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Abstrakt:

Ve své bakalarské praci se zabyvam pitnym rezimem studentii JihoCeské univerzity. V
teoretické Casti probéhla literarni reSerSe dostupnych prament vztahujicich se k danému
tématu. Téma jsem zachytil z riznych pohledi. Nejdiive jsem se vénoval otazce, jak lidsky
organismus hospodaii s vodou, poté jsem se zaméfil na rozmanité druhy napoji i z pohledu
jejich vhodnosti ¢i nevhodnosti zapojeni do pitného rezimu. Ve tieti (vyzkumné) ¢asti jsem
se soustfedil na to, jaké je druhové sloZeni ndpojt zapojenych do pitného rezimu, objem
pfijatych tekutin, ¢asovani pfijmu, prostfedi, zpisob ve kterém je realizovan pitny reZim
studentt Jiho¢eské univerzity. V praktické Casti je popsand metodologie vyzkumu. Vybral
jsem dotaznikovou metodu, kterd byla pouZzita na respondentech Jihoceské univerzity.

Pouzil jsem dotaznik vlastni konstrukce.
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1 Uvod

V této bakalaiské praci se chei vénovat analyze pitného rezimu studentt Jihoceské
univerzity adolescentli. Téma moji prace jsem si vybral z toho divodu, ze jsem pozoroval
u svych kolegl (studenti) casté nedodrzovéani pitného rezimu a podcenovani jeho
vyznamu. Proto se pokusim na zaklad¢ vyzkumu zjistit, jak studenti pitny rezim dodrzuji a
jak se mezi jednotlivymi studenty lisi.

Voda je nepostradatelnd Zivina pro lidsky organismus, tvofi znacnou ¢ast naseho
jako vysila¢ riznych materiala a Zivin, diky ni se v téle déje nespocet reakci. Pitny reZim je
zékladni soucasti vyzivy kazdého ¢lovéka, avsak nékdy byva opomijen. Clovék vydrZi Zit
bez jidla aZz 3 mésice, ovSem bez vody umira po 3 dnech. Je tedy nutné vodu télu dodavat.
Denni piijem tekutin by mél byt 1,5 — 21 v zavislosti na véku, vaze a lidské aktivite.

Na pitny reZim studentl jsem se zaméfil z nékolika pohledd. Zajimal jsem se, jaké
je druhové sloZeni napoju a Cetnost piijmu jednotlivych napojt zapojenych do pitného
rezimu studentt JihoCeské univerzity.

DalSim bodem mého zajmu bylo zjistit, jaky je objem piijatych tekutin béhem
jednoho dne, kdy studenti vétSinou piji, prosttedi a zptsob, ve kterém je pitny rezim
studenti realizovan.

Jednim z bod je i zjisténi pfi¢iny nedodrzovani pitného rezimu.

V neposledni fadé jsem se zamétil na generoveé rozdily v pitném rezimu u studentt

JihoCeské univerzity.
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2 Teoreticka ¢ast

Voda v lidskem organismu

Voda je sloucenina vodiku a kysliku. To je zvlastni, vzdyt' oba dva prvky jsou
plyny! Voda méni skupenstvi — je to kapalina, pevna substance i plyn. Voda je
rozpoustédlo pevnych latek i plynti (FORT, 2003).

Nepatii mezi ziviny, ale je pro lidsky organismus nezbytna. Tvoii prostfedi pro
zivotni dé&je, je rozpoustédlem vétSiny zivin, pomaha regulovat télesnou teplotu a
umoziuje travici procesy. Diky pravidelné vyméné vody mulzeme ztéla vyplavovat
Skodlivé latky. Nedostatek vody v naSem téle se projevuje zahusténim télesnych tekutin a
mozek tuto skute¢nost ohlasuje pocitem Zizné (PITHA, 2009).

Nase t¢lo se sklada ptevazné z vody, kterd je doslova naSim Zivotnim elixirem. Bez
jidla vydrZzime v ptipad¢ nouze i n¢kolik tydni, bez piti jen nékolik dni. Rezervoar musi
byt neustale dopliovan, aby vSechny procesy latkové pfemény mohly optimalné fungovat a
naSe télo se mohlo bez probléma vypotadat se Skodlivymi latkami a nestravitelnymi
zbytky. Asi tfetina litru ,,nové™ vody se denné vytvoii v téle metabolickou ¢innosti, vody
vazané v potravé ptijmeme asi 900 ml. To znamena, Ze zbytek (asi 1,5 litru) musime do
téla dodat ptimo ve formé tekutin. Kazdy den, po cely zZivot. Za 70 let to predstavuje 40

tisic litret vody (tekutin), (KOELLEOVA, 2006).

Funkce a obsah vody v téle

Funkce vody v lidském téle je rozmanita: voda tvoii prostiedi pro zivotni déje,
funguje jako rozpoustédlo pro vétSinu zivin, pro svou velkou tepelnou kapacitu ma
vyznamnou roli v tepelném hospodafstvi, slouzi k udrzeni koloidd v rozpusténém stavu,
pusobi jako reaktant piti hydrolityckych (vétSina travicich procesit) a hydratacnich
reakcich, zucastni se fizeni toku energie (pfi redukci se voda vaze, pti oxidaci se tvoii). Pti
pramérném obsahu 60 % vody v organismu je asi 25 % vody extraceluldrni (mimo buriky),
z toho je asi 1,5 % transcelularni voda (sttevni voda, likvor aj.), asi 4,5 % je plazmaticka
voda a asi 19 % je intersticialni voda (v mezibunéénych prostorech). Zbyvajicich asi 35 %
vody tvoii intracelularni voda (v buiikach), (PANEK, 2002).

Zazrak piirody — mozek — to je také predevSim voda. VaSe svaly tvoii ze 70 %
voda, vase krev je voda z celych 82 %, kosti obsahuji asi 25 % vody. Neni divu, Ze bez
vody brzy zemieme (FORT, 2003).

11



Velmi dilezitou tekutinou v lidském téle je bezesporu krev. Krev, je nepruhledna
vazka tekutina Cervené barvy. Jeji mnozstvi zavisi zejména na véku a hmotnosti. Sklada se
jednak z tekutiny (plazmy krevni), jednak z formovanych elementi krvinek. Plazma krevni
obsahuje asi 91 — 93 % vody a 7 — 9 % rozpusténych latek (FLEISCHMANN, LINC,
1987).

Podle Panka (2002) lidské télo obsahuje v praméru 45 az 75 % vody. Obsah vody
zavisi na nékolika faktorech:

. Veék — se vzrlstajicim vékem se postupné dehydratuji tkanové proteiny a
sniZuje obsah vody v extracelularnim prostoru. Vy3Si obsah vody je v téle déti (u kojenct
az 75%), u starSich osob pak uz pouze 46 az 54 %.

" Dehydrataci organismu — po delsi expozici vyssi teploté a vysoké relativni

vlhkosti vzduchu pfi malém piijmu vody.

- Pohlavi — organismus Zen obsahuje o néco mensi podil vody nez organismus
muzll (rozdil byva vétSinou okolo 10 %). Tato skutecnost souvisi s relativné vyS$im
primérnym obsahem tuku v téle Zeny. Zatimco bilkovinna tkan miiZze obsahovat az 90 %
vody, tukova tkan ma pramérné jen okolo 20 % vody.

. Individuélni rozdily — souviseji s mnozstvim télesného tuku.

Lidské télo je tvofeno ze 70 % vodou. Voda je soucasti kloubniho maziva a
chrupavek, chrupavky tlumi narazy pii chiizi. Voda se téz nachézi v builkach kiize a
zpusobuje, ze kiize je napnutd, krev obsahuje 82% vody. Voda je potifebnd ke spravné
¢innosti srdce (pii dostatecném piisunu vody klesa krevni tlak), plic (plicni sklipky musi
byt stidle zvlhcovany), DNA (kyseliny deoxyribonukleové — vyznam pii opravnych
mechanismech poskozeni genil), vaziva (plni opérnou funkci), oCi (slzna tekutina je
sloZena z vody a soli, zajiSt'uje dostate¢nou vlhkost oc¢i), kosti (obsahuji 22 % vody), svald,
ledvin a jater (ledviny a jatra plni detoxikaéni funkci — zbavuji t€lo odpadnich latek
vzniklych pfi metabolismu), mozku (mozek obsahuje 95 % vody a navic je uloZen v
mozkomi3nim moku), metabolismu i tlustého stfeva (JANOVSKA, 2011).

Takzvanou beztukovou hmotu lidského organismu tvoii témé&#4 acoda. U
sedmdesatikilogramového muze to predstavuje asi 45 litri vody, pficemz se 30 litra
nachazi uvnitt bunck a 15 litrt mimo bunky. Z posledné jmenovaného mnozstvi zhruba 3

litry koluji v lymfatickych a krevnich cévach (KOMPRDA, 2009).

12


http://www.dietologie.cz/poradna/dieta/jaterni-dieta-jidelnicek/jaterni-dieta.html�
http://www.dietologie.cz/poradna/dieta-pri-onemocneni-nemoci/strava-proti-vysokemu-tlaku/vysoky-krevni-tlak-dietni-jidla.html�
http://www.dietologie.cz/poradna/dieta-pri-onemocneni-nemoci/polypy-tlusteho-streva-dieta/polypy-tlusteho-streva-dieta.html�

2.2 Hospodateni organismu s vodou

Spravne hospodaieni s vodou, mineraly a vitaminy je zakladnim piedpokladem
zdravi a vykonnosti ¢lovéka. Pfiroda kolem nas je v rovnovaze a kazdé odchyleni z ni vede
k jeviim, sméfujicim k jejimu opétovnému nastoleni. Lidé jsou soucasti piirody a také
lidského téla se tyka stav rovnovéhy.

Obycejné hospodateni téla s vodou je nejblizsi ptiklad tohoto jevu. Voda je pro nas
zivotn¢ dulezita a je zapotiebi ji mit dostatek. Pokud je piijem vody maly, ledviny vraceji
vodu zpét do krevniho ob&hu, aby nedoslo k poskozeni funkci téla z nedostatku vody.
Piebytek vody vede k vétsi filtraci ledvin, vzniku vét§iho objemu moci — tedy odpadni
tekutiny. Pokud by toto té€lo nebylo schopno zajistit, také by doslo k poskozeni télesnych
funkci, vCetné rizika smrti. Vody, ale nejen ji musi mit organismus prosté ,,tak akorat®.
Vyvedeni z rovnovahy spusti Casto celou kaskadu chemickych reakci (pochodl), jejichz

dopady mohou byt leckdy i velmi vazné (GANONG, 2001).

Prijem tekutin

Dostatek tekutin zajisStuje nejen latkovou vyménu a dobrou funkci ledvin ¢ili
vylucovani skodlivych latek, které v téle vznikaji. Umoziiuje také plnou vykonnost doslova
vSech ostatnich organti, télesnych i duSevnich funkci a v neposledni fadé stoji i podpora
normalniho vzhledu pokozky (KOZISEK, 2005).

Denn¢ pfijimame za normalnich okolnosti dva az tii litry vody (kolem 1 kg
v pokrmech, 1 az 2 kg v napojich, 0,3 kg ¢ini voda metabolicka). Tzv. metabolicka voda
vznika pii katabolismu (oxidaci) Zivin. Naptiklad z 1 g proteinu vznikne 0,396 g vody, z 1
g sacharidti 0,536 g vody a z 1 g lipidti dokonce 1,071 g vody (PANEK, 2002).

Odbornici doporuCuji vypit nejméné 1,5 1 tekutiny. Jestlize pijeme méng,
vysychame. Krev zhoustne a netece tak, jak by méla, aby zasobila vSechny buiiky zivinami
a kyslikem. Ledviny uz nemohou spravné pracovat a nasledkem toho nemohou jiz
vylucovat prebytecné kyseliny. Pfi télesné ndmaze, vedru a také pii prekyseleni stoupa

potieba tekutin dokonce aZ na 4 litry (KOELLEOVA, 2006).
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Piijem a vydej vody by mél byt za normalnich okolnosti v rovnovaze.

Pfijem vody:

1. Voda jako napoj. Timto zpusobem ziskame mezi 1000 — 15000 ml vody.
Nekteti jedinci vody vypiji mnohem vice, napiiklad velci pijaci piva pfii
konzumaci 30 piv denné az 15 litrt.

2. Prijem vody v potravé — okolo 1000 ml, zavisi na slozeni potravy. Naptiklad
V zeleniné je vody vice.

3. Voda vznikajici pri oxidacnich pochodech — 300 ml/den (ROKYTA, 2000).

Panek (2002) wuvadi, Ze fizeni rytopiijmu tekutin mize byt aktivovano

fyziologickymi mechanismy i z centralni nervové soustavy:

Fyziologické impulsy

=  Osmotické poméry vnitiniho prostiedi — nejvétsi vliv (zvySeni osmolarity,
napf. po poziti dosti slaného pokrmu, stimuluje pocit zizn¢).

=  Zmény objemu cirkulujicich tekutin — mensi vliv (napf. pii Gporném pocenti,
ztraté krve pfi urazu apod.).

= Suchost sliznice a hltanu (souvisi s tvorbou slin) — mensi stimulujici vliv.

Psychické regulace:
= Kulturni ndvyky (napft. automatické pozivani napoju po jidle).
= Umyslna regulace — zvyseny piijem tekutin pii zimérném dodrZzovéni zasad

zdravé vyZivy.
= Dalsi navyky (napf. spotieba piva).
Piijem tekutin je nezbytné podporovat u déti a starych lidi, protoze to jsou dvé
vekové kategorie, které velmi casto trpi ,,skrytou dehydrataci“. Skrytou proto, ze
nedostatek tekutin si nikdo z nich neuvédomuje, rozvoj takového stavu je ,,plizivy®,

piechazi do chronického a tim se ztraci pocit Zizné (FORT, 1999).
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Nedostatek tekutin v organismu

Nedostatky v pfijmu vody nastavaji pii poruse centra pro zizen (nukleus
supraopticus, nedostatek antidiuretického hormonu - ADH), pti hormonalnich poruchach
(zadniho laloku hypofysy nebo kury nadledvin), nebo (coz je nejcastéjsi), pii Spatnych
dietnich navycich (PANEK, 2002).

Nedostatek vody v organismu (tzv. dehydratace) zplsobuje problémy akutni i
chronické povahy. Akutnimi pfiznaky mirné dehydratace jsou bolesti hlavy, Unava a
malétnost, pokles fyzické a duSevni vykonnosti véetné poklesu koncentrace. Ztrata tekutin
na Urovni 2 % télesné hmotnosti predstavuje ztratu az 20 % vykonu. U déti se tak snizuje
schopnost sledovat vyuc¢ovani, coz mize nepiiznivé ovlivnit jejich Skolni vysledky. Pii 5
% dehydrataci jiz hrozi piehtati, obéhové selhani a Sok. Mirny, ale dlouhodoby nedostatek
tekutin, ktery v dennim shonu mnohdy ani neregistrujeme, pak miize mit za nasledek 1
vazné zdravotni poruchy. Vedle opakované bolesti hlavy nebo zacpy muze dochazet k
porucham funkce ledvin a vzniku ledvinovych a mocovych kamenii. Dehydrataci se také
zvysuje riziko vzniku infekce mocCovych cest, zanétu slepého stieva, nékterych druht
rakoviny (napf. rekta a mocCového méchyie) i kardiovaskularnich chorob. Navic se
ptedpoklada, ze i fada jinych tzv. civilizacnich chorob je disledkem nespravné
zivotospravy vcetné nedostatku tekutin, resp. ze nékteré civilizaéni choroby jsou bud’
prvnim piiznakem nebo néasledkem trvalé mirné dehydratace (KOZISEK, 2005).

Je-li nedostatek vody v kloubnim mazivu, dochézi k bolesti kloubi, kosti se mohou
vlivem nedostatku tekutiny v kloubnim mazivu o sebe tiit a vznikaji zdnéty nebo revma.
Dehydratace se téz projevuje vysusenou, vrasCitou pokozkou (bunky kize se scvrknou).
Nestac¢i hydratacni krémy, které zvlhcuji kiizi pouze zvenku, klize potiebuje téz piijimat
vodu zevnitt. Vodou se fedi krev, pii nedostatku vody v téle je krev nedostatecné zfedéna a
vznikaji tromby (krevni sraZeniny), které mohou ucpat jakoukoli cévu v téle (ucpani
malych cév zplsobuje vazné zdravotni problémy, ucpani velkych cév zpiisobuje smrt).
Jelikoz se béhem dychani vypafuje voda, musi byt plicni sklipky neustale zvlhcovany,
jinak dochazi k cCastému onemocnéni dychacich cest. Nedostatek tekutin znamena
nedostatecné okyslicené télo, erytrocyty (Cervené krvinky) nemohou pienaset dostatek
kysliku do vSech casti téla. Opravné mechanismy kyseliny deoxyribonukleové pfi
poskozeni genti se neobejdou bez dostateného mnozstvi vody. Nejsou-li vlivem
nedostatku vody dostateéné provedeny, zustavaji nékteré geny poskozeny a vysledkem
jsou velké zdravotni problémy. Srdce je citlivé na nedostatek vody, pfi ztraté¢ kolem 10 %
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télesné vody hrozi iktus (mrtvice) nebo infarkt myokardu, pfi ztraté vice nez 20 % télesné
vody je riziko ohrozeni zivota. Pti nedostatku vody dochazi ke zvyseni krevniho tlaku a
tim se zvySuje zaté¢z srdce. Vazivo i svaly pro udrZzeni vzpiimené postavy potiebu;ji
dostate¢ny piisun vody. Vlivem nedostatku tekutin dochazi k vysuSovani o¢i. I kosti, 1
kdyz se to zda na prvni pohled neuvéfitelné, se neobejdou bez dostatku vody. Nedostava-li
télo dostatecny piisun tekutin, zacne si brat vodu z kosti a nasledkem jsou kiehké kosti a
muze téz dojit ke vzniku osteoporozy. Jatra a ledviny — detoxikaéni organy bez dostatku
vody nemohou spravné fungovat. Voda rozpousti usazeniny a vyplavuje z téla toxiny
(odpadni latky). Vlivem nedostatku vody dochdzi k postupné otravé organismu, jednim z
jejich projevi je zapach z tst. Mozek da rychle védét o dehydrataci formou bolesti hlavy,
zménou nalad, tinavou, sklicenosti, zapomnétlivosti, potizemi se soustfedénim. V tlustém
stteve jsou nestravitelné zbytky a odpadni latky ziedény vodou, vlivem nedostatku tekutin
vznikd zacpa. Stievni mikroflora v tlustém stievé, ktera je nezbytna pro udrzeni funkéniho
imunitniho systému nemlze dobfe fungovat bez dostate¢ného piijmu tekutin
(JANOVSKA, 2011).

Pottebu tekutin zvySuji horko a vlhko, vétsi télesnd zatéz, prijmova a horeCnatd
onemocnéni, zvraceni a sportovni aktivity. V pfipadé prijmu, hore¢natych onemocnéni a
poceni je tieba doplnit i mineralni latky (sodik, draslik, hot¢ik, chloridy a dalsi), nejlépe
formou tekutin témito mineraly obohacenych. Piekonavat pocit Zizn¢€ neni spravné a navic,
pokud na signély zizn¢ opakované a dlouhodob¢ nereagujeme, télo je piestane vysilat.
Proto je nutné tekutiny pravidelné doplnovat a na pocit zizn€ necekat. Zpravidla piji méné
zeny nez muzi. Zvlast dilezité je dodrzovani pitného rezimu u seniord. U nich ¢asto pocit
zizn¢€ vyhasina a dal$im diivodem, pro¢ omezuji pfijem tekutin, je Spatné pohyblivost a s
tim spojena obtizna navstéva toalety ¢i nepfijemnosti souvisejici s poruchami udrzeni
moce a stolice (inkontinenci). U seniorti je snizeny piijem tekutin zvlasté nebezpecny,

protoze miize zhorsit jiz p¥itomna chronicka onemocnéni (PITHA, 2009).
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Nadbytek tekutin v organismu

| v pfijmu tekutin v§eho moc Skodi. Teoreticky existuje riziku opa¢ného problému
nez dehydratace — fika se mu pfevonéni, odborné hyperhydratace. Muze k nému dojit, kdyz
v relativné kratké dobé vypijete vic nez 7 litr ¢isté vody nebo nizkostupiiového piva. Pak
vznika tzv. otrava bezsolutovou vodou (FORT, 2003).

Pozije-li se béhem casového intervalu vice vody nez se staci vyloucit, dochazi
k dufeni bunék a vzacné se mohou vyvinout i pfiznaky otravy vodou. Dufeni mozkovych

bunék vede ke kiecim, komatu a eventuelné 1 ke smrti (GANONG, 2001).

Vstirebavani tekutin

Do stifev piichazi kazdy den pfiblizné 2000 ml pozit¢é vody a 7000 ml stav
secernovanych sliznicemi a pfisluSnymi Zlazami. 98 % této tekutiny se zpétné€ vstiebava,
takze se stolici denn¢ ztrati pouze 200 ml tekutin. Pies sliznici Zaludku se pohybuje pouze
malé mnoZstvi vody, ale v tlustém i v tenkém stievé se voda pohybuje ptes sliznici v obou
smérech podle mistnich osmotickych gradientli. Voda piechazi do stieva nebo z ného ven
do té doby, nez je osmoticky tlak sttevniho obsahu a plazmy stejny (GANONG, 2001).

Mezi riznymi organovymi systémy existuje kolob&h vody. Napiiklad travicich stav
se vylouéi denné do travici trubice 8 — 9 litru, ale ¢ast se pak zpétné vstiebava v tenkém a
tlustém stieve, takze stolici se vylouci pouze 100 ml vody. Jesté vétsi a vyznamnéjsi obéh
vody je v ledvinach — glomerularni filtraci se vytvoii 170 litrd primarni mo¢i, z toho se
168,5 litru vstieba zpét do krve a do moci se vyluCuje pouze 1,5 litru vody (ROKYTA,
2000).

Vydej tekutin

Naopak cloveék vylucuje denné asi 1,2 az 2 kg vody v moci, 0,15 g ve stolici
(mnozstvi je podstatné vétsi pii prijmovych onemocnénich), 0,6 kg se vylucuje dychanim
a nejméng 0,5 kg se vylucuje pocenim. V horku a vlhku a pfi vétsi télesné zatézi mize Cinit
mnozstvi vody vyluCované potem i mnohonasobek této hodnoty (az 1,5 kg za hodinu).
Nedostatek vody Vv organismu muze vzniknout jejim nedostateCnym piijmem nebo
vysokymi ztratami. Pfi¢inou nadmérnych ztrat vody mize byt Gporné poceni (muze
souviset s vysokou okolni teplotou, ale i s nékterymi chorobami, napf. vysokym krevnim
tlakem) nebo chronicka a dlouhodobéjsi akutni prijmova onemocnéni. Prijmy mohou

zejména disledkem onemocnéni traviciho systému (napt. Crohnovy choroby), infekce
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(salmoneldzy, cholera...) nebo potravinovych intoleranci (napft. laktézové intolerance). Pti
znaénych ztratich vody ubyva také chlorid sodny a dalsi soli. Jejich ztrata je ma
nahrazovat pitim mineralnich vod (nutné stfidani pro zamezeni vysokého ptijmu nekterych
prvkll) nebo iontovych napoji. Tyto ndpoje obsahuji rizné mineralni soli a glukézu
v takovém mnoZzstvi, aby uhradily ztraty vody, mineralt a energie (PANEK, 2002).

Rozeznavaji se dva zakladni typy exkrece (vylu€ovani):

1. Renalni (ledvinovd) — ledviny produkuji okolo jednoho a pul litru moci za
den. Mo¢ obsahuje 95 % vody, 2 % mocoviny, kreatinin, kyseliny mo¢ové, chlorid sodny,
fosfaty, sulfaty, hydrogenuhli¢itany a pochrom (barvivo).

2. Extrarenalni (mimoledvinova)

- plicemi

- travicim Ustrojim

- ktzi - exkreci zajiStuji potni zldzy. Potem se snizuje mnozstvi
extracelularni tekutiny. Mnozstvi potu zavisi zejména na vné&jsich podminkach (teplota
okoli), ale roli mohou hrat i dalsi faktory (napt. zvySeny krevni tlak). Potem se snizuje
télesna teplota (odpatovaci teplo), dochdzi k exkreci nékterych toxickych latek, soucasné
ale také ke ztratdm vody a nekterych zivin, které je nutno dopliiovat. Pot obsahuje vodu,
chlorid sodny, vépnik, zZelezo, nckteré vitaminy, aminokyseliny, organické kyseliny,
kyselinu mlé&nou, amonné soli, mo&ovinu, kyselinu mo¢ovou (PANEK, 2002).

Normalné¢ se filtruje za den v glomerulech asi 180 | vody, kdeZto denni objem moci
je kolem 1 1. Je-li mo¢ koncentrovana, je voda retinovana vice nez soluty, a je-li zfedéna,
vody odchdzi z téla vice neZ soluti. Obé skute¢nosti maji velky vyznam télesné ekonomice

a v regulaci osmolarity t€lesnych tekutin (GANONG, 2001).
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2.3 Pitny rezim
Pitny rezim je zplsob konzumace tekutin zahrnujicich pfijem vybranych
nealkoholickych napoju uréenych k zasobeni organismu nezbytnou vodou a ptipadné v ni
obsazenymi mineralnimi latkami (FORT, 1999).

KdyZ vezmeme v Gvahu, Ze lidské télo se sklada ze 75 % z vody, nepiekvapi nas,
ze musime pravidelné pit, aby ndm télo dobie fungovalo. Spravna rovnovéha vody je
dualezita pro spravné fungovani kazdé jednotlivé bunky (McINTYRE, 2001).

Dostatek tekutin zajiStuje nejen latkovou vyménu a dobrou funkci ledvin cili

vylucovani skodlivych latek, které v téle vznikaji. Umoziiuje také plnou vykonnost doslova
vSech ostatnich organti, télesnych i duSevnich funkci a v neposledni fadé stoji i podpora

normalniho vzhledu pokozky (KOZISEK, 2005).

Mnozstvi tekutin

Potieba tekutin je pfisné individudlni zalezitost (!), ktera zalezi na mnoha vné&jSich 1
vnitinich faktorech — napf. na télesné hmotnosti, véku a pohlavi, slozeni a mnozstvi stravy
(obsah vody, soli, bilkovin a kalorii), télesné aktivité, teploté a vlhkosti prostiedi véetné

proudéni vzduchu, druhu obleceni a teploté téla, aktualnim zdravotnim stavu, zavodnéni

N~

(KOZISEK, 2005).

Za standardnich klidovych podminek se da optimalni piijem tekutin stanovit na
zakladé ztrat tekutin mo¢i (od 1 do 1,5 litru), stolici (asi 0,2 litru), nepozorovanym
pocenim a dychanim (asi 0,5 — 0,8 litru). Soucet se pohybuje od 1,7 az do 2,5 litru (FORT,
1999).

Pfi vyrovnaném piijmu a diuréze je vhodny piijem tekutin 2-2,5 litru denné. 1200 —
2000 ml pijeme v napojich a 500 — 700 ml je obsaZzeno v tuhé stravé. Dostate¢né mnozstvi

tekutin udrzuje vodni rovnovahu organismu (SVACINA, 2008).
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Zasady a pravidla pitného rezimu
Podle Foita (2003) jsou zakladni pravidla pitného rezimu nésledujici:

1. Pokud je to jen trochu mozné, pijte pouze balenou vodu.

2. Mineralni vody (obsahujici do 1000 mg vSech iontti) mohou byt jen mens$i Casti
sortimentu tekutin.

3.V mistech, kde je kvalita pitné vody nizk4, vaite ze stolni pitné vody.

4. Dospéli nesportovci by méli denné vypit minimalné 1,5 litru nealkoholickych
neslazenych népoju.

5. Omezte konzumaci limonéad a slazenych minerdlnich vod vcetné téch, které jsou
slazené umélymi sladidly.

6. Nepijte ovocné ,,nektary* jako hlavni ¢ast denniho piijmu tekutin.

7. Idealnim napojem je Cerstvé vylisovana $t'ava z kvalitniho ovoce.

8. Napoje ,,v prasku nepouzivejte. Pfedev§im specidlni sportovni iontové napoje jsou
pro vétSinu populace zbytecné.

9. Jakakoliv sportovni aktivita je zdrojem ztrat tekutin.

Zaklad pitného rezimu tvofi neenergetické napoje — voda z vetejného vodovodu,
ptipadné balené vody s mineralizaci 150-500 mg/1. Tekutiny lze doplnit dle potieby vodou
vice mineralizovanou ¢i jinym druhem napoje.

Napoje s vysokym obsahem sacharidii obsahuji zbyteéné velké mnozstvi energie.
VétSina slazenych napoji obsahuje 1 vy$$i mnozstvi ptidatnych latek, jejichz pifijem neni
Zadouci.

Nekonzumovat ¢asto napoje s vys§im obsahem oxidu uhlicitého.

Pti nédkupu balenych vod je dualezité sledovat obsah mineralnich latek, predevSim
celkovou mineralizaci. M¢lo by byt sledovano i skladovani balené vody — ne na slunci a pfi
vyssich teplotéach.

Pit v prubéhu celého dne, predchazet pocitu zizn¢ — pocit Zizné, je jiz indikatorem
vzniklé dehydratace. Ztrata vice nez 5% hmotnosti téla v disledku dehydratace snizuje
vykon o 30%.

Idealni teplota napoje se ma pohybovat kolem 16°C (min. 10°C), nebo i vy3si. Nizsi
teploty ndpojii pocit zizn€¢ nasledné zvySuji tim, Ze vedou k piekrveni sliznice hltanu

(POKORNA, MATEJOVA, 2010).
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Zéklady spravné hydratace dle Meyerowitze (2005):

1.  Kazdy den pijte tolik sklenic vody, kolik je desetina vasi té€lesné vahy.
Vazite-li osmdesat kilogramd, pijte osm sklenic.

2.  Konzumujte 4 Cajové lzicky niské soli na kazdy vypity litr vody.
Pfijimejte stl v dostatecné mifte s jidlem — je tieba vSak také dostatecné
pit.

3. Vyhnéte se moCopudnym tekutinam, jako jsou kofeinové ¢i alkoholické
napoje. Na kazdych 180 ml kofeinu ¢i alkoholu je tieba dodat dalSich
300-360 ml vody, kterd pomuze obnovit hladinu vody v téle.

2.4 Napoje a jejich misto v pitném rezimu

I kdyz nejzdravéjsim napojem je Cistd voda, Cloveék si miize bez obav dopiavat
pestiejsi skladbu népoji. Je vSak nutné preferovat vhodné népoje a omezovat spotiebu
nevhodnych a zachazet opatrné s témi napoji, které mohou byt podminéné vhodné ¢i
nevhodné podle toho, kolik a jak ¢asto je pijeme (KOZISEK, 2005).

Napoje rozdélujeme do dvou hlavnich skupin — nealkoholické a alkoholické. Mléko
se mezi napoje nepocitd, protoze je zdrojem vétsiho mnozstvi zivin.

Nealkoholickymi napoji se rozumi napoje obsahujici nejvyse 0,5 objemovych
procent alkoholu. Radime mezi né vodu, mineralni vody, ochucené mineralni vody, ovocné
nebo zeleninové §tavy (100%), nektary a ovocné nebo zeleninové népoje, které obsahuji
méné nez 100% ovocné nebo zeleninové Stavy, limonady (obsahuji jest¢ méné ovocné
Stavy nebo jiné suroviny nez ptedchozi druhy; naptiklad colové extrakty), ledové caje.
Pitna voda a limonady mohou byt bud’ nesycen¢, nebo sycené oxidem uhlicitym.

Mezi nealkoholické népoje déle patii teplé napoje, jako je kava, ¢aj pravy, bylinné a

ovocné &aje, kakao, Gokolada a dalsi (PITHA, 2009).
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Vhodné napoje

Denné je tieba vypit nejlépe 2 (pii vétSich ztratach az 3) litry vhodnych tekutin.
Nejvhodnéjsi tekutinou je kvalitni pitnd voda 8 — 10 °c teplad. Dale ¢aj ovocny nebo
bylinkovy, voda mirné okyselend citronem, zeleny ¢aj (jeho konzumace by m¢la byt také
s mirou — do 0,5 — 1 litru denng), (PITHA, 2009).

Na prvnim misté, jak Gplné nejzdravéji uhasit zizen, je voda. Zasobuje nas Cistou
tekutinou a kromé toho 1 minerdlnimi latkami a stopovymi prvky. Obzvlasté se doporucu;ji
1é¢ivé mineralni vody, pramenitd voda a kvalitni voda z vodovodu. Ten, kdo nerad pije jen
pouhou vodu, miize misto ni popijet bylinné ovocné Caje. Protoze cukr je zlodéjem zasad,
sladime ¢aj radéji umélym sladidlem. Mlzeme si vybirat z mnoha druhti podle libosti, a
tim se postarat o zménu (KOELLEOVA, 2007).

Ne kazdy napoj je vhodny pro dostate¢ny denni piijem tekutin v pitném rezimu.
Vhodnymi napoji jsou pitnd voda, pramenitd voda, stolni vody bez ptichuti, ovocné hotké
Caje, slaby hotky cerny caj, slaby hotky zeleny ¢aj. Do piijmu tekutin lze téz zahrnout
polévky (nesmi byt ptesolené, stl vaze vodu v téle), piirodni (nepfislazované) ovocné a
zeleninové §t'avy a konzumace zeleniny a ovoce bohatého na vodu. Ze zeleniny je to napf.
mrkev, hlavkové zeli, okurky, raj¢ata, vSechny druhy salati, Spenét (ne mrazeny), lilek,
cuketa, porek, brokolice, papriky, Cervend fepa. Z ovoce jsou to napi. jahody, hrusky,
jablka, hroznové vino, vodni melouny, broskve, meruniky, grapefruity, pomerance,
mandarinky, ananas (Cerstvy), Kiwi, Svestky, tfesn€, visné€, nektarinky, papaja, mango,
maliny, rybiz, angrest (JANOVSKA, 2011).

Ke stadlému piti pro osoby bez rozliSeni v€ku a zdravotniho stavu jsou nejvhodné;jsi
Cist¢ vody — pitné z vodovodu (studny) nebo balené kojenecké, pramenité a slabé
mineralizované ptirodni mineralni vody bez oxidu uhli¢itého. Tyto vody lze konzumovat
bez omezeni mnozstvi umérné k potiebdm organismu. K vhodnym napojim patii téz
vodou fedéné ovocné a zeleninové Stavy, neslazené a ne moc silné ¢aje (vhodné jsou
zv1asté zelené) nebo napoje z prazeného obili. Bylinné ¢aje, pokud nejde o cilenou 1é¢bu,

by se mély pit rad&ji slabé a je vhodné je sttidat (KOZISEK, 2005).
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Napoje méné vhodné

Mineralni vody stiedné a siln¢ mineralizované nejsou vhodné jako zaklad pitného
rezimu ani je nelze pit pfi urcitych poruchach zdravotniho stavu (napf. mineralky s vy$Sim
obsahem soli by nem¢li pit lidé s hypertenzi, obéhovymi problémy, ledvinovymi kameny
apod.). Naproti tomu nékteré mineralni vody mohou byt u nékterych nemoci prospesné
nebo vhodnym zdrojem nékterych esencialnich prvki. Jako 1é€ivé nebo podptirné 1é€ivé se
vSak uzivaji v ¢asové omezenych kiirach, nikoliv trvale. Mineralni vody jsou pro své
chutové vlastnosti nékdy vyhledavany a oblibeny, ale trvald konzumace stfedné a silné
mineralizovanych vod pfedstavuje jiz zvySené riziko vysokého tlaku, ledvinovych,
mocovych a ZluCovych kament, nékterych kloubnich chorob, téhotenskych komplikaci
nebo poruch fyzického vyvoje u déti. Denni piijem stiedné mineralizovanych vod by tedy
V priméru nemé¢l presahnout 0,5 litru; pfijem silné mineralizovanych vod by mél byt jesté
niz8i. Vhodné jsou minerélni vody, kterymi pitny rezim dopliiujeme, stiidat. Vody sycené
oxidem uhli¢itym jsou oblibenym osvézujicim ndpojem, ale jejich zdravotni nevyhody
prevazuji nad vyhodami a proto by nemély byt konzumovény pravideln¢, ale jen omezené
a vyjimec¢né. Uhlicité piirodni mineralni vody (kyselky) Ize, tam kde je to potteba, cilené
vyuzit k posileni diurézy (tvorby moci) nebo k obecnému povzbuzeni funkce traviciho
ustroji — v davkovani dle doporuceni l1ékafe. Ale na druhou stranu perlivé vody mohou
zpusobit zalude¢ni a travici obtize a tzv. Roemheldiv syndrom (bolesti na hrudniku
imitujici infarkt), zvySuji dychaci a tepovou frekvenci, zpusobuji posun k acidoze
(ptekyseleni) krve. Navic jich nelze vypit moc najednou a maji diuretické vlastnosti, takze
rozhodné nejsou idealnim napojem k thradé chybéjicich tekutin (KOZISEK, 2005).

Tekutiny s obsahem oxidu uhli¢itého (sycené) jsou méné vhodné, protoze mohou
zpusobit az nepfijemné nadyméni. Také rychleji utlumi zizen, a proto vypijeme méné

tekutin, neZ bychom skute¢né potiebovali (PITHA, 2009).
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Nevhodné napoje

Pitny rezim nelze fteSit ¢ernou kavou, colovymi ndpoji, silnym cCernym cajem,
sladkymi limonadami ani mlékem. Kromé toho, ¢erna kava, cerny caj a colové napoje
obsahuji kofein; krom¢ snizeného zavodnéni tak muze dojit k Uzkostem, nepozornosti,
neklidu, hyperaktivité. Mléko je spiSe potravina a k hrazeni tekutin se pfiliS nehodi
(PITHA, 2009).

Kava, limonady, pivo, silny Cerny ¢aj, silny zeleny ¢aj, napoje typu coca-coly
zdanlivé hasi zizen, ale v téle plisobi opak — odnimaji mu vodu. Thein obsazeny v ¢aji,
kofein obsazeny v kavé a napojich typu coca-coly, cukr (sachardza), alkohol vaZi na sebe
vodu a tim ji télu odnimaji. Kocovina po alkoholovém opojeni je reakce mozku na
dehydrataci. Cim je napoj vice oslazen, tim méné ho lze povazovat za vhodnou tekutinu
pro zvyseni piijmu vody v téle. Limonady, stolni vody s pfichutémi, ptfislazované ovocné
Stavy maji vysoky obsah cukru, jsou velmi kalorické. Témér vSechny limonady obsahuji
uméla barviva, rizné piisady (pfichuté), chemické konzervaéni latky, které mohou byt
pii¢inou rtiznych alergii. Cim je vy$s§i konzumace slazenych napojti nebo napoji
obsahujicich kofein, alkohol, vét§i mnozstvi theinu, tim je tfeba dodat télu vice vhodnych
tekutin, napf. k jednomu Salku Cerné kavy je tfeba vypit jednu sklenici pramenité nebo
pitné vody nebo sodovky. Mléko dodéava télu ziviny, nelze ho povazovat za vhodny napoj
k doplnéni dostatecného denniho piijmu tekutin. Mléko se pocitd mezi jidla, nikoli do
pitného reZzimu. Mineralni vody lze konzumovat ob¢as. Vyvazena, pestra strava obsahuje
dostatek potfebnych minerdll. Pii ¢asté konzumaci mineralek hrozi riziko nadbytku
nékterého nebo neékterych minerald, coz pfinasi zdravotni nasledky. Bylinné ¢aje slouzi k

1é&ebnym uceltim, ne k utideni zizné JANOVSKA, 2011).
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Rozdéleni napoji podle vhodnosti / nevhodnosti dle Foita (2003) je uvedeno

v nasledujici tabulce:

Druh népoje VHODNY | NEVHODNY - pro¢

alkoholické pod 10% vyjime¢né vétsinou nevhodné — navyk, zpisobi dalsi ztraty

alkoholické nad 10% nevhodné zpusobi ztratu tekutin a vyvolavaji Zizen

mlééné napoje nevhodné nehasi Zizefi, obtizné vstiebatelné a vyuzitelné

komeréni limonady vyjimecné vétsinou nevhodné — piili§ cukru a potencionalné rizikovych
latek, nehasi Zizen

kofeinové limonady vyjimeéné nevhodné pro dé&ti a mladez, Spatné hasi zizen, pii
konzumaci v nadbytku mohou vyvolat zazivaci potize

mineralni vody jen nékteré mnohdy nevhodné pro vysoky obsah minerélnich latek,
lehkéa mineralka je vhodna i pfi konzumaci okolo 1 litru

pitna a stolni voda vhodna pozor na nestandardni a rozdilnou kvalitu riznych stolnich
vod, pfedevsim co do pH a obsahu dusi¢nani

pfirodni ovocné §tavy vyjimecné Cerstvé ovocné S§tavy je nutné fedit pitnou vodou, jinak
nehasi zizen

ovocny dzus komerc¢ni vyjimecné jen jako cast pfrijatych tekutin, fedit stolni vodou na
dvojnasobek

Cerstvé filtrované | specificky vhodné pro o¢istné kuiry, fedit pitnou vodou v poméru 1:1

zeleninové §t'avy nemohou se pouZivat k haseni zizné

Cerstvé zeleninové | vhodné vodny vyluh strouhané zeleniny neni vétSinou nutné fedit

vyluhy vodou

bylinkovy ¢aj specificky nelze pit jako jedinou tekutinu, jsou uréeny pro 1é¢ebné
pouziti

ovocny ¢aj vhodny bez omezeni, musite vSak pozorné Cist etikety, protoze
nékteré znich jsou pouze pravym cajem ochucenym
aromatem, nékteré nejsou vhodné pro déti ve vétsich
mnoZstvich

pravy Cerny a zeleny ¢aj | specificky vhodny za pfedpokladu, Ze neni pteslazeny, pro déti nesmi

SPORT byt ptilis silny — oblibené jsou predevsim tzv. ,ledové Caje”,

kde je podobny problém piebytku cukru jako u limonad, ale
dobie hasi zizen a soucasn¢ tonizuji!

tonizujici napoje specificky pouze pro dospélé, jsou Casto dost sladké, mladistvymi jsou
nékdy zneuzivany s alkoholem (ndhrada drog), nehasi
Zizen!

K napojum, kterym bychom se méli vyhybat nebo je konzumovat jen velmi
vyjimeén¢, patii predevS§im razné ,soft drinky“: limonady, colové napoje, ochucené
minerdlni vody, energetické ndpoje, nektary apod. Diivodem je cukr, ktery jen zvySuje
pocit zizné, a jeho ,,prazdné kalorie*; dale uméla sladidla, z nichz nékterd zvysuji chut’ k
jidlu, nebo oxid uhlicity, ktery spolu organickymi kyselinami (ochucovadla) poskozuje
zubni sklovinu a méa i dalsi nevyhody uvedené vySe. Kofein v kolovych napojich je
diuretikum (zvySuje tvorbu moci, takZe se vice tekutin z téla odvede, nez by se mélo
vypitim napoje ziskat). Je to také lehce navykova latka, ktera vede k hyperaktivité u déti.
Kyselina fosforecnd, kterd je rovnéz soucasti kolovych napoji, pravdépodobné zvysuje

riziko osteoporézy (KOZISEK, 2005).
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2.5  Druhy napoji

Voda

Pitna voda ,,je zdravotné nezavadna voda, ktera ani pfi trvalém pozivani nevyvola
onemocnéni nebo poruchy zdravi pfitomnosti mikroorganismu nebo latek ovliviiujicich
akutnim, chronickym ¢i pozdnim plsobenim zdravi fyzickych osob a jejich potomstva,
jejiz smyslové postizitelné vlastnosti a jakost nebrani jejimu pozivani a uzivani pro
hygienické potieby fyzickych osob. (Podle definice pitné vody, kterd je obdobné
zakotvena i v zakoné 258/2000 Sb. a vyhlasce MZe CR 252/2004 Sb., které se pitné vody
bezprostiedné tykaji.). Nejdiiv se voda Cerpala vSude mozné, nejcastéji ze studni nebo se
pouZivala voda povrchova. Postupem doby se pieslo k ziskavani vody z fek a rybniku, kdy
voda piechazela ptes piipravnu, Cerpala se do véZe a poté sama stékala do domacnosti
odbératelii. V soucasnosti se ziskava pitna voda nejéastéji z povrchovych zdroju (pfehrad a
iek) nebo jako podzemni voda ze studni ¢i pramentl
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Pitn%C3%A1_voda).

Za zékladni méfitko kvality (spiSe ,,poZivatelnosti“) pitné vody je povazovan
predev§im obsah dusi¢nanti a patogennich bakterii, pfipadné organickych latek, jako jsou
polychlorované bifenyly, DDT a dal$i primyslem produkované, pro ¢lovéka neptirozené
organické latky, véetné dioxint (ty v pitné vod¢ a v potravinach vlastné byt nesméji). Na

kvalitu pitné vody jsou statni normy (FORT, 1999).

Voda z vodovodu

My miiZeme pit vodu pfimo z vodovodu. Je zdrava, obsahuje pfirozené vyvazené
latky. Podléha ptisné kontrole. Ro¢né kazda vodarenska spolecnost odebere nékolik tisic
vzorkl a provede desetitisice analyz. Voda z kohoutku vzdy spliuje limity dané vyhlaskou
MZd. CR &. 252/2004 Sb. v platném znéni. Ve vodé z kohoutku je sledovano na 100
ukazateli kvality vody, nékteré jsou i nad ramec vyhlaSkou stanovenych povinnych
ukazateld. U vody z kohoutku je kontrolovan cely proces vyroby a distribuce pitné vody,
vcetné kontroly pfimo na kohoutku u spotiebiteli. Neobsahuje bakterie a jiné Skodlivé
latky. Voda z kohoutku v CR =zcela vyhovuje evropskym standardim
(http://www.vodarenstvi.cz/clanky/proc-si-vazit-vody-z-kohoutku).

Ani relativné slozita tiprava vody, pouzivand k vyrob¢ pitné vody (v podstaté jde o

recyklaci), nedokaze odstranit vSechny rizikove kontaminanty (Skodlivé latky). Mnozi lidé
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pouzivaji vlastni studny, aniz by m¢li informace o jeji kvalité. Kvalita studni¢ni vody se
velmi rychle méni a v zisad& miize byt mnohem horsi nez ,,z kohoutku* (FORT, 2002).

Pravidelné piti chlorované vody ihned natofené z kohoutku neni ta nejspravné;si
volba. Véhlasny pater Ferda doporucoval chlorovanou vodu pfed pouzitim 5 minut vafit,
aby chlor vyprchal. Odbornici na vyZivu doporucuji nechat chlorovanou vodu nejméné 12
hodin odstat, aby chlor vyprchal (MANDZUKOVA, 2006).

Lidé by méli uptednostnovat kohoutkovou vodu, protoze je ptisn¢ kontrolovana, je
v chladu, je ekologicka, nejsou potfeba zadné plastové obaly, je vzdy Cerstva a po ruce

(UHLIROVA, 2012).

Balené vody
Foit (2007) uvadi nekolik typu ¢istych balenych vod urcenych k piti. Mezi zakladni
fadime:

Balené stolni vody - u nas se stalo zvykem pit balenou stolni vodu asi pied péti at

deseti lety. Neobsahuje chlor a maji nizky obsah dusitanti. Vyrobce balené vody je povinen
na etiketé uvést oznaceni zdroje vody, zda se jedna o hlubinny vrt (pramenita voda totiz
muze byt i povrchova a ta disponuje rozdilnou kvalitou). Dalsi faktor je zptisob staceni,
protoze takova by se neméla vétSinou technologicky upravovat. Vyznamny faktor
ovliviiujici kvalitu balené vody jsou obaly. Hodnoti se jejich propustnost pro plyny, svétlo,
schopnost chranit pred zvySenou teplotou a pfimym slune¢nim svétlem. Obal je zna¢nou
¢asti vyrobnich nakladd, proto na nich néktefi vyrobci Setii. Dulezité je dale skladovani
balené stolni vody, to by nemélo byt na svétle a v teple.

Kojenecké voda - zdrojem jsou podzemni vrty. Konzervovana smi byt pouze UV

zéfenim a musi mit nizky obsah dusi¢nanii. Nesmi byt upravovand, ale mize se pouzivat
kysli¢nik uhli¢ity. Nékteré parametry ma dokonce niz$i nez voda pramenitd. Kojenecké
vody jsou napiiklad Tanja, Horsk4 pramen, Baby Welness.

Piirodni minerdlni voda - zdrojem jsou podzemni vrty. Jsou schvaleny a

kontrolovany Ministerstvem zdravotnictvi CR. Tyto vody musi byt upravovany tak, aby
nedoslo ke zméné ptivodniho slozeni (s vyjimkou odstranéni nadbytku zeleza), do stacirny
je voda dopravovana potrubim. Konzervovana smi byt pouze s pouzitim ozénu a miize byt
sycena pouze piirodnim kyslicnikem uhli¢itym. Slozenim se ruzné vody lisi, ale
nedoporucuje se pouzivat k dlouhodobé nahrad¢ tekutin. Trzni druhy naptiklad Magnesia
(vyznamny obsah hot¢iku, kterého mame nedostatek), Mattoni (jedna z nejrozsifenéjSich v
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CR), Korunni (mineralné vyvazena, obsahuje i dileZité kiemicitany), Podébradka
(obsahuje mnoho sirantl, sodiku, fluéru, méalo vapniku a hotciku, nevhodna pro kardiaky a
uremiky), OndraSovka, Hanacka kyselka (dobry zdroj kfemiku a jodu, vysoky obsah
vapniku, sodiku, fluéru, pouzitelna jen v malych objemech), Ida (obsahuje stopy arzenu —
nevhodné), Praga, Excelsior (vhodné k celodenni nahradé tekutin), Perrier (ze zdroje ve

Francii, neobsahuje sodik), Evian, Vittel, Valvert, Contrex.

Pramenitd voda - zdrojem jsou podzemni vrty, které ale nemusi byt schvaleny
Ministerstvem zdravotnictvi. Zptsob tpravy je stejny jako u mineralnich vod. Vody velmi
slabé¢ mineralizované, kvalita se 1isi, ale uz ne tak vyznamné jako u vod mineralnich.
Mohou byt syceny kyslicnikem uhli¢itym, ale musi to byt na obalu uvedeno. Trzni druhy
napiiklad Aquila, Fromin, TomaNatura (nizkomineralizovand, vhodnd k celodenni
konzumaci), Rajec (zdroj je na Slovensku), Horsky pramen (vhodné i pro kojence), Dobra
voda, Bynov, AquaBella, Bonaqua.

Pitna voda balena - zdrojem nemusi byt podzemni vrt, miZe byt staena i z

vefejného vodovodu. Vyrobce neni povinen uvadét zdroj vody. Zpusob upravy neni
omezen, neni zakdzadno ani pouziti chemickych konzervacnich latek nebo jinych
konzervaénich postupti. Casto je kvalita této vody jesté horsi neZ kvalita pitné vody z
kohoutku. Ptiklady pitné balené vody Fotnessa, AquaHit, Aqua neperliva, Spar pitna voda,
Tesco perliva.

Balena voda z watercooleru - v posledni dobé se u nas velmi rozsifila nabidka pitné

vody z plastovych barell, urené pro Cerpani ze specidlniho chladiciho a zaroven varného
stojanu (watercooler). Tyto barely jsou vratné a pred dal$im naplnénim by se méli
dezinfikovat. Je zde riziko kontaminace uzavéru barelu a tim 1 celého pfistroje. Kvalita
vody zavisi na umisténi pfistroje (teplo, svétlo), zplisobu a terminech jeho CiSténi a na
stavu obsahu barelu. Ptistroj musi byt pravidelné mechanicky a chemicky ocistén. Voda
nesmi byt v barelu vystavenu intenzivnimu slune¢nimu zareni a musi byt spotfebovana do
3 dnti od nasazeni.

Stolni vody jsou ptirodni vody z podzemniho zdroje. Vzhledem k tomu, Ze obsahuji
malo minerdlnich latek, lze je pit dlouhodobé denné¢ (Toma, Aguila, Dobra voda).
Mineralky obsahuji vét§i mnozstvi rozpuSténych mineralnich latek, je potfeba znat jejich
sloZeni, aby se pfiznivy efekt nezménil v riziko (KUNOVA, 2004).

Vody sycené oxidem uhli¢itym jsou oblibenym osvézujicim napojem, ale jejich
zdravotni nevyhody pirevazuji nad vyhodami a proto by nemély byt konzumovany
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pravidelné, ale jen omezen¢ a vyjimecné. Uhli¢ité pfirodni mineralni vody (kyselky) lze,
tam kde je to potieba, cilené vyuzit k posileni diurézy (tvorby moci) nebo k obecnému
povzbuzeni funkce traviciho Ustroji — v davkovani dle doporuceni lékaie (KOZISEK,
2006).

Slazené napoje

Patii sem limonady, colové nédpoje, ochucené mineralni vody, energetické napoje,
nektary apod. Zakladnim rizikem je vysoky obsah jednoduchych cukri. Je pfipustny
zejména pro diabetiky, osoby trpici hypoglykémii, hyperaktivni déti, osoby trpici
poruchami pfijmu potravy, osoby trpici nadvahou a pro staré lidi, protoze maji snizenou
toleranci k jednoduchym cukrim. Konzumace cukru je rizikem pro vznik zubniho kazu.
Témétr vSechny slazené napoje obsahuji uméla barviva a prichuté, které piinasSeji riziko
alergie. Vétsina slazenych napoji obsahuje mnoho anorganickych i organickych kyselin,
leptajicich zubni sklovinu, chemické konzervaéni latky (FORT, 2003).

Limonady patii do kategorie napoju atraktivnich chutové, nikoli vyzivove. Skladaji
se z vody, cukru, oxidu uhli¢itého, n¢kdy kyseliny citronové, jindy kyseliny fosforecné.
Limonady light (slazené vétSinou aspartamem) jsou sice lepSi volbou, piemiry aditiv

(piidavnych latek) nas ale nezbavi (KUNOVA, 2004).

Ovocné / zeleninové Stavy

Ovoce zaujima vedle zeleniny prvni misto mezi dodavateli zasaditych latek. Totéz
plati i pro jeho tekutou formu - §tavu - a to predevsim tehdy, vyberete-li si pfirodni §t'avy
bez jakéhokoli pridani cukru nebo — a to je lepSi — vymackate nebo ods$tavnite si ji sami.
Kwvili vysokému podilu cukru a nepatrnému obsahu ovoce byste se méli tplné ziici nektart
a tzv. napoji z ovocné §tavy. Zvlasté osveézujici jsou praveé zasadité bomby, a to limonady
smichané z55 — 60 % pfirodni ovocné §tavy a nesycené mineralni vody s bohatym
obsahem mineralnich latek. Samoziejmé Ze i1 zeleninové $tavy jsou dobrou volbou. Jsou
malo Kalorické a zaroven dodavaji dulezité mineralni latky a vitaminy. Na hospodaieni
s kyselinami a zasadami paisobi zeleninové §t'avy jako balzam (KOELLEOVA, 2007).

Pod nézvem dzus se skryvaji ndpoje, které s napojem obsahujicim ¢istou ovocnou
§tavu nemaji mnoho spoleéného. Casto obsahuji jen 20 — 50 % ovocné §tavy, jsou fedéné
vodou, doslazovdny a dochucovany. Skutecnym dZusem je pouze 100 % ovocna S$t'ava
(MANDZUKOVA, 2006).
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MIéko

Pfirozené se jedna o kravské mléko, které obsahuje: 270 kJ, bilkoviny 3,1-3,8 g,
tuky 3,5-3,9 g, sacharidy 4,7 g (plus: bohaty zdroj vapniku, minus: pro nékteré lidi mize
predstavovat alergen, ptipadné byt hiife stravitelné). Mléko dodava télu ziviny, nelze ho
povazovat za vhodny napoj k dostate¢nému dennimu piijmu tekutin. Mléko se pocitad mezi
jidla, nikoli do pitného rezimu (JANOVSKA, 2011). Zda je mléko pro ¢lovéka vhodnou
potravinou ¢i nikoliv se vedou nekonecné spory. Musime si ale uvédomit, ze mléko a
mlééné koktejly musime brat jako potravinu, nikoli jako napoj (MANDZUKOVA, 2006).
Na rozdil od vétSiny zemi neni u nas zvykem mléko pocitat do pitného rezimu (obsahuje
témét 90% vody). Pro koCovné kmeny v poustnich oblastech je mléko zdrojem vody pfi
nedostatku vodnich zdroj, coz podle fady odbornikii vedlo ke vzniku laktozové tolerance
(HAMA, 2010).

lontové napoje

Béhem sportovani dochazi ke snizeni hladiny ionti v téle. Po n€kolika desitkach
minut nastava zvysSeni teploty téla a poceni, tak ptichazite o tekutiny, i o ionty. Pravé proto
tu jsou iontové napoje, které dopliuji ionty nezbytné pro spravnou praci svald i pii
extrémnich vykonech. Kdyby se sportovec vystavil dlouhotrvajici a vysoké zatézi, mohlo
by dojit nejen k tomu, Ze by mu takiikajic ,,dosel dech®, ale také by mu hrozil kolaps.
lontové napoje umi zabranit unavé, zvysSit vykonnost a odstrani psychické i fyzické
vycCerpani. Diky obsahu taurinu ¢i kofeinu umozni rovnéz lepsi soustiedéni a koncentraci
na vykon. Jsou zdroji mineralt a vitamint a funguji jako prevence kiec¢i a dalSich projevi
vycCerpani. lonty obsazené v napojich vraceji organismu ztracenou rovnovahu a ionty.

Existuji tfi typy iontovych ndpoju, které se odliSuji sloZenim a koncentraci iontii:

Izotonické napoje maji stejny obsah iontu jako plazma. Sdhnou po nich sportovci,
ktefi se sice hodn¢ zapoti, ale jejich zatéZ nepiesahne v délce hodinu. Obsahuji zejména
mineralni latky.

Hypotonické napoje obsahuji méné iontd nez plazma a jsou urceny spiSe pro
doplnéni tekutin. Pokud trva vase fyzicka zatéz déle nez hodinu a opravdu hodné se potite,
pouzijte pravé hypotonicky napoj. Velké mnozstvi potu obsahuje malo iontt, ale ztracite
velkou ¢ast tekutin, proto je vhodné doplnit zejména ty tekutiny.

Hypertonické napoje obsahuji ze vSech iontovych napoji nejvétsi mnozstvi ionti a
skoro neexistuje moznost, pii které by se dal jejich potencial vyuZzit.
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Prilezitostné piti iontovych ndpoji a jejich spravné pouziti (jen, kdyZz jsou
doopravdy potiteba) by se mélo obejit bez nésledkl. Ale jejich naduzivani mlze mit
negativni vliv na ledviny. V piipadé pochybnosti je vzdy lepsi konzultovat pouziti
s lékafem (KOSOVA, 2012).

Kava

Kéava je natolik rozsifenym napojem, Ze se jejimu popisu nelze vyhnout. Kava je
zatracovana i oslavovana. Shrime informace varujici pied pfiliSnym pitim kavy, protoze:
je mocopudna a vede ke ztrtdm tekutin; je navykova, protoZze ndvykovy je kofein; je
rizikova, protoze muze zpusobit ztraty vapniku; je rizikova, protoze muze zpusobit
podrazdéni zalude¢ni nebo stievni stény a pokud je s ,,Jogrem*, pak také iritaci zlu¢niku; je
rizikova, protoZze zvysSuje tepovou frekvenci a krevni tlak; je rizikova, protoze nadbytek
muze po kratkém povzbuzeni zplsobit unavu a nespavost; je rizikova nepiimo, protoze jeji
konzumace byvéa spojena s koufenim nebo i pitim alkoholu (FORT, 1999).

V Evrop¢, ale také v Severni, Stfedni a Jizni Americe a na Stfednim vychod¢ je
kava nejoblibenéjsim pravidelné uzivanym napojem, ktery ma stimulacni U¢inky. Bylo
prokézano, ze sttidmé piti kavy, pfiblizné tfi Salky dennég, zdravému c¢lovéku neskodi. Jeji
prilisSnd konzumace vede ke ztratdm tekutin (je mocopudnd), snizuje mnozstvi vapniku

v téle, zvysuje tepovou frekvenci a krevni tlak (MANDZUKOVA, 2006).

Caj

Ten, kdo nerad pije jen pouhou vodu, miize misto ni popijet bylinné ovocné caje.
Protoze cukr je zlodéjem zéasad, sladime ¢aj rad€ji umélym sladidlem. MizZeme si vybirat
Z mnoha druhti podle libosti, a tim se postarat o zménu. Mnoho 1écCitelti povazuje listky
zeleného nefermentovaného Caje za 1€¢ivy prostiedek mnoha civiliza¢nich chorob. Zeleny
¢aj muze latkami, které obsahuje, posilit imunitni systém a podporovat organismus v boji
proti Skodlivym latkdm a anorganickym kyselindm. Miluvi pro to vysoky podil
antibakterialnich latek a latek potiebnych pro zdravi. Zeleny ¢aj dodava vitaminy By, By,
C, E a K a také vyznamné mnozstvi fluoru, drasliku, vépniku a stopy zinku
(KOELLEOVA, 2007).

Piti Caje lze charakterizovat jako soucasn¢ stimulujici i uklidnujici, zahfivaci i
ochlazujici. Caj také uklidituje zaZivaci trakt. Pisobeni ¢aje je skuteéné rozsahlé: reguluje
krevni tlak, snizuje hladinu cholesterolu, plisobi preventivné proti rakovinovému bujeni,
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stimuluje mozek, stimuluje dychani a srde¢ni ¢innost, zpomaluje starnuti, ma protivirovou

aktivitu, brani vzniku zubniho kazu (obsah fluoru) (FORT, 1999).

Energetické napoje

Energetické napoje tvoii vyznamnou c¢ast vyroby nealkoholickych napojt.
Naptiklad v CR bylo za poslednich 5 let registrovano 130 druhii energetickych napoji
vyrobenych v CR nebo dovezenych zjinych evropskych & neevropskych statd.
Energetické napoje jsou stale vice a vice oblibené¢ mezi mladezi. Mladi lidé véii témto
napojim podstatné vice nez tfeba kaveé, prestoze i v energetickych napojich je ucinnou
stimulujici latkou v podstaté také jen kofein (WINKLEROVA, 2010).

Mlada generace soblibou pije tzv. energetické napoje. Nazev nevystihuje
energeticky obsah, ktery byva nizky a je srovnatelny tfeba s jogurtem. Napoje obsahuji
Béznou soucasti je fada vitamini a slozek bez védecky prokazaného efektu, podobné jako
je tomu u vyzivy sportovei (SVACINA, 2008).

Docasné stavy nezvladatelné unavy maji zahanét tzv. energetické napoje. Jsou
slozeny z vody, fepného cukru a kyseliny citronové, stimulanty jsou kofein a guarana.
Jejich G¢inek umocnuji aminokyseliny taurin, tyrosin. Nevyhodou téchto napojt je vysoky
obsah cukru (1 baleni 22-50 g), a tedy energeticka hodnota (1 baleni 390 — 900 kJ).
Nekteré sice jiz existuji ve variantach light, stejné¢ vSak by nemély byt soucasti pitného

rezimu piilis Gasto (KUNOVA, 2004).
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cile prace

= Zjistit, jaké je druhové sloZeni népoju zapojenych do pitného rezimu studentt
JihoCeské univerzity.

= Zjistit objem pfijatych tekutin, ¢asovani piijmu, prostiedi, zptisob, ve kterém je

realizovan pitny rezim studentil Jihoceské univerzity.

3.2 Ukoly préace

* \Whledavani a studium odborné literatury, periodik, ovéfenych internetovych
zdrojt.

= Definovani pojmu ,,Pitny rezim*“,

= Zjisténi konsekvenci pitného rezimu a jeho vliv na zdravi jedince.

= Porovnani moznosti realizace adekvatniho pitného rezimu, stanoveni zésad pro
saturaci organismu vodou.

» Realizace dotaznikového Setfeni za pouziti dotazniku vlastni konstrukce.

= Statistické zpracovani zjisténych uda;ji.

= Zavéry a doporuceni pro praxi.

3.3 Odborné otazky

= Budou studenti dodrzovat obecné doporuc¢ené mnozstvi tekutin?

» Pro¢ studenti nedodrzuji pitny rezim?

* Budou studenti rad¢ji konzumovat sladké napoje (tedy nezdravé, nevhodné napoje)
nebo napoje vhodné a zdravé (bylinné ¢aje, vodu ...)?

= V kterou denni dobu studenti nejvice piji?

» Kde studenti nejcastéji doplnuji tekutiny?
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4 Vyzkumna ¢ast

4.1 PouZité metody

Termin metodologie je feckého plvodu. Znamend uceni o metodé nebo teorii
metody. Metodologie se zabyva obecnymi teoretickymi problémy cest a prostiedkl
védeckého poznéni a zakonitostmi védeckého badani jako tvofivého procesu. Vznikd na
zéklad€¢ analyzy postupt védct v pritbé¢hu vyvoje jednotlivych véd. Odhaluje obecné
stranky pouzivanych metod a prostfedkii, srovnava je, uvadi v system, odhaluje podstatu
veédeckého poznani.

Na soucasné trovni vystavby pedagogiky jako védy je pfedevsim podnétné pro jeji
dalsi vyvoj ¢lenéni metod, spjaté s relativnim rozliSovanim empirické a teoretické irovné
veédeckého poznani.

K empirické urovni se fadi metody védeckého poznani, které jsou bezprostredné
spjaty s realitou, jez tvoii predmét védeckého zkoumani — s praxi. Tyto metody zajist'uji
shromazd’'ovani, fixaci, klasifikaci i zobectiovani vychoziho materidlu pro vytvafeni
pedagogickeé teorie. Sem nalezi védecké pozorovani, rizné formy védeckého experimentu
(vCetn¢ experimentd s materidlnimi modely), dale prace s védeckymi fakty, jako je popis
ziskanych vysledkd, klasifikace faktl, jejich systematizace, rGzné zpusoby analyzy a
zobecnovani.

K teoretick¢ urovni védeckého poznani nalezi vSechny metody, které zajistuji
vypracovani védecké teorie jako logicky strukturovanych znalosti o objektivnich zakonech
a dalSich obecnych vztazich objektivni skuteCnosti. Sem patii védecké abstrakce,
idealizace, myslenkové modely a jejich rizné formulace, védecké ideje a hypotézy.

Dotaznik nalezi ke specifickym metodam, pouzivanym ve spolecenskych védach,
tedy i v pedagogice. Je to metoda, ktera shromazd’'ovani dat zaklada na dotazovani osob;
charakterizuje se tim, Ze je ur¢ena pro hromadné ziskdvani udaju.

Spravné pouziti metody dotazniku, pravé tak jako ostatnich metod empirického
vyzkumu, vyZaduje nalezitou teoretickou piipravu. Pfesna formulace konkrétniho cile a
ukolii dotazniku ve vztahu ke zvolenému problému jsou zédkladni podminkou tcelného
koncipovani dotazniku.

Otazky musi byt jasné a konkrétné formulovany. Tim navozuji jasné a konkrétni
odpovédi. Otazky je tieba formulovat tak, aby respondent otazku skute¢né chapal, a aby ji

vSichni respondenti chépali ve stejném vyznamu. Kazdd otazky ma byt jednoznacna.
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Jednoznac¢na formulace umoznuje jednoznacnou odpovéd. Otazku je zaroven nutno
formulovat tak, aby vyzadovala pouze jednu informaci.

Rozlisuji se dva zakladni typy otazek v dotazniku: a) oteviené (nestrukturované); b)
uzaviené (strukturované).

a) otazky oteviené (nestrukturované) - déavaji respondentim vztahovy ramec,
ale neurcuji podrobné&ji ani obsah, ani formu jeho odpovédi. Respondent voli délku
odpovédi 1 konkrétni informace.

b) otazky uzaviené (strukturované) — nabizeji respondentovi volbu mezi dvéma
nebo vice alternativami. Mohou to byt otdzky zcela uzaviené dichotomii (napf. vyzaduji
odpovéd’ ano — ne) nebo otazky s vice volbami.

Vzhledem Kk charakteristickym typtim odpovédi se rozliSuji dvé zakladni verze
dotaznikli: strukturovany (dotaznik uzaviené formy, tj. suzavienymi otdzkami) a
nestrukturovany (oteviené formy, tj. s otevienymi otdzkami).

Pii sestavovani dotaznikd védecky pracovnik usiluje ziskat pomoci otdzek co
nejvice informaci. Vénuje proto velkou pozornost vybéru polozek z hlediska obsahového
tak, aby byly pokryty vSechny podstatné aspekty problému.

Pouzivani dotazniku jako védecké metody klade znacné ndroky na vyzkumného
pracovnika. Je proto mylné povazovat dotaznik za snadnou a nendrocnou metodu ziskavani
pedagogickych faktt (SKALKOVA, 1983).

Jeden z nejbe€znéjSich nastroji pro sbér dat je dotaznik. Prostfednictvim dotazniku
je mozné data ziskat rychleji a snaze. Vysledna informace se daji mnohem jednoduseji
zpracovavat, proto jsem si tuto formu zvolil. Dotaznik vlastni konstrukce (piiloha ¢.1)
obsahuje 26 otazek a byl zaméfen na pitny rezim studentt. Studenti byli nejéastéji
dotazovani na mnozstvi a sloZeni zkonzumovanych tekutin, dal$i otazky sméfovaly na
konzumaci alkoholickych nédpoji, kavy, Casovani ptijmu, prostiedi, zplisob, ve kterém je
realizovan pitny rezim.

Snazil jsem se vytvofit dotaznik, ktery by byl pro probanda srozumitelny,
piehledny a umoZnioval snadnou orientaci. Otazky jsem pouZival uzaviené. K vyhodnoceni

dat jsem pouzil grafy a tabulky. Grafy jsem volil kolacové, sloupcové.
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4.2 Charakteristika vyzkumného souboru
Odkaz na elektronickou verzi dotazniku rozeslan na vSechny e-mailové adresy
studentii. Byli osloveni studenti vSech ro¢niki 1 fakult.
Vyzkumny soubor tvotfilo 2547 probandii z toho 1986 Zen a 561 muzi. Navratnost

byla cca 30%.

4.3 Organizace vyzkumného Setieni

Dotaznik vlastni konstrukce, ktery obsahuje uzaviené otazky jsem nechal vyplnit
50-ti studentiim, abych zjistil pfipadné nedostatky pfi sestavovani otdzek a volby odpovédi.
Poteé jsem vyhodnotil, které z otazek je potieba jesté upravit, aby byly co nejjednodussi a
spravn¢ pochopeny. Konec¢né otazky a odpovédi jsem pievedl do elektronické podoby
pomoci internetového serveru, ktery se na vytvareni dotaznikl specializuje a v konecné
fazi je schopen vysledky zanalyzovat a pfevést do grafu.

DalSim krokem byla otdzka distribuce dotazniku mezi studenty vSech ro¢niku a
fakult. Jediné mozné vychodisko bylo rozeslani dotazniku v elektronické podobé na e-
mailové adresy studentii. Vedouci mé bakalarské prace proto kontaktoval vedouciho IT
oddeleni Jihoceské univerzity. Po projednani a schvaleni mailingu jsme stanovili datum
rozeslani odkazu na mnou vytvofeny dotaznik na vSechny dostupné e-mailové adresy
studenti JihoCeské univerzity.

K rozeslani doslo 11. bfezna 2013. Nejvétsi pocet odpoveédi dorazil béhem prvnich
t¥i dnil od rozeslani. Poté podet odpovédi klesal. Setfeni jsem ukonéil 24. biezna 2013.
Dotazniky jsem zpracoval pomoci pouzitého serveru a vysledky tohoto Setfeni jsou
uvedeny v nasledujici kapitole.

Vyzkumny soubor tvofilo 2547 probandli z toho 1986 Zen a 561 muzl. Navratnost

byla cca 30%.
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Otazka ¢&. 1: Pohlavi

Pohlavi

[-1 -zena @B 2 -mus ]

pocet podil
Zena 1986 77,97 %
muz 561 22,03 %

37




Otazka ¢. 2: Fakulta (Z - 1986, m - 561)

Nejvice student odpovédélo z pedagogické fakulty - 30,64 %, dale ze zdravotné
socialni - 15,24%, z ekonomické fakulty - 14,85%, ze zemédélské fakulty - 13,05 %,
z teologické - 9,11%, z filosofické fakulty - 9,07%, z ptirodovédecké fakulty% - 6,45% a

nejmén¢ dotazanych odpovédélo z fakulty rybaistvi a ochrany vody - 1,6%.

Fakulta

T: 15,24%

6: 1,60%

5: 9,11%

B 1 -ckonomickd @ 2 -filozofickd @ 3 -pedagogickd

B 6 -rybaistvi a ochranyvody [ 7 - zdravotné socidlni

B 4 -piirodovedecks
B 8 - zemeédélska

B 5 -teologicks

pocet podil
ekonomickéa 380 14,85 %
filozoficka 232 9,07 %
pedagogicka 784 30,64 %
prirodovédecka 165 6,45 %
teologicka 233 9,11 %
rybarstvi a ochrany vody 41 1,60 %
zdravotné socialni 390 15,24 %
zemédélska 334 13,05 %
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Otazka ¢. 3: Ro¢nik (Z - 1986, m - 561)
Pokud se zamétime na zastoupeni odpovidajicich studentt dle ro¢nikd, tak nejvice
odpovidali studenti 1. rocniku, nejméné ze 4. ro¢niku. Ostatni vysledky viz tabulka.
Rocnik

5: 14,25%

1: 25,96%

4: 12,18%

3: 22,17%
’ 2: 25,45%

W11 @22 W3- @i -4 -5-5]

pocet podil
665 25,96 %
652 25,45 %
568 22,17 %
312 12,18 %
365 14,25 %

QB WIN| -
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5 Vysledky a diskuze
Vysledky jsou prezentovany formou grafi a tabulek. Vyhodnocenim dat
dotaznikove metody byly pro jednotlivé otazky ziskany néasledujici vysledky. NiZe jsou

uvedeny vysledky na odborné otazky, ostatni jsou uvedeny v Piiloze ¢.2.
Otazka ¢. 4: Kolik litra tekutin (vody) pFiblizné vypijete za den? (Z - 1986, m - 561)

Podle mého ptedpokladu pouze 33,16 % dotdzanych studentl pije doporucované
mnozstvi 1,5 — 2 litrd tekutin za den. Zbylych 46,89 % studentl pije méng, tedy 0,5 — 1,5
litrh za den, coZ povazuji za nedostatecné mnozstvi. 19,95 % dotdzanych uvedlo, Ze vypiji

za den 2 a vice litrti tekutin. Toto mnozstvi mize byt zptisobeno vyssi fyzickou aktivitou.

Kolik litrd tekutin (vody) pfiblizné vypijete za den?

1: 12,85%
4: 19,85% )/-

2: 33,94%

3: 33,16%

[.1—0.5—1Iit|‘ Wz 1-150tru @@3-15-2lty @@4 -2avicelitrl ]

pocet | podil
0,5-1litr 333 | 12,95 %
1-15litru | 873 |33,94%
15-2litry | 853 | 33,16 %
2 avice litru | 513 | 19,95 %
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Otazka ¢. 5: Kolikrat denné pijete? (Z - 1986, m - 561)

Z nésledujiciho grafu je vidét, ze nejvice dotazanych pije béhem dne 5 — 8 krat
(39,57%). Pouze malé procento (14,69%) dotazanych pije jen 1 — 4 krat za den. Zbytek
(45,74%) pije 9 krat a vicekrat.

Kolikrat denné pijete?

1: 14,69%
4: 1B,84% '

3: 26,90%
2: 39.57%

[- 1-1-dkrdtzaden @2 -5-8krdtzaden @3 -9-12kidtzaden 4 -castd ]

pocet podil
1-4kratzaden | 379 14,69 %
5-8kratzaden | 1021 | 3957 %
9-12kratzaden | 694 26,90 %
castéji 486 18,84 %
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Otazka ¢. 6: Jaké napoje pijete? (Z - 1986, m - 561)

Nejcastéjsim napojem, ktery studenti piji, byl ¢aj. Ten pije 79,58% dotazanych.

DalSim oblibenym néapojem byla pitna voda z vodovodu — 77,59%, nasledovala kava —

51,57%, hned v zavésu byly dzusy/stavy — 47,53%, nejméné Castym napojem byly iontové

népoje — 2,34%. Ostatni vysledky jsou zobrazeny v niZe uvedeném grafu a tabulce.

Jaké napoje pijete? (mozno vice odpovédi)

75%

Podil

2

]

-
I:Ioo I
- I I I
s I — | | -
0% T T T T T T T T — .
1 2 3 4 5 [ 7 =3 9 10

B 1 -pitnd voda zvodovedu @ 2 - balend pramenitd voda neslazend

@ 4 -slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.) B 5 - diusitavy

@ 3 -balend pramenitd voda slazend
@ 6 -iontové napoje (Isostar)

W7 -

M 8 -kiva B 9 -zumélymisladidly / (light) @ 10 -energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd.)

(RedBull, Semtex, Big
Shock, atd.)

pocet podil
pitna voda z vodovodu | 2152 | 77,49 %
balena pramenita voda 991 | 35,69%
neslazend
balena pramenita voda 745 | 26,83 %
slazena
slazené napoje (Cola, 532 | 19,16 %
Sprite, Fanta, atd.)
dZus/Stavy 1320 | 47,53 %
iontové napoje (Isostar) 65 2,34 %
¢aj 2210 | 79,58 %
kava 1432 | 51,57 %
s umélymi sladidly / 85 3,06 %
(light)
energetické napoje 207 7,45 %
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Otazka & 7: Pijete alkohol? (z - 1986, m - 561)

Na otdzku, zda piji studenti alkohol: 85,04 % odpovédélo ano, 14,96 % nepije

alkohol vubec.

Pijete alkohol?

pocet podil

ano | 2206 | 85,04 %
ne 388 14,96 %

[-l—ano Wz e ]

Otazka ¢. 8: Jaké druhy? (Z - 1986, m - 561)
Nejvice studentll davé pfednost vinu, dale nédsleduje pivo a nakonec destilaty.

Jaké druhy? (mozno vice odpovédi)
100%

B0%

60%

Podil

40%

20%

1 2 3

M1 -vino @2 -pive B3 -destilaty ]

pocet podil
vino 1861 67,01
pivo 1471 52,97
destilaty | 1067 38,42
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Otizka & 11: Pijete kavu? (Z - 1986, m - 561)

Témér % studentu (70,49 %) ké&vu pije, zbytek (29,51%) nepije kavu vibec.

Pijete kavu?

2: 29,51%

1: 70,49%

Wi1-arc B2 -ne

Otazka ¢. 12: Jak Casto pijete kavu? (Z - 1986, m - 561)

pocet | podil
ano | 1854 | 70,49 %
ne | 776 | 29,51 %

Kazdy den pije kavu 59,55% studentl, tydné jen 28,33% a nékolikrat za mésic

pouze 12,13%.

Jak ¢asto pijete kévu?

2: 2833%

1: 59,55%

M 1 -kaidodennd @2 -tydné @ 3 - mésicné
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pocet | podil
kazdodenné | 1 154 | 59,55 %
tydné 549 | 28,33 %
mésiéné 235 12,13 %




Otazka ¢&. 15: V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin? (Z - 1986, m - 561)

Dotazovani uvedli, ze v odpolednich hodinadch maji nejvétsi piisun tekutin.

Toto bylo zjisténo u 47,17% dotazanych. Vysvétluji si to tim, ze v odpolednich hodinach

se studenti veénuji volno€asovy aktivitdm nebo se zUcastiiuji riznych spolecenskych

setkani, ktera jsou s konzumaci napoji spojena. Kompletni vysledky jsou v niZze uvedeném

grafu.

WV kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?

2: 29,02%

3: 3.43%

| W1 -rinc @2 -dopoledne @ 3 -vpoledne @@ 4 -odpoledne @5 -veder

pocet | podil
rano 179 | 6,75%
dopoledne | 769 | 29,02 %
v poledne | 91 3,43 %
odpoledne | 1250 | 47,17 %
vecer 361 | 13,62 %
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Otazka €. 16: Kdy vétSinou pijete? (Z - 1986, m - 561)

Nad mé ocekavani 38,81% studentd pije pravidelné bez pocitu Zizné, 35,89% az

kdyz maji pocit zizn€. Nejméné respondenti pije pouze pfi jidle — 0,75%.

Kdy vétsinou pijete?

1: 35,89%

2: 0,75%

[- 1 -kdyzmam pocitzizne @ 2 -pouzepiijide @@ 3 - pravidelng bez pocitu zizng @@ 4 - nepravidelng ]

pocet | podil
kdyZ mam pocit Zizné 956 | 35,89 %

pouze pfri jidle 20 0,75 %
pravidelné bez pocitu Zizné | 1 034 | 38,81 %
nepravidelné 654 | 24,55 %
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Otazka €. 17: Jak Casto pijete jednotlivé napoje? (Z - 1986, m - 561)

Podle ocekavani je nejéastéjSim kazdodennim napojem pitna voda z vodovodu,
ktera je nejlevnéjsi a nejdostupnéjsi. Dale nasleduje ¢aj, kdava, mléko a mlééné napoje,
dzusy/$tavy a balené pramenité vody, u kterych pievazuji nesycené a aZ poté sycené vody
bez ptichuté. Dalsi v pofadi jsou balené vody s ptichuti. Nejméné studentl pije
kazdodenng iontové napoje.

Naopak nejvice studentii nikdy nepije iontové napoje, nejméné studentd nikdy
nepije Caj.

Podrobnéjsi vysledky této analyzy jsou uvedeny nize.

100%

0%

0%
._—E
o
40%,
20%
A0l R
1 2 3 4 5 ] 7 g 9 10 11 12 13 14
[- 1 -kaidyden B2 -tydné @@ 3 -nékolikrdt mésicné @4 -ménécasto @5 -nikdy ]
kazdy | tydné nékolikrat méné nikdy
den mésicné casto
Pitna voda z vodovodu 2054 283 73 199 93
Balena pramenita voda nesycena bez 263 422 427 967 626
prichuté
Balena pramenita voda nesycena s prichuti 104 298 390 1037 884
Balena pramenitd voda sycena bez prichuté 126 306 387 990 891
Balen4 pramenita voda sycena s piichuti 123 336 464 1013 767
Mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.) 142 428 656 1071 408
Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.) 30 227 518 1384 540
Dzus / §tavy 304 692 757 812 132
Caj 1824 591 180 88 23
Kava 1181 530 147 289 559
S umélymi sladidly / light 14 52 135 691 1804
Miléko a mlééné napoje 603 1001 497 428 184
lontové napoje (Isostar, atd.) 7 43 55 391 2200
Energetické napoje (RedBull, Semtex, Big 13 56 179 916 1533
Shock, atd.)
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Otazka ¢. 18: Proc¢ pijete nejcastéji vybrany napoj? (z - 1986, m - 561)

Vice nez polovina student odpovédéla na tuto otazku podle o¢ekavani - ,,protoze
mi chutnd®, 29,57% si mysli, Ze je jejich nejoblibenéjsi napoj nejvhodnéjsi pro pitny rezim,

nejméne je pro studenty rozhodujici cena — 4,38%.

Proc¢ pijete nejcastéji vybrany napoj?

3: 438%

2: 258,57%

W1 -chutndmi @8 2 -jenejvhodnési pro pitny regim B 3 -jecenové dostupny
BB 4 -jesnadno dostupny

pocet | podil
chutna mi 1384 | 51,35 %
je nejvhodnéjsi pro pitny rezim | 797 | 29,57 %
je cenové dostupny 118 | 4,38 %
je snadno dostupny 396 | 14,69 %
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Otazka ¢. 22: Kde vypijete nejvice tekutin? (Z - 1986, m - 561)
Nejvice tekutin vypiji studenti doma — 64,36%, dale ve Skole — 22,65%,

nejméné studentd pije v kavarné — 0,88%.

Kde vypijete nejvice tekutin?

2: 22,65%

1: 64,36%

M1 -doma @2 -vedkole @@ 3 -nakolei @4 -vkavimé @5 -vrestauraci

pocet | podil
doma 1759 | 64,36 %
ve Skole 619 | 22,65 %
na koleji 261 | 9,55 %
v kavarné 24 0,88 %
v restauraci | 70 2,56 %
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Otazka ¢. 23:  Vypijete stejné mnozstvi tekutin v sobotu/nedéli jako béhem
pracovniho dne? (Z - 1986, m - 561)

Téméf polovina probandi (44,75%) vypije béhem pracovniho dne stejné mnozstvi
tekutin jako v sobotu/nedéli. Béhem pracovniho dne vypije vice tekutin 29,48% probandu,

25,77% probandu vypije vice tekutin v sobotu/ned¢li.

Wypijete stejné mnozstvi tekutin v sobotu/nedéli jako béhem pracovniho dne?

3: 44,75%

M 1 -vicevsobotu/nedéli @ 2 -vicebéhem pracovniho dne [ 3 - stejné ]

pocet | podil
vice v sobotu/nedéli 707 | 25,77 %
vice béhem pracovniho dne | 809 | 29,48 %
stejné 1228 | 44,75 %
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Otazka ¢. 24: Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den (Z - 1986, m - 561)

Témer 99% studentl vi, kolik by méli denné vypit tekutin, pouze mizivé procento

studentit odpovédelo mensi mnozstvi, nez je vSeobecné doporucované.

Vite, kolik by mél zdravy &lovék vypit tekutin za den?

4: 47,25%

3: 51.52%

[-1-0.5-1|itr @z-1-150tu @@3-15-2lity @4 -2avicelitrh ]

pocet | podil
0,5-1 litr 1 0,04 %
1-15litru 33 1,20 %
15-2litry | 1422 | 51,52 %
2 avice litru | 1 304 | 47,25 %
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Otazka €. 25: Myslite si, Ze dodrZujete pitny rezim? (Z - 1986, m - 561)

Vice nez polovina studentii si mysli, Ze pitny rezim dodrzuje, neceld polovina si

mysli, Ze nedodrzZuje.

Myslite si, ze dodrzujete pitny rezim?

2: 458,45%
1: 51,55%

[-1 cano @2 -ne ]

pocet | podil
ano | 1429 | 51,55 %
ne | 1343 |48,45%
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Otazka €. 26: Pokud si myslite, Ze pitny reZzim nedodrzujete, v ¢em vidite problém?
(Z-1986, m - 561)

Vice nez ¥ probandi nedodrzuje pitny rezim z toho davodu, protoZze nema pocit
zizné, proto zapomind pit. 12,5% uvedlo, ze nemé dostatek Casu, 3,11% nemé dostatek

informaci o spravném pitném rezimu a 2,33% nevyhovuji doporucené napoje.

WV ¢em vidite problém?

B 1 -remam dostatek casu Il 2 - nemam dostatek informaci o tom, jak by mél vypadat spravny pitny rezim

@ 3 -nemam casto pocit Zizné, proto zapominam pit B 3 - doporuéené napoje mi newyhowujl
pocet podil
nemam dostatek Casu 193 12,50 %
nemam dostatek informaci o tom, jak by mél 48 3,11 %
vypadat spravny pitny rezim
nemam ¢asto pocit Zizné, proto zapominam pit 1267 | 82,06 %
doporucené napoje mi nevyhovuji 36 2,33 %
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6 Zavér

Cilem m¢é bakalarské prace bylo zjistit na studentech Jihoc¢eské univerzity, jaka je
dnes preference a skute¢na konzumace tekutin. Poté jsem se zaméfil na druhové slozeni
napoju zapojenych do pitného reZimu, ¢asovani pfijmu, prostiedi, zpisob, ve kterém je
realizovan pitny rezim studentd Jiho¢eské univerzity.

Odborna otazka ¢.1 se potvrdila. Tésna nadpoloviéni vétSina (53,11%) Studenti
vypije za den > 1,5 litru tekutin denné, zbytek studentd vypije za den < 1,5 litru tekutin,
coz je pro zajisténi doporucovaného mnozstvi tekutin vypitého za den nedostate¢né.
Z vysledku je ziejmé, Ze velka ¢ast studentl pije 5-8x za den, neceld polovina jich
dopliiuje tekutiny 9x a vicekrat za den, coz miize byt zplisobeno zvySenou fyzickou
aktivitou béhem dne. 44,75% studentli odpovédelo, ze béhem pracovniho dne vypiji stejné
mnozstvi tekutin jako v sobotu/nedéli. ¥4 vypije vice tekutin v sobotu/nedéli, zbytek vice
behem pracovniho dne.

Odborna otazka ¢€.2 - studenti védi, kolik tekutin by méli piijmout k zajiSténi
dostatecného pitného rezimu. Tésnd nadpolovi¢ni vétsina si mysli, ze pitny rezim dodrzuje.
Ti, ktefi odpovédéli, Ze pitny rezim nedodrzuji, uvadéli jako nejcastéjsi divod absenci
pocitu zizn¢€, proto zapominaji pit. Mensi €ast z nich nema dostatek ¢asu, malé procento
nema dostatek informaci o tom, jak by mél spravny pitny rezim vypadat nebo jim
nevyhovuji doporucené napoje.

Odborna otazka ¢.3 - Caj patii trvale k oblibenym napojim, coz je pfiznivé pro
zajisténi pitného rezimu. Caj pije 79,58 % studentii. Dal§im oblibenym napojem byla pitna
voda z vodovodu — 77,59 %, ktera je nejdostupnéjsi a nejlevnéj$i. Mnoho studenti —
51,57% zatazuje do svého pitného rezimu k&vu, coz neni pro doplnéni tekutin vhodné. U
lidi, ktefi konzumuji ¢asto kédvu a kofeinové napoje, se diureticky ucinek kofeinu snizuje.
Nejvice znich (pfes 60%) pije pouze jeden Salek denng, 2-3 Salky denné pije 30%
studentt, 4 a vice Salkt pouze okolo 5% studentl. Hned v zavésu se umistily dzusy/stavy
— 47,53 %. Z velmi Siroké nabidky balenych vod jsou nejcastéji konzumované mineralni
vody bez ptichuté — 35,69%, které byly nasledovany mineralnimi vodami s pfichuti, které
nejsou ve velkém mnozstvi vhodné ke kazdodenni konzumaci. Hrozbou jsou u slazenych
mineralnich vod jednoduché sacharidy, které mohou u castych konzumenti zvysit riziko
rozvoje diabetu, nadvahy a poSkozeni zubni skloviny. Studenti piji nejcastéji vybrany

napoj proto, Ze jim chutnd a mysli si, Ze je tento napoj vhodny Kk zajisténi spravného
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pitného rezimu. Vice neZ ¥ studenti pije alkoholické napoje. Nejvice jich dava prednost
vinu, v oblibenosti nasleduje pivo a destilaty.

Odborna otazka ¢.4 - dotazovani uvedli, Ze nejvétsi prisun tekutin maji v
odpolednich hodinach. Toto bylo zjisténo u 47,17 % dotadzanych. Vysvétluji si to tim, ze
V odpolednich hodindch se studenti v€nuji volnoCasovy aktivitdm nebo se zucastiuji
raznych spolecenskych setkani, ktera jsou s konzumaci napojt spojend.

Odborna otazka ¢.5 — studenti piji nejcastéji doma, dale ve Skole nebo na koleji.

Po celkovém zhodnoceni mého Setieni mi z vysledkit vyplyva, ze studenti védi,
kolik litri tekutin by méli denné vypit, ale toto mnozstvi dodrzuje jen polovina z nich, coz
neni zrovna uspokojivy vysledek. Na druhou stranu je uspokojivé, ze ve velké vétsing piji
napoje vhodneé K zajisténi spravného pitného rezimu. Mélo by se vice dbat na pfitomnost
napoju ve Skolach, kde studenti travi vétSinu celého pracovniho dne. S dodrZzovanim

vvvvv

nese si je i do dalSich let.
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8 Prilohy

Priloha ¢.1 Dotaznik

1) Pohlavi

01 muz L1 Zena

2) Fakulta

[1 ekonomicka [ filozoficka [1 pedagogicka L] piirodovédecka
[1 teologicka O] rybafstvi a ochrany vody L] zdravotné socialni

O zemédélska

3) Rocnik
01 LI 2. 0l 3. 01 4. L] 5.

4) Kolik litria tekutin (vody) pFiblizné vypijete za den?
[10,5-1 litr [11-1,5litru 11,5 -2 litry [12 a vice litra

5) Kolikrat denné pijete?
L] 1 -4 krat za den [1 5 -8 krat za den
(19— 12 krat za den L] Castéji

6) Jake napoje pijete? (mozno vice odpovédi)
] pitna voda z vodovodu

[1 balenad pramenita voda neslazena

[1 balena pramenita voda slazena

1 mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.)

[1 slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.)

L] dzus/$tavy

] iontové napoje (Isostar)

L] kéva

L] caj

[ s umé&lymi sladidly (light)

[1 energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd.)
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7) Pijete alkohol?
L] ano Ll ne
Pokud jste na ptedchozi otdzku odpovédeli ANO

8) Jaké druhy? (mozno vice odpovédi)

1 pivo 1 vino [1 destilaty
9) Jak casto?
[1 vyjimecné [1 1 - 3 krat m&si¢éné [1 1 - 3 krat tydné

[1 vice nez 4 krat tydné

10) Pijete michané napoje: alkohol + energeticky napoj?
Llano Llne

11) Pijete kavu?
L1 ano Ll ne
Pokud jste na ptedchozi otazku odpovédeli ANO

12) Jak casto pijete kavu?
[] kazdodenné Ltydné Lmési¢né

13) Kolik $alki denné vypijete?
01 02-3 13-4 L1 5avice

14) Zapocditavate kavu do pitného reZimu?

] ano O ne

15) V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?
L] rano L1 dopoledne [ v poledne L1 odpoledne

16) Kdy vétSinou pijete?

[ kdyz mam pocit zizné

L1 pouze pii jidle

[] pravidelné bez pocitu Zizné

[ nepravidelné
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17) Jak casto pijete jednotlivé napoje z tabulky? Zaskrtnéte prosim k¥izkem:

Cetnost
Druh tekutin kazdodenné  tydné nékolikrat mésicné méné Casto nikdy
Pitna voda z vodovodu O O L O L
Balena pramenita voda ] ] l ] O
nesycena bez prichuté
Balena pramenita voda ] ] Ol ] Ol
nesycena s prichuti
Balena pramenita voda ] ] Ol ] Ol
sycené bez prichuté
Balena pramenita voda ] ] Ol ] Ol
sycena s prichuti
Mineralni vody ] ] Ol ] Ol
(Mattoni, Magnesia, atd.)
Slazené napoje ] ] Ol ] Ol
(Cola, Sprite, Fanta, atd.)
Dzus / §tavy O O O O O
Caj O O L O L
Kava O O O O O
S umélymi sladidly - light [ [ Ol [ Ol
MIléko a mlé¢né napoje [ [ Ol [ Ol
lontové napoje ] ] Cd ] O
Energetické napoje [ [ Ol [ Ol
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18) Proc pijete nejéastéji vybrany napoj?
L] chutnd mi ] je nejvhodnéjsi pro pitny rezim

L] je cenové dostupny 1 je snadno dostupny

19) Nosite si do Skoly piti pravidelné?
L] urc¢ité ano ] spiSe ano 1 spiSe ne L1 urcité ne

20) Snidate rano?
L] ur¢ité ano ] spiSe ano ] spiSe ne L] urcité ne

21) Co nejradéji pijete u snidané? (Pokud jste odpovédéli v piedchozi otazce urcité
ne, tak na tuto otdzku neodpovidejte)

L1 teply ¢aj (ovocny, Cerny, bylinny, zeleny)
[] kakao

L] kéva

L1 dzus (100% ovocna nefedéna $t'ava)

[1 dzus fedény vodou

[ mléko a mlé¢né napoje

[] pitna voda z vodovodu

[1 balenad pramenita voda neslazena

[1 balena pramenita voda slazena

L1 mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.)
] slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.)
] iontové napoje (Isostar)

[ s umé&lymi sladidly (light)

L1 energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd.)

22) Kde vypijete nejvice tekutin?
L1 doma L1 veSkole [ nakoleji [ vkavarng [ v restauraci

23) Vypijete stejné mnozstvi tekutin v sobotu/nedéli jako béhem pracovniho dne?
] vice v sobotu/nedéli [] vice béhem pracovniho dne L] stejné

24) Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?
[J105-1litr J1-1,5litru [11,5-2litry [ 2 a vice litr
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25) Myslite si, Ze dodrZujete pitny rezim?
L1 ano L ne
Pokud jste na ptedchozi otdzku odpoveédéli NE

26) V ¢em vidite problém?

[1 nemam dostatek ¢asu

[] nemam dostatek informaci o tom, jak by mél vypadat spravny pitny rezim
[ nemam ¢&asto pocit Zizn&, proto zapominam pit

[ doporu¢ené napoje mi nevyhovuji
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Piiloha ¢. 2 Grafy

Otazka €. 9: Jak ¢asto pijete alkoholické napoje? (Z - 1986, m - 561)

Jak Casto?

4: 3,11%

3: 26,73%

W1 -wgjimecnd @2 -1-3kratmésicng @ 3 -1-3kedttydng @ 4 -vice nef 4 krdt tydné

pocet podil
vyjimecné 439 19,53 %
1 -3 krat mésiéné | 1138 | 50,62 %
1 — 3 krat tydné 601 26,73 %
vice neZ 4 krat tydné | 70 3,11 %
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Otazka €. 10: Pijete michané napoje: alkohol + energeticky napoj? (Z - 1986, m - 561)

Pijete michané napoje: alkohol + energeticky napoj?

1: 24,61%

2: 75,39%

|'-1 -ano @B 2 -ne |

pocet | podil
ano | 555 | 24,61 %
ne | 1700 | 75,39 %
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Otazka €. 13: Kolik $alka kavy béhem dne vypijete? (Z - 1986, m - 561)

Kolik 5alkd b&hem dne vypijete?

2: 30,78%

1: 54,08%

W1-1 B:z2-z2-3 B3 -4-5 -4-5aw‘ce]

pocet | podil
1 1245 | 64,08 %
2-3 598 | 30,78 %
4-5 84 4,32 %
5avice| 16 0,82 %
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Otazka ¢. 14: Zapoditavate kavu do pitného rezimu? (z - 1986, m - 561)

Zapocitavate kavu do pitného rezimu?

f’r' 1: 10,43%

2: B9,57% j

|’-1 -ano @2 -ne |

pocet | podil
ano | 203 | 10,43 %
ne | 1744 | 89,57 %
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Otazka €. 19: Nosite si do §koly piti pravidelné? (Z - 1986, m - 561)

Nosite si do Skoly piti pravidelné?

3: 14,25%

1: 5802%
2: 23.73%

M1 -urcittane @@ 2 -spiteanc @@ 3 -spitene @4 -urtiténe

pocet podil
urcité ano 1567 58,02 %
spiSe ano 641 23,73 %
spiSe ne 385 14,25 %
urcité ne 108 4,00 %
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Otazka €. 20: Snidate rano? (Z - 1986, m - 561)

Snidate rano?

3: 1641%

2: 22,82%

1: 57.37%

1 -urcittano @2 -spiceanc @@ 3 -cpicene @ 4 -urciténe
pocet | podil
urdité ano | 1556 | 57,37 %
spiSeano | 619 | 22,82 %
spiSene | 445 | 16,41 %
urcité ne 92 3,39 %
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Otazka ¢. 21: Co nejrad

¢ji pijete u snidané? (Z - 1986, m - 561)

Co nejradéji pijete u snidané? (mozno vice odpovédi)

100%

Podil
|

5 =] 7 3 9 10 11 12 13

B0 1 -teply Eaj (ovocny, Eemy, bylinmy, zeleny) @z -kakac @3 -kiva

B 4 -d7usi100% ovocna nefedénd dtava) @ 5 - diusfedény vodou B 6 -pitnéd voda z vodovodu
@ 7 -balena pramenita voda neslazend @ 8 -balena pramenita voda slazend

B0 9 - minerdIni vody iMattoni, Magnesia, atd.) @ 10 -:lazené ndpoje (Cola, Sprite. Fanta, atd.)

je 12 -sumelymi sladidly / ilight) B 13 -iontové ndpoje (Isostar)
0 14 -energetické ndpoje (RedBull, Semtex, Big Shock. atd.)

B 11 - miléko a mlééné napo
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