu u studentt a studentek. Tento cil byl

podle mého nézoru splnén. Na zékladg tohoto cile byly stanoveny hypotézy.

Ve své teoretické casti bakaldiské préce jsem se snaZila stru¢né zmapovat
problematiku pitného rezimu, vznik dehydratace, fyziologii télnich tekutin, piijem a
vydg vody, vhodnost nealkoholickych a alkoholickych népoji, potiebu vody s ohledem

naveék. Pitny reZzim je velice podcenovan i mladymi lidmi.
Hypotéza 1: Studenti nedodrzuji pitny rezim.
Hypotéza 2: Studenti piji pirevazné slazené napoje.

Hypotéza ¢. 1 byla potvrzena. Prev&Znd vétSina studenta pitny reZzim nedodrzuje.
Studenti vétSinou veédi, jaké mnozZstvi tekutin je nutné prijimat k zajisteni dostatecného
pitného reZzimu, bohuzel ale tento prijem ve vétsing pripadt nedodrzuji. Dae jsem
Zjistila, Ze muzi, ktefi pitny rezim nedodrzuji, piji vice alkoholickych ngpoju nez ti, co
pitny rezim dodrzuji. Zeny, které pitny reZim nedodrZuji, piji vice kédvy za den neZ ty,

co pitny rezim dodrzuji a muzi, ktefi pitny rezim dodrZuji, piji kavu minimang.

Hypotéza ¢. 2 byla vyvracena. Slazené napoje pije mensi pocet dotazovanych.
Studenti piji prevazné pitnou vodu z kohoutku, balenou vodu a vodu se tévou. Déle se
mi podatilo zjistit, Zze studenti jsou informovani o tom, jaké jsou vhodné napoje

k pravidelné konzumaci.

Z mého vyzkumu je ddle ziggmé, Ze i kdyZ studenti nedodrzuji pitny rezim,

napoj e pije prevazna vétsina cely den.

Myslim si, Ze mij vyzkum prinesl nové poznatky tykajici se problematiky
pitného reZzimu u studentd. Vysledky je mozné pouzit jako podklad k dalSimu vyzkumu
Vv této oblasti.
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Prilohal: Dotaznik
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Ptiloha 1:

DOTAZNIK

Dobry den,

jmenuiji se Lucie PospiSilova a jsem studentkou 3. ro€niku Zdravotné socialni fakulty
v Ceskych Budgjovicich. Dotaznik je uréen pro studenty Jihogeské univerzity. Proto
bych Vas chtéla pozadat, pokud jste studentem o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je
anonymni. Vysledky budou pouzity do mé bakalarské prace s nazvem: , Pitny rezim u
student( Jihoceské univerzity. “

Vasi vybranou odpovéd zakrouZkujte, pfipadné doplrite.

Za vyplnéni dotazniku pfedem dékuji!

1. Pohlavi A) muz
B) Zena

2.  Myslite si, Ze dodrZujete pitny rezim?
A) ano
B) spiSe ano
C) spiSe ne
D) ne

3.  Kolik vypijete tekutin za den?
A) méné nez 1 litr
B) 1-2litry
C) 2-3litry

D) vice nez 3 litry

4.  Kolik by se mélo vypit spravné tekutin za den?
A) méné nez 1 litr
B) 1-2litry
C) 2-3litry

D) vice nez 3 litry



5. Jaky zdroj vody pouzivate na piti?
A) pitna voda z kohoutku
B) pramenita voda
C) mineralni voda

D) jiny zdroj (jaky............... )

6. Pokud vlibec nepijete pitnou vodu z kohoutku, uvedte divody.
A) citim chlér
B) zakalena
C) vodni kamen
D) rezava
E) zdravotné zdvadna
F) jiné (jaké.................... )

7.  Ktery preferujete typ balené vody?
A) perliva
B) jemné perliva
C) neperliva

8.  Podle ¢eho se orientujete pfi vybéru balenych vod?
A) cena
B) znacka
C) plvod
D) obsah mineralnich latek
E) jiny divod (jaky............... )

9.  Ovliviuje Vas pfi vybéru balenych vod reklama?
A) ano
B) ne

10. Ctete informace na obalech balenych vod?
A) ano
B) ne



11. Co pijete nejvice z nealkoholickych napoju?
A) pitna voda z kohoutku
B) balena voda
C) voda se stavou
D) slazena mineralni voda
E) slazené sycené npoje
F) caje
G) dZusy
H) kava
1) jiné (jaké................oonl)

12. Co pijete rano ke snidani?
A) caj
B) kavu
C) vodu
D) mléko (kakao)
E) jiné (jaké.............oeiiiiill)

13.  Pficesté do Skoly si piti nosim nebo kupuiji
A) v automatech na kavu
B) v automatech s vodou, se slazenymi napoiji
C) piti si kupuji v obchodé pfi cesté do Skoly
D) piti si nosim z domova

E) piti si nenosim

14. Pijete n4poje prubézné cely den?
A) ano
B) spiSe ano
C) spiSe ne
D) ne



15. Pijete napoje, az kdyz pocitujete Zizen?
A) ano

B) spiSe ano
C) spise ne

D) ne

16. Co Vam bréani ve vysSim pfijmu tekutin?
A) nedostatek ¢asu
B) Z&dny pocit Zzizné
C) zdravotni dvody
D) jiné divody (jaké..............cceuene. )

17. Ktery napoj je podle vas nejvhodnéjsi k pravidelné konzumaci?
A) pitna voda z kohoutku
B) balena voda
C) voda se stavou
D) slazena mineralni voda
E) slazené sycené napoje
F) caje
G) dZusy
H) kava
1) jiné (jaké.......coceviviiiiinll)

18. Kolik salka kavy denné vypijete?
A) O
B) 1
C) 2-3

D) 4 avice

19. Jak Casto pijete kavu?
A) denné
B) 1-4xtydné
C) 1-3xmésicné
D) méné casto
E) vlbec



20.

21.

22.

23.

24.

Kolik kostek cukru si pfidavate do ¢aje Ci kavy?
A) O

B) 1

C) 2

D) 3 avice

Jaky uprednostiujete ¢aj?
A) zeleny €aj

B) ovocny Caj

C) cerny Caj

D) ¢aj nepiji

Jak Casto pijete ¢aj?

A) denné

B) 1-4xtydné

C) 1-3x mésicné

D) méné Casto

E) vlbec

Které napoje ve vétSim mnozstvi povazujete za nevhodné k pravidelné

konzumaci?

A) bylinkové Caje

B) minerélni vody

C) 100% ovocné a zeleninové Stavy
D) limonady

Jaké pijete nejCastéji alkoholické napoje?
A) pivo
B) vino
C) destilaty
D) michané alkoholické napoje

E) z4dné



25.

26.

27.

Kolik vypijete primérné alkoholu za den?

A) 1 pivo (nebo 2 dl vina nebo 0,4 dl destilatu)
B) vice nez 1 pivo (2 dl vina, 0,4 dl destilatu
C) alkohol piji vyjimecéné

D) alkohol nepiji viibec

Kolik vypijete pramérné alkoholu za tyden? Napis...
(pokud nepijete alkohol vibec tuto otdzku nevypliujte)

Myslite si, ze maléa davka alkoholu je zdravi Skodliva? Napf. 0,5 | piva pro
muze (0,3 | piva pro zeny) nebo 0,2 | vina pro muze (0,1 | vina pro zeny) za
den?

A) ano
B) spiSe ano
C) spise ne
D) ne



