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Abstrakt:

Svoji diplomovou praci jsem zaméfil na pitny rezim studentd Vysoké Skoly ekonomické. V
teoretické Casti probéhla literarni reSerSe dostupnych prament vztahujicich se k danému
tématu. Zpracovana témata jsem zachytil z riznych pohledi. Uvodem jsem se vénoval
otazce, jak lidsky organismus hospodaii s vodou, ve druhé Casti jsem se zaméfil na
rozmanité druhy népoji i z pohledu jejich vhodnosti ¢i nevhodnosti zapojeni do pitného
rezimu. Ve tfeti (vyzkumné) ¢asti jsem se soustiedil na to, jaké je druhové slozeni népoji
zapojenych do pitného rezimu, objem piijatych tekutin, Casovani pfijmu, prostiedi, zptisob
ve kterém je realizovan pitny rezim studentli Vysoké Skoly ekonomické. V praktické casti
je popsana metodologie vyzkumu. Vybral jsem dotaznikovou metodu, ktera byla pouzita

na probandech Vysoké Skoly ekonomické. Pouzil jsem dotaznik vlastni konstrukce.
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1 Uvod

U svych kolegl (studentll) jsem pozoroval ¢asté nedodrzovani pitného rezimu a
podceiiovani jeho vyznamu. Z tohoto diivodu jsem si dodrzovani pitného rezimu vybral
jako téma moji diplomové prace. Na zékladé vyzkumu jsem se pokusil zjistit, jak studenti
pitny rezim dodrzuji a jak se mezi jednotlivymi studenty lisi.

Voda slouzi jako vysila¢ riiznych materiala a zivin, diky ni se v téle d&je nespocet
reakci. Voda je nezbytna zivina pro lidsky organismus, tvofi zna¢nou ¢ast naseho téla (u
soucasti vyzivy kazdého ¢lovéka, aviak nékdy byva opomijen. Clovék vydrzi Zit bez jidla
az 3 meésice, ovSem bez vody umird po 3 dnech. Je tedy nutné vodu télu dodévat. Denni
piijem tekutin by mél byt 1,5 — 21 v zavislosti na véku, vaze a lidské aktivite.

Zajimal jsem se, jaké je druhové slozeni ndpojii a Cetnost piijmu jednotlivych
napoji zapojenych do pitné¢ho rezimu studenti Vysoké Skoly ekonomické.

Také jsem se snazil zjistit, jaky je objem piijatych tekutin béhem jednoho dne, kdy
studenti vétSinou piji, prostiedi a zplisob, ve kterém je pitny rezim studentii realizovan.

Jednim z bodu je 1 zjiSténi pri¢iny nedodrZzovani pitného rezimu.

V neposledni fadé jsem se zaméfil na generové rozdily v pitném rezimu u studentti

Vysoké skoly ekonomické.
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Lidsky organismus a voda

Voda méni skupenstvi — je to kapalina, pevnd substance i plyn. Voda je
rozpoustédlo pevnych latek i plynid. Je to slouc¢enina vodiku a kysliku. To je zvlastni,
vzdyt oba dva prvky jsou plyny! (FORT, 2003).

Tvofi prosttedi pro Zivotni déje, je rozpousStédlem vétSiny Zivin, poméaha regulovat
télesnou teplotu a umoziuje travici procesy. Neni to zivina, ale je pro lidsky organismus
nezbytnd. Diky pravidelné¢ vyméné vody muzeme ztéla vyplavovat Skodlivé latky.
Nedostatek vody v nasem téle se projevuje zahuSténim télesnych tekutin a mozek tuto
skute¢nost ohlasuje pocitem Zizné (KOELLEOVA, 2006).

Bez jidla vydrzime v ptipad¢ nouze i n¢kolik tydnti, bez piti jen n¢kolik dni. Lidsky
organismus se sklada pievazné zvody, kterd je doslova nasim zivotnim elixirem.
Rezervoar musi byt neustale dopliovéan, aby vSechny procesy latkové pfemény mohly
optimalné fungovat a nase t€lo se mohlo bez problému vyporadat se Skodlivymi latkami a
nestravitelnymi zbytky. Asi tietina litru ,,nové*™ vody se denné vytvoii v téle metabolickou
¢innosti, vody vdzané v potraveé piijmeme asi 900 ml. To znamend, ze zbytek (asi 1,5 litru)
musime do téla dodat piimo ve formé tekutin. Kazdy den, po cely zivot. Za 70 let to

predstavuje 40 tisic litrti vody (tekutin), (PANEK, 2002).

Obsah a funkce vody v téle

Voda tvoti prostiedi pro Zivotni pochody, funguje jako rozpoustédlo pro vétSinu
zivin, pro svou velkou tepelnou kapacitu mé vyznamnou roli v tepelném hospodarstvi,
slouzi k udrzeni koloidii v rozpuSténém stavu, pisobi jako reaktant pii hydrolityckych
(vétSina travicich procesil) a hydrata¢nich reakcich, zucastni se fizeni toku energie (pfi
redukci se voda vaze, pfi oxidaci se tvofi). Pii primérném obsahu 60 % vody v organismu
je asi 25 % vody extracelularni (mimo bunky), z toho je asi 1,5 % transcelularni voda
(stfevni voda, likvor aj.), asi 4,5 % je plazmaticka voda a asi 19 % je intersticialni voda (v
mezibunéénych prostorech). Zbyvajicich asi 35 % vody tvofi intracelularni voda (v

buiikach), (2006 PITHA, 2009).
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k lepSimu zdravi. Voda ma vliv na hmotnost lidského téla asi 70 — 75 procenty. Voda
napomaha ledvinam a kiizi pfi eliminaci toxint; stejné tak stimuluje jatra a proplachuje je.
Navic zmeékcuje stolici a poméha tak rychlejSimu prichodu toxini stfevem
(FLEISCHMANN, LINC, 1987).

Vase svaly tvoii ze 70 % voda, vaSe krev je voda z celych 82 %, kosti obsahuji asi
25 % vody. Mozek - zazrak piirody — to je také predev§im voda. Neni divu, ze bez vody
brzy zemieme (FORT, 2003).

Krev, je neprihledna vazka tekutina ¢ervené barvy. Jeji mnozstvi zavisi zejména na
véku a hmotnosti. Je slozend jednak z tekutiny (plazmy krevni), jednak z formovanych
elementll krvinek. Plazma krevni obsahuje asi 91 — 93 % vody a 7 — 9 % rozpusténych
latek (ALEXANDER, 1999).

Obsah vody zavisi na n¢kolika faktorech:

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

. Dehydrataci organismu — po del$i 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 bilkovinné tkan muze obsahovat az 90 %
vody, tukovéa tkai méa primémé jen okolo 20 % vody,( JANOVSKA, 2011PANEK,
2002).

- Individualni rozdily — souviseji s mnozstvim télesného tuku.

Voda je soucasti kloubniho maziva a chrupavek, chrupavky tlumi narazy pfi chizi.

Voda se téZ nachdzi v bunkach kiize a zpisobuje, Ze kiiZze je napnutd, krev obsahuje 82%
vody. Voda je pottebna ke spravné Cinnosti srdce (pfi dostatecném piisunu vody klesa
krevni tlak), plic (plicni sklipky musi byt stile zvlh¢ovany), DNA (kyseliny
deoxyribonukleové — vyznam pti opravnych mechanismech poskozeni gentl), vaziva (plni
opérnou funkci), o€i (slzna tekutina je slozena z vody a soli, zajiStuje dostatecnou vlhkost
o¢i), kosti (obsahuji 22 % vody), svall, ledvin a jater (ledviny a jatra plni detoxikacni

funkci — zbavuji télo odpadnich latek vzniklych pii metabolismu), mozku (mozek obsahuje

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

95 % vody a navic je ulozen v mozkomiSnim moku), metabolismu i tlust¢ho stifeva
(PANEK, 2002).

U sedmdesatikilogramového muze to predstavuje asi 45 litrit vody, piicemz se 30
litrh nachazi uvnité bunck a 15 litrh mimo buiky. Z posledné jmenovaného mnozstvi

zhruba 3 litry koluji v lymfatickych a krevnich cévach (KOZISEK, 2005).

2.2 Jak organismus hospodari s vodou

Ptiroda kolem nas je v rovnovaze a kazdé odchyleni z ni vede k jeviim, smétujicim
k jejimu opétovnému nastoleni. Lidé jsou soucasti ptirody a také lidského téla se tyka stav
rovnovahy.

Voda je pro nas zivotné diilezitd a je zapotiebi ji mit dostatek. Pokud je piijem vody
maly, ledviny vraceji vodu zpét do krevniho obéhu, aby nedoslo k poskozeni funkei téla z
nedostatku vody. Pfebytek vody vede k vétsi filtraci ledvin, vzniku vétsiho objemu moci —
tedy odpadni tekutiny. Pokud by toto télo nebylo schopno zajistit, také by doslo k
poskozeni télesnych funkci, véetné rizika smrti. Vody, ale nejen ji musi mit organismus
prosté ,,tak akorat”. Vyvedeni z rovnovahy spusti ¢asto celou kaskadu chemickych reakci
(pochodt), jejichz dopady mohou byt leckdy i velmi vazné (KOELLEOVA, 2006).

Vyuzit vodu ve vSech moznych formach u nékterych népoji je problematické.
Obsahuji mnoho energie, a proto musi byt zpracované jako jidlo. Tato nadbytecnd energie
pak vede k nadmérnému ukladani tuk®, vykyvim hladiny gluk6zy v krvi a ke zpomaleni
procesu traveni. Pokud jde o ¢istou vodu, ta Zaludkem jenom projde, aniz by vyzadovala
jakékoli zpracovani ¢i traveni; nedrazdi a neruSi zadné télesné pochody a hlavné

neobsahuje vitbec zadnou energii (ROKYTA, 2000).

Prijem tekutin

Dobrou funkci ledvin ¢ili vylucovani Skodlivych latek, které v téle vznikaji
zajistuje dostatetné mnozstvi tekutin. Umoznuje také plnou vykonnost doslova vsech
ostatnich organt, télesnych i duSevnich funkci a v neposledni tadé stoji i podpora
normalniho vzhledu pokozky (KOMPRDA, 2009).

Za normalnich okolnosti kazdy den pfijimame dva az tfi litry vody (kolem 1 kg

v pokrmech, 1 az 2 kg v napojich, 0,3 kg ¢ini voda metabolickd). Tzv. metabolickd voda
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vznika pii katabolismu (oxidaci) zivin. Napftiklad 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).

Doporucené mnozstvi tekutin je nejméné 1,5 1. Jestlize pijeme méné&, 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
piebytecné kyseliny. Pii télesné namaze, vedru a také pii prekyseleni stoupd potieba
tekutin dokonce az na 4 litry (DIEHL, 2006).

Staroindicti 1ékafi doporucovali piti vody ohiaté, protoze ta urychluje eliminaci
»ama‘“ neboli toxického odpadu. Jednoduse nechte projit vodu po pét minut varem, potom

ji slijte do termosky a kdykoliv béhem dne upijejte (ALEXANDER, 1999).

Za normalnich okolnosti by mél byt pfijem a vydej vody v rovnovaze:

Piijem vody:

1. Voda jako ndpoj. Timto zpisobem 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. Napiiklad

v zeleniné je vody vice.
3. Voda vznikajici p7i oxidacnich pochodech — 300 ml/den (GANONG, 2001).

Rizeni pifjmu tekutin mize byt aktivovano fyziologickymi mechanismy i
z centralni nervové soustavy ( Foit, 1999):
Fyziologické impulsy
=  Osmotické poméry vnitiniho prostiedi — nejvétsi vliv (zvysSeni osmolarity,
napf. po poziti dosti slaného pokrmu, stimuluje pocit zizn¢).
=  Zmény objemu cirkulujicich tekutin — mensi vliv (napf. pfi Gporném poceni,
ztraté krve pfi urazu apod.).
= Suchost sliznice a hltanu (souvisi s tvorbou slin) — mensi stimulujici vliv.
Psychické regulace:
= Kulturni navyky (napt. automatické pozivani napoji po jidle).
=  Umyslna regulace — zvyseny piijem tekutin pii zamérném dodrZovani zasad
zdravé vyzivy.

= Dalsi navyky (napf. spotieba piva).
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»Skrytou dehydrataci velmi Casto trpi déti a staii lidé, proto je nezbytné
podporovat u nich dostate¢ny pfijem tekutin. Skrytou proto, ze nedostatek tekutin si nikdo
z nich neuvédomuje, rozvoj takového stavu je ,,plizivy*, prechdzi do chronického a tim se
ztraci pocit Zizné (PANEK, 2002).

Voda se z organismu ztraci potem, plicemi, moci a stolici. Nejvetsi odvod tekutin je
moci. Ztraty vody pocenim jsou zavislé na teploté prostiedi a fyzické aktivité a mohou
prevysit odvod vody moci. Proto v horkych letnich dnech, pfi pobytu na slunci, pfi jizdé
v pfehfatém automobilu, pfi sportu a ndmaze viibec se potieba tekutin az zdvojnasobuje.
Pti ochlazovani organismu pocenim se zvysuje nejen potieba tekutin, ale je nutno doplnit i
vypocen¢ soli. Potfeba tekutin dospélého ¢loveka se pohybuje mezi 3 az 3,5 litry na den,
potieba déti je jen o malo nizsi, asi 2,5 1 (KOZISEK, 2005).

Jednoduchy vzorec k uréeni mnozstvi tekutin: Véha /v kg/ x 0,03 = se mnoZzstvi
vody / v litrech/, v 1ét€¢ nasobime konstantou 0,04. Pfi onemocnéni ledvin se projevuje
nedostatek tekutin celkovou slabosti, zizni, suchem v tustech, poklesem krevniho tlaku,
snizenim hmotnosti, nepfitomnosti otokti. Nadbytek tekutin se projevuje otoky (kolem
kotnikii a na lytkéch), kratSim dechem, nérGstem hmotnosti. Mnozstvi tekutin, které
pfijimame zavisi na: télesné hmotnosti, v€ku, pohlavi, slozeni a mnozstvi stravy, télesné
aktivite, teploté vzduchu, zdravot. stavu

(http://www.fnol.cz/pdf/pacientske brozurky/FNOL Pitny%?20rezim.pdf).

Dehydratace - nedostatek tekutin v organismu

Nouze v pfijmu vody nastava pii poruse centra pro zizenl (nukleus supraopticus,
nedostatek antidiuretického hormonu - ADH), pii hormondlnich poruchach (zadniho laloku
hypofysy nebo kiry nadledvin), nebo (coz je nejcastéjsi), pti Spatnych dietnich navycich
(PITHA, 2009).

Vsechny procesy v nasem organismu jsou zavislé na vod¢. Bez ni nemohou
probihat zaddné fyziologické reakce. Pii ztraté vody ztcéla dochazi k zahusSténi télnich
tekutin, zejména krve, coZ se projevuje zpomalenim metabolickych procest a
nepiijemnych pocity, jako je unava, bolest hlavy, podrazdénost, nechutenstvi a nauzea- Pti
ztraté tekutin se vyrazné snizuje pozornost a rychlost reakce ¢loveka. Pii dlouhodobém
nedostatku tekutin dochazi k poSkozeni ledvin, jater, traviciho procesu a k hromadéni

odpadnich latek v organismu. Na dehydrataci je citliva i nase pokozka (PANEK, 2002).
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Akutnimi ptiznaky mirné dehydratace jsou bolesti hlavy, inava a malatnost, pokles
fyzické a duSevni vykonnosti vcetné poklesu koncentrace. Ztrata tekutin na trovni 2 %
télesné hmotnosti predstavuje ztratu az 20 % vykonu. U déti se tak snizuje schopnost
sledovat vyucovani, coz muize nepfiznivé ovlivnit jejich Skolni vysledky. Pii 5 %
dehydrataci jiz hrozi ptehtati, obéhové selhani a Sok. Mirny, ale dlouhodoby nedostatek
tekutin, ktery v dennim shonu mnohdy ani neregistrujeme, pak mize mit za nasledek 1
vazné zdravotni poruchy. Vedle opakované bolesti hlavy nebo zacpy mize 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 mocového meéchyte) i1 kardiovaskularnich chorob. Navic se
pfedpoklada, ze i fada jinych tzv. civilizacnich chorob je disledkem nespravné
zivotospravy vcetné nedostatku tekutin, resp. ze nékteré civilizaéni choroby jsou bud’
prvnim piiznakem nebo nasledkem trvalé mirné dehydratace (OLIVERIUSOVA, 2003).

Dehydratace se téZ projevuje vysusSenou, vrasCitou pokozkou (buiiky kuze se
scvrknou). Nestaci hydratacni krémy, které zvlh¢uji kizi pouze zvenku, kiize potiebuje téz
pfijimat vodu zevnitf. Vodou se fedi krev, pti nedostatku vody v téle je krev nedostatecné
ziedéna a vznikaji tromby (krevni srazeniny), které mohou ucpat jakoukoli cévu v téle
(ucpani malych cév zplisobuje vazné zdravotni problémy, ucpani velkych cév zplisobuje
smrt). Voda se vypafuje 1 béhem dychéni, proto musi byt plicni sklipky neustale
zvlhéovany, jinak dochdzi k castému onemocnéni dychacich cest. Nedostatek tekutin
znamena nedostatecné okysliené télo, erytrocyty (Cervené krvinky) nemohou pienaset
dostatek kysliku do vSech casti t€la. Opravné mechanismy kyseliny deoxyribonukleové pii
poSkozeni genii se neobejdou bez dostatecného mnozstvi vody. Nejsou-li vlivem
nedostatku vody dostatecn¢ provedeny, ziistdvaji nckteré geny poskozeny a vysledkem
jsou velké zdravotni problémy. Srdce je citlivé na nedostatek vody, pfi ztrat¢ kolem 10 %
télesné vody hrozi iktus (mrtvice) nebo infarkt myokardu, pfi ztraté vice nez 20 % télesné
vody je riziko ohroZeni Zivota. Pfi nedostatku vody dochazi ke zvySeni krevniho tlaku a
tim se zvySuje zatéz srdce. Vazivo i1 svaly pro udrZzeni vzpiimené postavy potiebuji
dostate¢ny ptisun vody. Vlivem nedostatku tekutin dochazi k vysuSovani oci. I kosti, i
kdyz se to zda na prvni pohled neuvétitelné, se neobejdou bez dostatku vody. Nedostava-li
télo dostatecny ptisun tekutin, zacne si brat vodu z kosti a nasledkem jsou kiehké kosti a
muze téz dojit ke vzniku osteopordzy. Jatra a ledviny — detoxikacni organy bez dostatku

vody nemohou spravné fungovat. Voda rozpousti usazeniny a vyplavuje z téla toxiny
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(odpadni latky). Vlivem nedostatku vody dochdzi k postupné otravé organismu, jednim z
jejich projevi je zapach z ust. Mozek da rychle védét o dehydrataci formou bolesti hlavy,
zménou nalad, Gnavou, skli¢enosti, zapomnétlivosti, potizemi se soustfedénim. V tlustém
stieve jsou nestravitelné zbytky a odpadni latky zfedény vodou, vlivem nedostatku tekutin
vznika zacpa. Stievni mikroflora v tlustém stteve, kterd je nezbytna pro udrzeni funkéniho
imunitniho systému nemtize dobfe fungovat bez dostatecného piijmu tekutin. Chybi-li
voda v kloubnim mazivu, dochazi k bolesti kloubt, kosti se mohou vlivem nedostatku
tekutiny v kloubnim mazivu o sebe tfit a vznikaji zanéty nebo revma (ROKYTA, 2000).
Kdyz je horko a vlhko, vétsi télesna zatéz, prijmova a horecnata onemocnéni,
zvraceni a sportovni aktivity, potfebujeme tekutiny obzvlast. V pfipadé¢ prijmi,
hore¢natych onemocnéni a poceni je tfeba doplnit i mineralni latky (sodik, draslik, hoi¢ik,
chloridy a dalsi), nejlépe formou tekutin témito minerdly obohacenych. Prekonéavat pocit
zizné neni spravné a navic, pokud na signdly Zizn¢ opakované a dlouhodobé¢ nereagujeme,
télo je prestane vysilat. Proto je nutné tekutiny pravidelné¢ doplilovat a na pocit Zizné
necekat. Obvykle piji méné zeny nez muzi. Zvlast’ dilezité je dodrzovani pitného rezimu u
seniortl. U nich ¢asto pocit Zizn€¢ vyhasind a dal$im diivodem, pro¢ omezuji piijem tekutin,
je Spatna pohyblivost a s tim spojend obtiznad navstéva toalety ¢i nepiijemnosti souvisejici
s poruchami udrzeni moce a stolice (inkontinenci). U seniort je sniZeny pfijem tekutin
zv1a§té nebezpeény, protoze mize zhorsit jiz piitomna chronicka onemocnéni (FORT,

2003).

Nadmira tekutin v organismu

Teoreticky existuje riziko opacného problému nez dehydratace — fika se mu
pievonéni, odborn¢ hyperhydratace. Mluze k nému dojit, kdyz v relativné kratké dobé
vypijete vic nez 7 litrd Cisté vody nebo nizkostupiiového piva. Pak vznika tzv. otrava
bezsolutovou vodou (OLIVERIUSOVA, 2003).

Dochazi k dufeni bun€k a vzacné se mohou vyvinout i1 pfiznaky otravy vodou,
vypije-li se béhem Casového intervalu vice vody nez se staci vyloucit. Dufeni mozkovych
bunék vede ke kiedim, komatu a eventuelné i ke smrti JANOVSKA, 2011).

Vypijeme-li ji nardz piili§ velké mnozstvi, dochazi k poklesu hladiny chloridu
sodného (NaCl, c¢ili soli), poruSeni osmotické rovnovahy a zvétSeni obejmu vody
v bunkach, zejména v mozku. To ma dalsi vazné nasledky. Jaké mnozstvi vody muize

vlastné zabijet?
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Skute¢né u vody na davce zalezi. Jiz Paracelsus, znamy l1ékat a védec 16. stoleti,
tvrdil, Zze kazda latka z pfirody 1 laboratofe mlize byt jedovata, zalezi pouze na dévce.
Moderni chemie toto tvrzeni ponékud upfesnila (napfiklad u olova), ale u
nejrozsifenéjsiho ,,zivlu“ na zemi — vody — stéle plati.

Podle Americké chemické spoleCnosti, ktera uvetejnila své vzdélavaci video na
YouTube (na konci tohoto clanku), staci Sest litri vody, aby zabila 75 kilogramového
Cloveéka. Zcela presné védecky feceno je Sest litril takzvanou L50 davkou pfi niz zemie
polovina sledovanych subjektt (stanovuje se v pokusech na zvifatech a pak pfepoctem na
Cloveka).

Ackoliv je voda pro zivot nezbytna, pii otravé touto tekutinou se objevi
hyponatremie, ¢ili poklesne koncentrace sodiku v krvi, respektive v krevni plazmé. Mezi
pfiznaky otravy vodou patii bolesti hlavy, tnava, poceni, zvraceni, strnulost, kiece,
desorientace. Také ledviny nezvladaji pfijmout pfili§ velké mnozstvi vody a to zptsobuje
piestup vody do bunck a vznik otokli. Pokud za¢nou otékat i buniky v mozku, dostala se
otrava do své smrtelné faze. Rychla a tézka hyponatremie zpiisobuje, Ze voda vstupuje do
bun¢k mozku a to vede k otoku mozku, ¢ehoz vysledkem jsou zachvaty, koma, ztizené
dychani, herniace mozkového kmene a smrt

(http://www.zdravotnickydenik.cz/2014/12/kolik-vody-vypite-naraz-muze-zabit-cloveka/)

Vstirebavani tekutin

Piiblizné¢ 2000 ml pozit¢é vody a 7000 ml §tav secernovanych sliznicemi a
pfisluSnymi Zlazami projde kazdy den travicim traktem. 98% této tekutiny se zpétné
vstiebava, takze se stolici denné ztrati pouze 200 ml tekutin. Pfes sliznici zaludku se
pohybuje pouze malé mnozstvi vody, ale v tlustém i v tenkém stfeveé se voda pohybuje pies
sliznici v obou smérech podle mistnich osmotickych gradientii. Voda piechazi do stfeva
nebo zného ven do té doby, nez je osmoticky tlak stfevniho obsahu a plazmy stejny
(GANONG, 2001).

Existuje kolobéh vody v riznych orgdnovych systémech. Napiiklad travicich stav
se vylouc¢i denné do travici trubice 8 — 9 litrti, ale ¢ast se pak zpétné vstifebava v tenkém a
tlustém streve, takze stolici se vylouci pouze 100 ml vody. Jesté vétsi a vyznamnéjsi obeh
vody je v ledvinach — glomerularni filtraci se vytvoti 170 litrGi primérni moci, z toho se
168,5 litru vstieba zpét do krve a do moci se vyluéuje pouze 1,5 litru vody (PANEK,
2002).

18



Vylucovani tekutin

V moci vylouci lidské télo denné asi 1,2 az 2 kg vody, 0,15 g ve stolici (mnoZstvi je
podstatné vEtsi pii prijmovych onemocnénich), 0,6 kg se vyluCuje dychanim a nejméné
0,5 kg se vyluCuje pocenim. V horku a vlhku a pii vétsi télesné zatézi mize Cinit mnozstvi
vody vylucované potem i mnohonésobek této hodnoty (az 1,5 kg za hodinu). Nedostatek
vody v organismu muze vzniknout jejim nedostatecnym piijmem nebo vysokymi ztratami.
Pfi¢inou nadmérnych ztradt vody mize byt iporné poceni (miize souviset s vysokou okolni
teplotou, ale i s nékterymi chorobami, napt. vysokym krevnim tlakem) nebo chronicka a
dlouhodobé¢jsi akutni prijmova onemocnéni. Prijmy mohou zejména disledkem
onemocnéni traviciho systému (napt. Crohnovy choroby), infekce (salmoneldzy,
cholera...) nebo potravinovych intoleranci (napft. laktézové intolerance). Pti znacnych
ztratach vody ubyva také chlorid sodny a dalsi soli. Jejich ztrata je ma nahrazovat pitim
minerdlnich vod (nutné stfidani pro zamezeni vysokého piijmu nékterych prvkl) nebo
iontovych ndpoju. Tyto napoje obsahuji rizné mineralni soli a glukézu v takovém
mnozstvi, aby uhradily ztraty vody, minerali a energie (FORT, 1999).

Jsou znameé dva zakladni typy exkrece (vyluovani):

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

2. Extrarenélni (mimoledvinova)

- plicemi

- travicim Gstrojim

- kizi — exkreci zajistujyi potni zlazy. Potem se snizuje mnozstvi
extracelularni tekutiny. MnoZzstvi potu zavisi zejména na vnéjSich 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 ztratam vody a nékterych zivin, které je nutno doplnovat. Pot obsahuje vodu,
chlorid sodny, vépnik, zelezo, nckteré vitaminy, aminokyseliny, organické kyseliny,
kyselinu mlé&nou, amonné soli, mo¢ovinu, kyselinu mo¢ovou (KOZISEK, 2005).

Za normalnich okolnosti se filtruje za den v glomerulech asi 180 I vody, kdezto
denni objem moci je kolem 1 1. Je-li mo¢ koncentrovand, je voda retinovéna vice nez
soluty, a je-li zfedéna, vody odchézi z téla vice nez solutl. Ob¢ skute¢nosti maji velky

vyznam télesné ekonomice a v regulaci osmolarity t&lesnych tekutin (SVACINA, 2008).
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2.3 Pitny rezim
Definice pitného rezimu: zptisob konzumace tekutin zahrnujicich ptijem vybranych
nealkoholickych népoji ur€enych k zasobeni organismu nezbytnou vodou a ptipadné v ni
obsazenymi mineralnimi latkami (GANONG, 2001).

Nepiekvapi nés, Ze lidské télo se sklada ze 75 % z vody a Ze musime pravidelné pit,
aby nam télo dobie fungovalo. Spravnd rovnovaha vody je dulezitd pro spravné
fungovani kazdé jednotlivé buiiky (KOZISEK, 2005).

Nejen latkovou vymeénu a dobrou funkci ledvin €ili vylu€ovani Skodlivych latek,

které v téle vznikaji, zajistuje piijem dostateného mnozstvi tekutin. Umoziiuje také plnou
vykonnost doslova vSech ostatnich organi, télesnych i dusevnich funkci a v neposledni

fadé stoji i podpora normalniho vzhledu pokozky (PANEK, 2002).

Doporucené mnoZstvi tekutin

Nezbytnost tekutin je pfisné¢ individudlni zélezitost (!), ktera zalezi na mnoha
vnéjSich 1 vnitfnich faktorech — napf. na télesné hmotnosti, v€ku a pohlavi, slozeni a
mnozstvi stravy (obsah vody, soli, bilkovin a kalorii), télesné aktivite, teploté a vlhkosti
prostiedi vcetné proudéni vzduchu, druhu obleceni a teploté téla, aktudlnim zdravotnim
stavu, zavodnéni (McINTYRE, 2001).

Optimalni pfijem tekutin se da stanovit na zaklad¢ ztrat tekutin moci (od 1 do 1,5
litru), stolici (asi 0,2 litru), nepozorovanym pocenim a dychanim (asi 0,5 — 0,8 litru) pfi
béznych klidovych podminkéch. Soucet se pohybuje od 1,7 az do 2,5 litru (GANONG,
2001).

Dostatecné mnozstvi tekutin udrzuje vodni rovnovdhu organismu. Béhem
vyvazeného piijmu a diuréze je vhodny piijem tekutin 2-2,5 litru denné. 1200 — 2000 ml
pijeme v napojich a 500 — 700 ml je obsazeno v tuhé stravé (FORT, 1999).

Mnozstvi tekutin, které je nutné dodrzet, vSak neni jen dvoulitrova lahev s vodou,
ktera je nam cCasto doporucovana. Zapocitavaji se do né ipolévky, ovoce a zelenina.
Napftiklad ananas nebo broskve obsahuji témét z devadesati procent vodu a salatova
okurka nebo rajské jablicko dokonce kolem devadesati péti procent. Nahrazovat je za vodu
vSak nelze. Predev§im po ovoci by meéla nasledovat sklenice cisté vody
(http://www.vitalia.cz/clanky/pitny-rezim-neni-2-5-litru-denne-

nesmysl/#ixzz3VmH7hP4q).
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Pravidla a zasady pitného rezimu
Zakladni pravidla pitného rezimu jsou nasledujici:

1. Je - li to jen trochu mozné, pijte pouze balenou vodu.

2. Mineralni vody (které obsahuji do 1000 mg vSech iontll) mohou byt jen mensi ¢asti
sortimentu tekutin.

3. V mistech s nizkou kvalitou pitné vody vaite ze stolni pitné vody.

4. Dospéli, ktefi nesportuji, by méli denné¢ vypit minimaln¢ 1,5 litru neslazenych
nealkoholickych napojt.

5. Omezte konzumaci limonad a slazenych minerdlnich vod vcetné¢ vod slazenych
umelymi sladidly.

6. Ovocné ,nektary* nepijte jako hlavni ¢ast denniho piijmu tekutin.

7. Idealnim napojem je §t'ava z Cerstvé vylisovaného kvalitniho ovoce.

8. Napoje ,,v prasku” nekonzumujte. PfedevS§im specidlni sportovni iontové napoje
jsou pro vétSinu lidi zbytecné.

9. Myslete na to, Ze jakakoliv sportovni aktivita je zdrojem ztrat tekutin

(Meyerowitze, 2005).

Neenergetické napoje — voda zvefejného vodovodu, piipadné balené¢ vody
s mineralizaci 150-500 mg/l jsou zékladem pitného rezimu. Tekutiny lze doplnit dle
potfeby vodou vice mineralizovanou ¢i jinym druhem népoje.

Vétsina slazenych napoji obsahuje i vysSi mnozstvi ptidatnych latek, jejichz ptijem
neni zadouci. Vysoky obsah sacharidii v napojich dodava zbyte¢né velké mnozstvi energie.

Napoje s vyssim obsahem oxidu uhli¢itého neni dobré Casto konzumovat.

Me¢lo by byt sledovano i1 skladovani balené vody — ne na slunci a pfi vysSich
teplotach.

Pocitu zizné¢ — pocit zizné, je jiz indikatorem vzniklé dehydratace je tieba
pfedchazet dodrZzovanim dostate¢ného piti v pribéhu celého dne. Ztrata vice nez 5%
hmotnosti téla v disledku dehydratace snizuje vykon o 30%.

Teplota napoje by se méla idealn& pohybovat kolem 16°C (min. 10°C), nebo i vy3si.
NiZzsi teploty napoji pocit zizné néasledné zvysuji tim, Ze vedou k piekrveni sliznice hltanu

(KOZISEK, 2005).
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Dle Foita (2003) jsou zaklady spravné hydratace nésledujici:

1.

Clovék by mél kazdy den vypit tolik sklenic vody, kolik je desetina
jeho télesné vahy. Vazite-li osmdesat kilogramd, pijte osm sklenic.
Konzumujte % cajové 1zicky motské soli na kazdy vypity litr vody.
Pfijimejte siill v dostateCné mife s jidlem — je tieba vSak také dostatecné
pit.

Me¢li bychom se vyhybat moc¢opudnym tekutindm, jako jsou kofeinové
¢i alkoholické népoje. Na kazdych 180 ml kofeinu ¢i alkoholu je tieba
dodat dalsich 300-360 ml vody, ktera pomuze obnovit hladinu vody

v téle.
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24 Déleni napoji a jejich misto v pitném reZimu

Cista voda je nejzdravéj$im napojem, avsak ¢lovék si miZe bez obav dopidvat
pestiejsi skladbu népoji. Je vSak nutné preferovat vhodné népoje a omezovat spotiebu
nevhodnych a zachazet opatrné s témi napoji, které mohou byt podminéné vhodné c¢i
nevhodné podle toho, kolik a jak ¢asto je pijeme (POKORNA, MATEJOVA, 2010).

Dv¢ hlavni skupiny déleni népoji — nealkoholické a alkoholické. Mléko se mezi
napoje nepocita, protoze je zdrojem vétsiho mnozstvi Zivin.

Mezi nealkoholické napoje patii ndpoje obsahujici nejvyse 0,5 objemovych procent
alkoholu. Radime mezi n& vodu, mineralni vody, ochucené mineralni vody, ovocné nebo
zeleninové $tavy (100%), nektary a ovocné nebo zeleninové napoje, které obsahuji méné
nez 100% ovocné nebo zeleninové st'avy, limonady (obsahuji jesté méné ovocné Stavy
nebo jiné suroviny nez predchozi druhy; naptiklad colové extrakty), ledové caje. Pitna
voda a limonady mohou byt bud’ nesycené, nebo sycené oxidem uhlicitym.

Teplé napoje, jako je kava, Caj pravy, bylinné a ovocné Caje, kakao, ¢okolada a
dalsi patii mezi napoje nealkoholické takeé.

Pivo, révova vina, ovocna a ostatni vina, medovina, lihoviny a ostatni alkoholické
napoje patii mezi zakladni druhy alkoholickych néapoji. Obsah alkoholu je v ramci
jednotlivych druhli velmi rozdilny (hodnoty jsou uvadény v objemovych procentech). U
piva je minimalné 1,2% (u téch se sniZzenym obsahem alkoholu 0,5-1,2%), u vétSiny skupin
piv se pohybuje mezi 4-5%, ale mize byt i vyss§i v zavislosti na koncentraci mladiny a
stupni jejich prokvaseni. U vina se pohybuje vétSinou mezi 8-13%, u vin dezertnich a
likérovych mezi 14-16%, u destilath 1 likéri byva vétSinou kolem 40%. V posledni dobé

piibyvé vyrobkii s obsahem alkoholu pod 40% (KOELLEOVA, 2007)..

Napoje vhodné

Nejlépe je zadouci pfijmout denné 2 (pii vétSich ztratach az 3) litry vhodnych
tekutin. Nejvhodng&jsi tekutinou je kvalitni pitna voda 8 — 10 °C tepla. Dale &aj ovocny
nebo bylinkovy, voda mirn€ okyselena citronem, zeleny ¢aj (jeho konzumace by méla byt
také s mirou — do 0,5 — 1 litru denn&), (KOELLEOVA, 2007).

Voda je tekutinou, jiz miizeme upln¢ nejzdraveji uhasit zizen. Zasobuje nés Cistou
tekutinou a kromé toho 1 minerdlnimi latkami a stopovymi prvky. Obzvlasté se doporucu;ji
1é¢ivé mineralni vody, pramenita 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,
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sladime ¢aj rad€ji umélym sladidlem. MizZeme si vybirat z mnoha druhii podle libosti, a
tim se postarat o zménu (PITHA, 2009).

Pro dostate¢ny denni pfijem tekutin neni vhodny kazdy ndpoj. Dobrymi napoji pro
dodrzovani pitného rezimu jsou pitnd voda, pramenitd voda, stolni vody bez pfichuti,
ovocné hotké Caje, slaby hotky Cerny €aj, slaby hotky zeleny ¢aj. Do piijmu tekutin Ize téz
zahrnout polévky (nesmi byt piesolené, sul vaze vodu v t€le), ptirodni (nepiislazované)
ovocné a zeleninové §tavy a konzumace zeleniny a ovoce bohatého na vodu. Ze zeleniny
je to napt. mrkev, hlavkové zeli, okurky, rajcata, vSechny druhy salatli, Spenat (ne
mrazeny), lilek, cuketa, porek, brokolice, papriky, Cervena fepa. Z ovoce jsou to napf.
jahody, hrusky, jablka, hroznové vino, vodni melouny, broskve, meruiiky, grapefruity,
pomerance, mandarinky, ananas (Cerstvy), kiwi, §vestky, tfesn¢, visné, nektarinky, papaja,
mango, maliny, rybiz, angrest (FEIL, 2007).

Ke stilému piti jsou nejvhodnéjsi pro vSechny osoby bez rozliSeni véku a
zdravotniho stavu cist¢ vody — pitné z vodovodu (studny) nebo balené kojenecké,
pramenité a slabé mineralizované ptirodni mineralni vody bez oxidu uhli¢it¢ho. Tyto vody
lze konzumovat bez omezeni mnozstvi umémé k potiebam organismu. K vhodnym
napojim patii téZ vodou fedéné ovocné a zeleninové §t’avy, neslazené a ne moc silné caje
(vhodné jsou zvlasté zelené) nebo napoje z prazeného obili. Bylinné Caje, pokud nejde o
cilenou 1é&bu, by se mély pit radgji slabé a je vhodné je stiidat (KOZISEK, 2005).

V podobé€ napoji by mél Clovek denné vypit 3 litry tekutin, které pokud mozno
neobsahuji zadnou energii. Tedy voda z vodovodu, mineralni nebo pramenitd voda nebo
neslazeny Caj. Neslazené ovocné §tavy jsou idealni dopln€k, pokud voda a ovocna $tava
jsou smichany v poméru 3:1. Obsahuji vitaminy, nerostné latky a pritvodni latky z ovoce,

proto pravé pii sportu dobie hasi Zizeti JANOVSKA, 2011).

Napoje méné vhodné

Stiedné a silné mineralizované vody nejsou vhodné jako zaklad pitného rezimu.
Ani je nelze pit pii urCitych zdravotnich problémech (napt. minerdlky s vy$$im obsahem
soli by nem¢li pit lidé s hypertenzi, obéhovymi problémy, ledvinovymi kameny apod.).
Naproti tomu nékteré mineralni vody mohou byt u nékterych nemoci prospésné nebo
vhodnym zdrojem nékterych esencialnich prvki. Jako 1é¢ivé nebo podptrné 1€¢ivé se vSak
uzivaji v asové omezenych klrach, nikoliv trvale. Mineralni vody jsou pro své chutové

vlastnosti nékdy vyhledavany a oblibeny, ale trvald konzumace stfedné a silné
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mineralizovanych vod pfedstavuje jiz zvySené riziko vysokého tlaku, ledvinovych,
mocovych a zlucovych kament, nékterych kloubnich chorob, t€hotenskych komplikaci
nebo poruch fyzického vyvoje u déti. Denni piijem stfedné mineralizovanych vod by tedy
v priméru nemél piesahnout 0,5 litru; pfijem silné¢ mineralizovanych vod by mél byt jeste
niz$i. Vhodné jsou mineralni vody, kterymi pitny rezim dopliujeme, stiidat. Vody sycené
oxidem uhli¢itym jsou oblibenym osvézujicim napojem, ale jejich zdravotni nevyhody
pfevazuji nad vyhodami a proto by nemély byt konzumovéany pravidelné, ale jen omezené
a vyjime¢né. Uhlicité 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 lékare. Ale na druhou stranu perlivé vody mohou
zpusobit zaludecni a travici obtize a tzv. Roemheldiiv syndrom (bolesti na hrudniku
imitujici infarkt), zvySuji dychaci a tepovou frekvenci, zplsobuji posun k acidoze
(ptekyseleni) krve. Navic jich nelze vypit moc najednou a maji diuretické vlastnosti, takze
rozhodné nejsou idedlnim napojem k thradé chybéjicich tekutin (PITHA, 2009).

Mén¢ vhodné jsou také tekutiny, které obsahuji oxid uhlicity (tekutiny sycené),
protoze mohou zptisobit az nepfijemné nadymani. Také rychleji utlumi Zizen, a proto

vypijeme méné tekutin, neZ bychom skute¢ng potiebovali (KOZISEK, 2005).

Napoje nevhodné

Pfijimame — li pouze ¢ernou kavou, colové napoje, silny cerny ¢aj, sladké limonady
nebo mléko, neni pitny rezim uspokojivy. Cerna kava, ¢erny ¢aj a colové napoje obsahuji
kofein; kromé snizeného zavodnéni tak mize dojit k uzkostem, nepozornosti, neklidu,
hyperaktivitd. Mléko je spiSe potravina a k hrazeni tekutin se piili§ nehodi (JANOVSKA,
2011).

Népoje typu coca-coly, silné ¢erné a zelené Caje, kava zdanlivé hasi Zizei, ale v téle
ptusobi opak — odnimaji mu vodu. Thein obsazeny v caji, kofein obsazeny v kavé a
napojich typu coca-coly, cukr (sachardza), alkohol vazi na sebe vodu a tim ji t€lu 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 pfijmu vody v téle.
Limondady, stolni vody s pfichutémi, pfislazované ovocné §t'avy maji vysoky obsah cukru,
jsou velmi kalorické. Témétr vSechny limonady obsahuji umé€ld barviva, razné piisady
(ptichutd), chemické konzervaéni latky, které mohou byt pfi¢inou riznych alergii. Cim je

vys$si konzumace slazenych ndpoji nebo ndpoji obsahujicich kofein, alkohol, vétsi

25



mnozstvi theinu, tim je tfeba dodat télu vice vhodnych tekutin, napt. k jednomu Salku
cerné kavy je tieba vypit jednu sklenici pramenité nebo pitné vody nebo sodovky. Mléko
dodéva télu Ziviny, nelze ho povazovat za vhodny népoj k doplnéni dostatecného denniho
pfijmu tekutin. Mléko se pocitd mezi jidla, nikoli do pitného rezimu. Minerdlni vody lze
konzumovat obc¢as. Vyvazena, pestrd strava obsahuje dostatek potfebnych minerald. Pii
Casté konzumaci mineralek hrozi riziko nadbytku nékterého nebo nékterych minerald, coz
pfinasi zdravotni néasledky. Bylinné Caje slouzi k lé¢ebnym ucellim, ne k utiSeni zizné

(PITHA, 2009).

V' nasledujici tabulce je znazornéno rozdeleni napoji dle vhodnosti / nevhodnosti

podle Kozizka (2005 ):

Druh napoje VHODNY | NEVHODNY - pro¢

alkoholické pod 10% vyjimecné vétsinou nevhodné — navyk, zplisobi dalsi ztraty

alkoholické nad 10% nevhodné zpusobi ztratu tekutin a vyvolavaji zizen

mlééné napoje nevhodné nehasi Zizen, obtizné vstiebatelné a vyuzitelné

komeréni limonady vyjimecné vétsinou nevhodné — piilis cukru a potencionalné rizikovych
latek, nehasi zizen

kofeinové limonady vyjimecné nevhodné pro déti a mladez, Spatn¢ hasi zizen, pfi
konzumaci v nadbytku mohou vyvolat zazivaci potize

mineralni vody jen nékteré mnohdy nevhodné pro vysoky obsah mineralnich latek,
lehk4 mineralka je vhodna i pfi konzumaci okolo 1 litru

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

ptirodni ovocné stavy vyjimecné Cerstvé ovocné Stavy je nutné fedit pitnou vodou, jinak
nehasi zizen

ovocny dzus komeréni vyjimeéné jen jako cast ptijatych tekutin, fedit stolni vodou na
dvojnasobek

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

zeleninové Stavy nemohou se pouzivat k haseni zizné

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

vyluhy vodou

bylinkovy Caj specificky nelze pit jako jedinou tekutinu, jsou urceny pro lécebné
pouziti

ovocny ¢aj vhodny bez omezeni, musite vSak pozorné Cist etikety, protoze
nekteré 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 pfedevsim tzv. ,ledové Caje”,

kde je podobny problém pirebytku cukru jako u limonad, ale
dobie hasi Zizen a soucasné tonizuji!

tonizujici napoje specificky pouze pro dospé€lé, jsou Casto dost sladké, mladistvymi jsou
nékdy zneuzivany s alkoholem (ndhrada drog), nehasi
Zizen!
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Mezi napoje, kterym je dobré se zcela vyhnout nebo je konzumovat jen velmi
vyjimecné, patii zejména riazné ,soft drinky*: limonddy, colové napoje, ochucené
minerdlni vody, energetické ndpoje, nektary apod. Divodem je cukr, ktery jen zvysuje
pocit zZizné, a jeho ,,prazdné kalorie®; ddle uméla sladidla, z nichz néktera zvysuji chut’ k
jidlu, nebo oxid uhlicity, ktery spolu organickymi kyselinami (ochucovadla) poskozuje
zubni sklovinu a ma 1 dal$i nevyhody uvedené vyse. Kofein v kolovych népojich 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 osteopordzy (FORT, 2003).

2.5  Déleni napoji

Voda

»Zdravotné je nezdvadnd voda, kterd ani pfi trvalém pozivani nevyvold onemocnéni
nebo poruchy zdravi pfitomnosti mikroorganismi nebo latek ovliviujicich akutnim,
chronickym ¢i pozdnim pilisobenim zdravi fyzickych osob a jejich potomstva, jejiz
smysloveé postizitelné vlastnosti a jakost nebrani jejimu pozivani a uzivani pro hygienické
potieby fyzickych osob.“ (Podle definice pitné vody, ktera je obdobné zakotvena i v
zakong 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 rybnikt, kdy voda
pfechazela pies piipravnu, Cerpala se do véze a poté sama stékala do domdcnosti
odbératelii. V soucasnosti se ziskava pitna voda nejcastéji z povrchovych zdrojt (ptehrad a
ek) nebo jako podzemni voda ze studni ¢i prament
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Pitn%C3%A1_voda).

Obsah dusi¢nanii a patogennich bakterii, pfipadné organickych latek, jako jsou
polychlorované bifenyly, DDT a dal$i primyslem produkované, pro ¢lovéka neptirozené
organické latky, vcetné dioxinli povazujeme za zakladni méfitko kvality (spise
»pozivatelnosti®) pitné vody, (ty v pitné vodé a v potravinach vlastné byt nesméji). Na

kvalitu pitné vody jsou statni normy (MANDZUKOVA, 2006).
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Kontaminace Skodlivymi latkami miize byt velmi rozdilna. Pitnou vodu mize
kontaminovat cela fada latek pro zdravi ¢asto 1 velmi neptiznivych. Mlze obsahovat:

1) halogenové slouceniny z chloridace a fluoridace pitné vody,

2) organické slouceniny z rozkladu organickych latek,

3) zbytky hnojiv a pesticidi ze zemedé€lské vyroby,

4) zbytky pramyslovych chemikalii, ropnych produktii a exhalacnich latek,

5) radioaktivni latky vyplavované z nékterych typt hornin.

Dal$imi vyznamnymi latkami, které se dostavaji do pitné vody, jsou:

e Dusi¢nany - do vody se dusi¢nany dostavaji vlivem pouzivani dusikatych
pramyslovych hnojiv.

¢ Halogenové uhlovodiky - vznikaji ve vod¢ pfi chlorovani a fluorovani vody, ktera
obsahuje organické latky pochazejici z rozkladu rostlin, z primyslového a zeméd¢€lského
pouzivani chemikalii. Trihalometany jsou nejcastéjSim produktem pii chlorovani vody,
nejvyznamnéjsi z nich je chloroform, ktery je prokdzany kancerogen u krys a my$i. V pitné
vodé bylo prokazano az 19 organickych kontaminanti karcinogennich aspoil u jednoho
zivoc¢iSného druhu a chlorovéanim se jejich karcinogenita zvysuje. Ve vodé pramenité bylo
zjisténo mén¢ kontaminantl nez ve vod¢ povrchového ptivodu.

e Stopové prvky - dostavaji se do pitné vody z mineralt a pudy, kterou protékaji,
poté kontaminaci z dulnich vod pfi tézbe kova a uhli, z primyslovych odpadnich vod.
Mirné zvySeni nékterych prvkll je pfiznivé, napiiklad hotciku ¢i véapniku. Nekteré
mineralni latky ve zvySeném mnozstvi jsou Skodlivé. Karcinogenni plsobeni bylo zjisténo
pii vétSim pfijmu u arsenu, beryllia, kadmia, niklu a olova.

e Azbest - ve vodé se nachazi mnoho riznych mineralnich vlaken zahrnovana do
skupiny azbestovych vlaken. Jejich pocet je rizny (od 1 az do 200 milion na litr).
Vdechovani a ¢astecné 1 polykani azbestového prachu pii vykonu nékterych povolani 16
zpusobuje rakovinu plic a zvySuje riziko rakoviny travictho ustroji. Skodlivost
mikroskopickych vldken vSak zavisi na jejich velikosti a relativni riziko je jen malé.

e Radioaktivni izotopy - tyto latky jsou pfitomny vSude v piirodé i lidském téle.
Jejich obsah ve vode¢ je soucasti normalniho pozadi radiace. Zdravotné zdvadné je az jejich
zvy$eny obsah ve vodg. Cést izotopt pochazi z nuklearnich zbrani, atomovych elektraren,

z izotopl pouzivanych pro medicinské a laboratorni ucely.
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Voda z vodovodu

Voda ptimo z vodovodu je zdrava, obsahuje pfirozené vyvazené latky. Podléha
piisné kontrole. Ro¢n¢ kazda vodarenska spolecnost odebere nckolik tisic vzorkll a
provede desetitisice analyz. Voda z kohoutku vzdy splituje limity dané vyhlaSkou MZd.
CR ¢&. 252/2004 Sb. v platném znéni. Ve vodé z kohoutku je sledovano na 100 ukazatelt
kvality vody, nékteré¢ jsou 1 nad ramec vyhldskou stanovenych povinnych ukazatelti. 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  standardiim
(http://www.vodarenstvi.cz/clanky/proc-si-vazit-vody-z-kohoutku).

Neni mozné odstranit v§echny rizikové kontaminanty (Skodlivé latky) ani relativné
slozitou Upravou vody, pouzivanou k vyrobé pitné vody (v podstaté jde o recyklaci).
Mnozi lidé pouzivaji vlastni studny, aniz by méli informace o jeji kvalité. Kvalita studni¢ni
vody se velmi rychle méni a v zasadé miize byt mnohem horsi neZ ,,z kohoutku® (FORT,
1999).

Pravidelné piti chlorované vody ihned po natoceni z kohoutku neni dobré. Vehlasny
pater Ferda doporucoval chlorovanou vodu pied pouzitim 5 minut vafit, aby chlor
vyprchal. Odbornici na vyzivu doporucuji nechat chlorovanou vodu nejméné 12 hodin
odstat, aby chlor vyprchal (FORT 2002).

Konzumaci vody z kohoutku by méli lidé uptfednostiiovat, protoze je pfisné
kontrolovana, je v chladu, je ekologickd, nejsou potieba zadné plastové obaly, je vzdy
Cerstva a po ruce (ALEXANDR, 1999).

Nicméné naSe vodni zdroje nejsou bohuzel vétSinou tak Cisté, jak by byt mély.
Uhlifova (2012) ukazuje na nékolik zptisobt jak zkvalitnit vodu, kterou mate k dispozici,
a snizit jeji znecisténi:

- pokud si to muzete dovolit, zkuste néktery ze systémi kombinované reverzni
osmozy a jednotku aktivniho uhli. Toto zatfizeni mize filtrovat vodu pro cely dim.

- mnohem levnéjsi, ale stale jesté dostatecné ti€inné jsou filtry s aktivnim uhlim ve
formé plastového dzbanku, ktery uchovavate v lednici. Nedokazi vSak odstranit dusi¢nany

a rozpusténé kovy, jako je zelezo, olovo a méd’.
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Priimérnd rocni spotieba pitné vody na obyvatele Prahy v roce 2013 (v kategorii
domaécnosti, bez ostatnich odbératel): 41 m3. Piiklad primémé denni hodnoty spotieby
pitné vody na osobu pfi riznych ¢innostech v prazskych domécnostech. Primérna denni
spotieba vody na osobu v roce 2013 byla v Praze 111 litrdi (v ostatnich regionech CR je
spotfeba vody na osobu a den nizsi), ( http://www.pvk.cz/vse-o-vode/pitna-voda/spotreba-
vody/).

Hodnoty uvedené v tabulce berte, prosim, pouze jako odhad a piiklad. Spotieba ve vasi domdcnosti

se miize od uvedenych spotreb lisit.

Prdmérné denni Prdmérné denni

hodnoty (v litrech) hodnoty (v K&)
wc 28 2,13
Os.hygiena, sprchovani 42 3,19
Prani, uklid 16 1,22
Priprava jidla, myti nadobi 8 0,61
Myti rukou 6 0,46
zalévani 5 0,38
piti 2 0,15
ostatni 4 0,30
CELKEM 111 litra 8,44
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Balené vody
Mezi zékladni typy Cistych balenych vod podle Kunové (2004) fadime tyto:

Kojenecka voda - konzervovana smi byt pouze UV zéafenim a musi mit nizky obsah

dusi¢nan. Nesmi byt upravovand, ale muze se pouZzivat kysli¢nik uhli¢ity. Nékteré
parametry ma dokonce nizs§i nez voda pramenitd. Kojenecké vody jsou naptiklad Tanja,
Horska pramen, Baby Welness. Zdrojem jsou podzemni vrty.

Balené stolni vody - neobsahuje chlor a maji nizky obsah dusitanii. Vyrobce balené

vody je povinen na etiketé¢ uvést oznaCeni zdroje vody, zda se jednd o hlubinny vrt
(pramenita voda totiz mize byt i povrchova a ta disponuje rozdilnou kvalitou). Dalsi faktor
je zpusob staCeni, protoze takova by se neméla vétSinou technologicky upravovat.
Vyznamny faktor ovlivitujici kvalitu balené vody jsou obaly. Hodnoti se jejich propustnost
pro plyny, svétlo, schopnost chranit pted zvySenou teplotou a ptimym slunecnim svétlem.
Obal je znacnou ¢asti vyrobnich nékladd, proto na nich nékteti vyrobcei Setfi. Dulezité je
dale skladovani balené stolni vody, to by nemélo byt na svétle a v teple.

Pfirodni minerdlni voda - jsou schvaleny a kontrolovany Ministerstvem

zdravotnictvi CR. Tyto vody musi byt upravovany tak, aby nedoslo ke zméné& piivodniho
slozeni (s vyjimkou odstranéni nadbytku zeleza), do staCirny je voda dopravovéana
potrubim. Konzervovdna smi byt pouze s pouzitim ozéonu a muze byt sycena pouze
prirodnim kysli¢énikem uhli¢itym. Slozenim se rizné vody lisi, ale nedoporucuje se
pouzivat k dlouhodobé nahrad¢ tekutin. Trzni druhy naptiklad Magnesia (vyznamny obsah
hoi¢iku, kterého mame nedostatek), Mattoni (jedna z nejroziifengjsich v CR), Korunni
(minerdln¢ vyvazena, obsahuje i1 dulezité ktemicitany), Podébradka (obsahuje mnoho
siranti, sodiku, fluéru, malo vapniku a hoiciku, nevhodna pro kardiaky a uremiky),
Ondrasovka, Hanacka kyselka (dobry zdroj kifemiku a jodu, vysoky obsah vapniku, sodiku,
fludru, pouzitelnd jen v malych objemech), Ida (obsahuje stopy arzenu — nevhodné), Praga,
Excelsior (vhodna k celodenni ndhrad¢ tekutin), Perrier (ze zdroje ve Francii, neobsahuje
sodik), Evian, Vittel, Valvert, Contrex. Zdrojem jsou podzemni vrty.

Pitnd voda balend - vyrobce neni povinen uvadet zdroj vody. Zpisob upravy neni

omezen, neni zakdzdno ani pouziti chemickych konzervacnich latek nebo jinych
konzerva¢nich 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 perlivd. Zdrojem nemusi byt podzemni vrt, mlize byt staifena i z vefejného

vodovodu.
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Pramenitd voda - zplisob upravy je stejny jako u mineralnich vod. Vody velmi slabé

mineralizované, kvalita se 1i8i, ale uz ne tak vyznamn¢ jako u vod mineralnich. Mohou byt
syceny kysliénikem uhli¢itym, ale musi to byt na obalu uvedeno. Trzni druhy naptiklad
Aquila, Fromin, TomaNatura (nizkomineralizovana, vhodna k celodenni konzumaci),
Rajec (zdroj je na Slovensku), Horsky pramen (vhodna i pro kojence), Dobra voda, Bynov,
AquaBella, Bonaqua. Zdrojem jsou podzemni vrty, které ale nemusi byt schvaleny

Ministerstvem zdravotnictvi.

Balend voda z watercooleru - nabidka pitné vody z plastovych barelii, ur¢ené pro
Cerpani ze specialniho chladiciho a zaroven varného stojanu (watercooler) se u nas v
posledni dobé velmi rozsitila. Tyto barely jsou vratné a pred dal§im naplnénim by se méli
dezinfikovat. Je zde riziko kontaminace uzavéru barelu a tim i cel¢ho pfistroje. Kvalita
vody zavisi na umisténi pfistroje (teplo, svétlo), zplisobu a terminech jeho ¢isténi a na
stavu obsahu barelu. Pfistroj musi byt pravidelné mechanicky a chemicky o€istén. Voda
nesmi byt v barelu vystavenu intenzivnimu slune¢nimu zafeni a musi byt spotfebovana do
3 dnti od nasazeni.

Ptirodni vody z podzemniho zdroje povazujeme za stolni vody. Vzhledem k tomu,
ze obsahuji mélo mineralnich latek, lze je pit dlouhodobé denné (Toma, Aguila, Dobra
voda). Mineralky obsahuji vét§i mnozstvi rozpusSténych mineralnich latek, je potfeba znat
jejich slozeni, aby se ptiznivy efekt nezménil v riziko (ALEXANDER, 1999).

Vody sycené oxidem uhli¢itym jsou oblibenym osv€zujicim ndpojem, ale jejich
zdravotni nevyhody pfevazuji nad vyhodami a proto by nemély byt konzumovany
pravidelnég, ale jen omezené a vyjimecné. Uhli¢ité ptirodni mineralni vody (kyselky) lze,
tam kde je to potieba, cilené vyuzit k posileni diurézy (tvorby moci) nebo k obecnému
povzbuzeni funkce traviciho Gstroji — v davkovani dle doporuéeni lIékaie (FORT, 2007).

Voda balena je celkem bezpecnym feSenim, jak se zda byt. Ukézalo se vsak, ze
nekteré typy lahvi vykazovaly asi 10 000 bakterii na mililitr vody. Davejte prednost
sklenénym lahvim pied plastikovymi (KOZISEK, 2006).
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Slazené napoje

Limonady, colové napoje, ochucené mineralni vody, energetické népoje, nektary
apod. fadime mezi slazené vody. Zakladnim rizikem je vysoky obsah jednoduchych cukri.
Je ptipustny zejména pro diabetiky, osoby trpici hypoglykémii, hyperaktivni déti, osoby
trpici poruchami pfijmu potravy, osoby trpici nadvédhou a pro staré lidi, protoze maji
snizenou toleranci k jednoduchym cukrim. Konzumace cukru je rizikem pro vznik
zubniho kazu. Témét vSechny slazené napoje obsahuji uméld barviva a pfichuté, které
pfinaSeji riziko alergie. Vé&tSina slazenych napoji obsahuje mnoho anorganickych i
organickych kyselin, leptajicich zubni sklovinu, chemické konzervaéni latky (KUNOVA,
2004.

Limonady patii do kategorie napoji atraktivnich chut'ové, nikoli vyzivovée. Skladaji
se z vody, cukru, oxidu uhli¢itého, nékdy kyseliny citronové, jindy kyseliny fosfore¢né.
Limonady light (slazené vétSinou aspartamem) jsou sice lepsi volbou, premiry aditiv
(ptidavnych latek) nas ale nezbavi (OLIVERIUSOVA, 2003).

Zejména v horkém 1ét€ je tfeba dat pozor na slazené napoje, kdy muize potieba
tekutin stoupnout az na dvojnasobek doporu¢eného mnozstvi — na vysoky pfijem cukrii
nebo nahradnich sladidel; ani jedno ani druhé neni pro na§ organismus idealni (FORT,

2003).

Zeleninové/ovocné Stavy

Ovoce a zelenina zaujimaji prvni misto mezi dodavateli zasaditych latek. Totéz
plati 1 pro jeho tekutou formu - §tavu - a to pfedevsim tehdy, vyberete-li si ptirodni §tavy
bez jakéhokoli pfidani cukru nebo — a to je lepsi — vymackate nebo odStavnite si ji sami.
Kwvili vysokému podilu cukru a nepatrnému obsahu ovoce byste se méli uplné zfici nektarti
a tzv. napojil z ovocné $tavy. Zvlaste osvézujici jsou pravé zasadité bomby, a to limonady
smichané z 55 — 60 % pfirodni ovocné §tavy a nesycené minerdlni vody s bohatym
obsahem mineralnich latek. Samozifejmé ze 1 zeleninové §tavy jsou dobrou volbou. Jsou
malo kalorické a zaroven dodavaji dalezit¢ minerdlni latky a vitaminy. Na hospodafeni
s kyselinami a zasadami ptisobi zeleninové §t'avy jako balzam (OLIBERIUSOVA, 2003).

Napoje, které snépojem obsahujicim Ccistou ovocnou Stdvu nemaji mnoho
spole¢ného se skryvaji pod nazvem dzus. Casto obsahuji jen 20 — 50 % ovocné §tavy, jsou
fedéné vodou, doslazovany a dochucovéany. Skutecnym dzusem je pouze 100 % ovocna

stava (KOELLEOVA, 2007).
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Vysoky obsah jednoduchych sacharidi (vétSinou je kolem 10%, a to 1 v pfipadé
ovocnych néapoji bez piidaného cukru, takze cca 600 ml napoje vycerpa tolerovatelnou
denni davku jednoduchych sacharidi) je tfeba brat v ivahu u limonad a ovocnych $tav
(MANDZUKOVA, 2006).

Je dobré pit 100% nepfislazovany dZus nafedény vodou (alespont 1:3) nebo si

z Gerstvé vymadkané ovocné §tavy vyrobit domaci limonadu (PITHA, 2009).

Miéko

MIéko kravské obsahuje: 270 kJ, bilkovin 3,1-3,8 g, tuka 3,5-3,9 g, sacharidti 4,7 g
(plus: bohaty zdroj vapniku, minus: pro nékteré lidi mtize ptedstavovat alergen, piipadné
byt hiife stravitelné). Mléko dodava télu ziviny, neni mozné povazovat ho za vhodny napoj
k dostate¢nému dennimu piijmu tekutin. Mléko se pocitd mezi jidla, nikoli do pitného
rezimu (HAMA, 2010). O tom, je - li mléko pro clovéka vhodnou potravinou ¢i nikoliv, se
vedou nekonecné spory. Musime si ale uvédomit, ze mléko a mlécné koktejly musime brat
jako potravinu, nikoli jako napoj (JANOVSKA, 2011). Na rozdil od vétiny dalsich zemi u
nas neni zvykem mléko pocitat do pitného rezimu (obsahuje témét 90% vody). Pro
kocovné kmeny v poustnich oblastech je mléko zdrojem vody pii nedostatku vodnich
zdrojti, coz podle fady odbornikii vedlo ke vzniku laktézové tolerance (MANDZUKOVA,
2006).

Iontové napoje

Ke snizeni hladiny iontli v t€le dochéazi pti aktivnim sportovani. Béhem né¢kolika
desitek minut nastava zvySeni teploty téla a poceni, tak pfichazite o tekutiny, i o ionty.
Prave proto tu jsou iontové napoje, které doplituji ionty nezbytné pro spravnou praci svalil
1 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. Iontové napoje umi zabranit inave, zvysit vykonnost a odstrani psychické i fyzické
vyCerpani. Diky obsahu taurinu ¢i kofeinu umozni rovnéz lepsi soustfedéni a koncentraci
na vykon. Jsou zdroji mineralt a vitamint a funguji jako prevence kiec¢i a dalSich projevi

vycerpani. lonty obsazené v napojich vraceji organismu ztracenou rovnovahu a ionty.
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RozliSujeme tii typy iontovych ndpoja, které se odliSuji slozenim a koncentraci
iontl:

Izotonické ndpoje maji stejny obsah iontil jako plazma. Sdhnou po nich sportovci,
ktefi se sice hodné zapoti, ale jejich zatéz nepfesahne v délce hodinu. Obsahuji zejména
mineralni latky.

Hypertonické ndpoje obsahuji ze vSech iontovych napoji nejvetsi mnozstvi iontl a
skoro neexistuje moznost, pti které by se dal jejich potencial vyuzit.

Hypotonické ndpoje obsahuji méné iontl 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 népoj. Velké mnozstvi potu obsahuje malo iontti, ale ztracite
velkou ¢ast tekutin, proto je vhodné doplnit zejména ty tekutiny.

Uzivame — li je spravné (jen, kdyz jsou doopravdy potieba), méla by se jejich
konzumace obejit bez nasledkl. Ale jejich naduzivani miZe mit negativni vliv na ledviny.

V piipadé pochybnosti je vzdy lepsi konzultovat pouziti s Iékafem (KOSOVA, 2012).

Kava a kavoviny

Neni mozné vyhnout se popisu kavy diky svému rozsifeni. Kdva je zatracovana i
oslavovéana. Shrime informace varujici pied pfiliSnym pitim kavy, protoze: je moCopudna
a vede ke ztratam tekutin; je navykova, protoze navykovy je kofein; je rizikova, protoze
muze zpusobit ztraty vapniku; je rizikova, protoze muize zpusobit podrazdéni zaludecni
nebo stfevni stény a pokud je s ,logrem®, pak také iritaci zluéniku; je rizikova, protoze
zvysuje tepovou frekvenci a krevni tlak; je rizikova, protoze nadbytek miize po kratkém
povzbuzeni zplsobit tinavu a nespavost; je rizikova nepiimo, protoze jeji konzumace byva
spojena s koufenim nebo i pitim alkoholu (PITHA, 2009).

Na tzemi celé Ameriky a na Stfednim vychodé¢ i u nas v Evropé je kéava
nejoblibenéj§im pravidelné uzivanym ndpojem, ktery mé stimula¢ni ucinky. Bylo
prokédzéano, ze stiidmé piti kavy, ptiblizné tii Salky denné€, zdravému Cloveéku neskodi. Jeji
prilisSnd konzumace vede ke ztratdm tekutin (je mocopudnd), snizuje mnozstvi vapniku
v téle, zvysuje tepovou frekvenci a krevni tlak (PITHA, 2009).

Stejné jako Caj, je kava ndmi oblibena pro jeji pfijemné chutové vlastnosti a
povzbuzujici uCinky dané obsahem kofeinu. Piti kdvy mé vétSinou mirné odvodnovaci
ucinky. Tento fakt nebyl dosud spolehlivé védecky dokdzan, ale pfesto se kava

nezapo&itava pti hodnoceni denniho piijmu tekutin (FORT, 1999).
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Vyrobky, které se ziskdvaji praZzenim rGznych casti rostlin bohatych na
polysacharidy, naptiklad riznych druhii obilovin a luSténin, kotfenti ¢ekanky obecné, fikii,
cukrové tepy a riznych druh@t ovoce jsou kévoviny. Kévoviny neobsahuji kofein

(MANDZUKOVA, 2006).

Caj

Misto vody, muze ¢loveék, ktery nerad pije jen pouhou vodu popijet bylinné ovocné
¢aje. Protoze cukr je zlodéjem zésad, sladime ¢aj radéji umélym sladidlem. MiiZzeme si
vybirat z mnoha druhii podle libosti, a tim se postarat o zménu. Mnoho 1é¢iteld povazuje
listky zeleného nefermentovaného Caje za 1éCivy prostiedek mnoha civiliza¢nich chorob.
Zeleny ¢aj muze latkami, které obsahuje, posilit imunitni systém a podporovat organismus
v boji proti Skodlivym latkdm a anorganickym kyselinam. Mluvi pro to vysoky podil
antibakterialnich latek a latek pottebnych pro zdravi. Zeleny ¢aj dodava vitaminy B, B,,
C, E a K a také vyznamné mnozstvi fludru, drasliku, vapniku a stopy zinku (PITHA,
2009).

Za soucasn¢ stimulujici i uklidnujici, zahtivaci 1 ochlazujici mizeme povazovat piti
Zaje. Caj také uklidiuje zaZivaci trakt. Piisobeni Gaje je skute¢n& rozsahlé: reguluje krevni
tlak, snizuje hladinu cholesterolu, ptisobi preventivné proti rakovinovému bujeni, stimuluje
mozek, stimuluje dychani a srde¢ni ¢innost, zpomaluje starnuti, ma protivirovou aktivitu,
brani vzniku zubniho kazu (obsah fluoru) (KOELLEOVA, 2007) .

Caj délime na: pravy (¢aj vyrobeny z vyhonkd, listd, pupentl a jemnych &asti
zdfevnatélych stonkli Cajovniku), bylinny (¢aj vyrobeny z ¢asti bylin nebo jejich smési
nebo ze smési bylin s pravym ¢ajem nebo ovocem), ovocny (¢aj ze suSené¢ho ovoce a Casti
upravenych rostlin). Caj pravy se konzumuje piedev§im z divodd jeho pifjemnych
chutovych vlastnosti a povzbuzujicich ucinkd, které jsou zptisobeny purinovymi alkaloidy,
zejména kofeinem. Caj obsahuje také mineralni latky a nékteré latky ochranné, predevsim
antioxidanty. Bylinné ¢aje maji i 16¢ivé uéinky (FORT, 1999).

Peclivou pfipravou kvalitniho sypaného caje ziskame napoj nejen lahodny, ale i
napoj obsahujici fadu latek pozitivné pisobicich na nase zdravi. Z hlediska vlivu na nas
organismus je nejlepsi zeleny &aj. Rika se, Ze $alek zeleného &aje dennd je vybornou
prevenci proti rakoving, zlepSuje sexualni aktivitu a plsobi proti stdrnuti (GROTTO,

2009).
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Miize byt ¢aj v saCcich zdravéjsi nez Caj sypany? Caj v sacich je totiz jemnéji
fezany, diky némuz ma celkové vétsi povrch, znéjz mize po zaliti horkou vodou

vyluhovat vice zdravi prospéinych polyfenolii (antioxidanti) (OLIVERTUSOVA, 2003).

Energetické napoje

Vyznamna c¢ast vyroby nealkoholickych napojii je zastoupena napoji
energetickymi. Napiiklad v CR bylo za poslednich 5 let registrovano 130 druhti
energetickych napoji  vyrobenych v CR nebo dovezenych zjinych evropskych ¢&i
neevropskych stati. Energetické napoje jsou stale vice a vice oblibené mezi mladezi. Mladi
lidé veéri témto napojlim podstatné vice nez tieba kave, prestoze 1 v energetickych népojich
je ti¢innou stimulujici latkou v podstaté také jen kofein (KUNOVA, 2004).

Nézev nevystihuje energeticky obsah, ktery byva nizky a je srovnatelny treba
s jogurtem. Napoje obsahuji zejména slozky stimulujici psychiku a krevni obé&h.
Nejdilezitéjsi slozkou je kofein. BéZnou soucasti je fada vitamint a slozek bez védecky
prokézaného efektu, podobné jako je tomu u vyzivy sportovet (WINKLEROVA, 2010).

Docasné stavy nezvladatelné inavy maji zahanét energetické népoje. Jsou slozeny
z vody, fepného cukru a kyseliny citronové, stimulanty jsou kofein a guarana. Jejich uc¢inek
umociiuji aminokyseliny taurin, tyrosin. Nevyhodou téchto napojl je vysoky obsah cukru
(1 baleni 22-50 g), a tedy energetickd hodnota (1 baleni 390 — 900 kJ). N&které sice jiz
existuji ve variantach light, stejn¢ vSak by nemély byt soucasti pitného rezimu pfili§ ¢asto

(SVACINA, 2008).

Vino, pivo

Malg, ale opravdu malé, mnozstvi alkoholu ptisobi pozitivné na nase cévy, protoze
je uvoliiyje a ,,roztahuje®. A tak kombinace antioxidacni ochrany stén cév a jejich uvolnéni
snizuje riziko ukladéani cholesterolu v cévach. Déle je antioxidantim piipisovano pozitivni
plisobeni v prevenci rakoviny. Abychom mohli vyuzit pozitivniho plsobeni ¢erveného
vina na nase zdravi, nesmime to pfehnat s jeho mnoZstvim. Povoleno je maximalné 200 ml
stolniho ¢erveného vina denné, u zen radéji jeste trochu méné.

Jako o zdravém népoji se Casto mluvi také o pivu. Jde o vyborny iontovy napoj, ale
stejné jako s vinem 1 tady se nesmi nic piehanét. Pozitivniho G¢inku piva Ize uzivat jen pii
jeho konzumaci v objemu 300 az 500 ml denné, tedy maximalné jedno pivo, Zeny jedno

malé pivo (OLIBERIUSOVA, 2003).
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cile prace

Zmapovat, jaké je druhové sloZzeni napoji zapojenych do pitného rezimu studentt
Vysoké skoly ekonomické.

Zmapovat objem piijatych tekutin, casovani piijmu, prostiedi, zpiisob, ve kterém je
realizovan pitny rezim student Vysoké skoly ekonomické.

Zmapovat generove rozdily v pitném rezimu u studentii Vysoké Skoly ekonomické.

3.2 Ukoly price

Studium a vyhledavani odborné literatury, periodik, ovéfenych internetovych
zdroj.

,Pitny rezim*“ — definice pojmu.

Zjisténi konsekvenci pitného rezimu a jeho vliv na zdravi jedince.

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

Realizace dotaznikového Setfeni za pouziti dotazniku vlastni konstrukce.

Statistické zpracovani zjisténych udaju.

Zavery a doporuceni pro praxi.

3.3 Odborné otazky

Dodrzuji studenti obecné doporucené mnozstvi tekutin?

Pro¢ studenti nedodrzuji pitny rezim?

Konzumuji studenti radéji sladké ndpoje (tedy nezdravé, nevhodné népoje) nebo
napoje vhodné a zdravé (bylinné caje, vodu ...)?

Ptistupuji k pitnému rezimu svédomitéji zeny nebo muzi?

Jaké jsou generové rozdily v mnozstvi, druhu vypitych népoji?
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4 Vyzkumna ¢ast

4.1 Pouzité metody

Metodologie - znamend uceni o metodé nebo teorii metody. Metodologie se zabyva
obecnymi teoretickymi problémy cest a prostfedkii védeckého poznani a zakonitostmi
védeckého badani jako tvofivého procesu. Vznika na zéklad¢ analyzy postupti védct
v pribéhu vyvoje jednotlivych véd. Odhaluje obecné stranky pouzivanych metod a
prostredkil, srovnava je, uvadi v systém, odhaluje podstatu védeckého poznani.

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

Metody, které jsou bezprostiedné spjaty s realitou, jez tvoii predmét védeckého
zkoumani — s praxi se fadi k empirické Grovni. Tyto metody zajiStuji shromazdovani,
fixaci, klasifikaci i zobecnovani vychoziho materidlu pro vytvareni pedagogické teorie.
Sem nalezi védecké pozorovani, rizné formy védeckého experimentu (véetné experimentti
s materialnimi modely), déale prace s védeckymi fakty, jako je popis ziskanych vysledkda,
klasifikace faktii, jejich systematizace, rizné zplisoby analyzy a zobeciiovani.

Vsechny metody, které zajiStuji vypracovani védecké teorie jako logicky
strukturovanych znalosti o objektivnich zdkonech a dalSich obecnych vztazich objektivni
skutecnosti nalezi k teoretické urovni védeckého poznani. Sem patii védecké abstrakce,
idealizace, mySlenkové modely a jejich rizné formulace, védecké ideje a hypotézy.

Dotaznik patii ke specifickym metoddm, pouzivanym ve spolecenskych védach,
tedy 1 v pedagogice. Je to metoda, ktera shromazd’ovani dat zaklada na dotazovani osob;
charakterizuje se tim, Ze je ur¢ena pro hromadné ziskavani udaju.

Ptesna formulace konkrétniho cile a ukold dotazniku ve vztahu ke zvolenému
problému jsou zékladni podminkou ucelného koncipovani dotazniku. Spravné pouziti
metody dotazniku, pravé tak jako ostatnich metod empirického vyzkumu, vyzaduje
nalezitou teoretickou piipravu.

Formulace otazek musi byt jasnd a konkrétni. Tim navozuji jasné a konkrétni
odpovédi. Otazky je tteba formulovat tak, aby respondent otazku skutecné chépal, a aby ji
vSichni respondenti chépali ve stejném vyznamu. Kazdd otazky ma byt jednoznacna.
Jednozna¢na formulace umoziiuje jednoznacnou odpovéd. Otazku je zaroven nutno

formulovat tak, aby vyzadovala pouze jednu informaci.
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Mezi dva zakladni typy otazek v dotazniku patii: a) oteviené (nestrukturované); b)
uzaviené (strukturované).

a) otazky oteviené (nestrukturované) - davaji respondentim vztahovy ramec,
ale neurcuji podrobnéji 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.

Rozlisuji se dvé zakladni verze dotaznikii vzhledem k charakteristickym typim
odpovédi: 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.

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

Dotaznik patii mezi nejbézné&jsi nastroje pro sbér dat. Prostfednictvim dotazniku je
mozné data ziskat rychleji a snaze. Vyslednd informace se daji mnohem jednoduseji
zpracovavat, proto jsem si tuto formu zvolil. Dotaznik vlastni konstrukce (pfiloha ¢.1)
obsahuje 26 otdzek a byl zaméfen na pitny rezim studentii. Studenti byli nejcastéji
dotazovani na mnozstvi a sloZzeni zkonzumovanych tekutin, dal§i otazky smeétfovaly na
konzumaci alkoholickych nédpoji, kavy, Casovani piijmu, prostiedi, zplisob, ve kterém je
realizovan pitny rezim.

Snazil jsem se vytvofit dotaznik, ktery by byl pro probanda srozumitelny,
piehledny a umoznoval 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
Byli osloveni studenti vSech ro¢nika i fakult. Na emailové adresy studentli byl
rozeslan odkaz na elektronickou verzi dotazniku.

Vyzkumny soubor tvotilo 910 probandi z toho 718 Zen a 192 muzil.

4.3 Organizace vyzkumného Setieni

Dotaznik, ktery jsem vytvofil obsahuje uzaviené otazky jsem nechal vyplnit 50-ti
studenttim, abych zjistil ptipadné nedostatky pfi sestavovani otdzek a volby odpovédi. Poté
jsem vyhodnotil, které z otdzek je potieba jest¢ upravit, aby byly co nejjednodussi a
spravné pochopeny. Konec¢né otazky a odpovédi jsem pievedl do elektronické podoby
pomoci internetového serveru, ktery se na vytvaieni dotaznikli specializuje a v kone¢né
fazi je schopen vysledky zanalyzovat a pfevést do grafu.

Dalsi otdzkou byla distribuce dotazniku mezi studenty vSech ro¢nik a fakult.
Jediné mozné vychodisko bylo rozeslani odkazu na dotaznik v elektronické podobé¢ na e-
mailové adresy studentii. Kontaktoval jsem vedouciho IT oddéleni Vysoké Skoly
ekonomické. Po projednani a schvéleni mailingu jsme stanovili datum rozeslani odkazu na
mnou vytvofeny dotaznik na vSechny dostupné e-mailové adresy studentli Vysoké Skoly
ekonomickeé.

5. biezna 2015 doslo k rozeslani. Nejvétsi pocet odpovédi dorazil béhem prvnich
dvou dniti od rozeslani. Poté podet odpovédi klesal. Setieni jsem ukongil 19. biezna 2015.

Vyzkumu k diplomové praci se celkové zuacastnilo 910 probandid. Puvodni
exportovany soubor obsahoval 1002 tadkua (fadek koresponduje s respondentem), nicméné
88 tadkt bylo prazdnych. Tuto skuteCnost si lze vysvétlit tim, ze respondent nejspiSe
otevfel dotaznik, ale nevyplnil ho. Dale dotaznik obsahoval 8 respondenti, kteti neuvedli
své pohlavi. Proto nemohli byt zatazeni do analyzy dat v zavislosti na pohlavi.

Pro analytické zpracovani dotazniku byl pouzit program SAS Enterprise Guide 5.1.
Data byla otestovana bud’ pomoci Pearsonova xZ testu nezavislosti, Fisherova
faktorialového testu, dvouvybérového testu o proporci nebo McNemarova testu. Druh testu
byl zvolen na zaklad¢ splnénych ptredpokladi testu a dalSich omezujicich podminkach
testu (napf. typ proménné). Ptislusné tabulky, které oveiuji predpoklady testu, jsou vlozeny
do oddilu piiloh. VSechny vySe zminéné testy maji stejnou nulovou a alternativni
hypotézu. Proto jsem zde vlozil ukdzkové znéni, které se da aplikovat na vSechny nize

zminéné testy. Pokud se tak aplikovat nedd, znéni hypotéz je vlozeno u ptislusného testu.

41



Hypotézy testi:
HO: Proménné jsou nezavislé. (Pozorované relativni cetnosti se shoduji
s o¢ekavanymi.)

H1: Proménné jsou zavislé. (Pozorované relativni Cetnosti se lisi od ocekavanych.)
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5 Vysledky a diskuze

Otazka €. 1: Pohlavi

| Pontavi [l muz [l zena |

Dotaznik vyplnilo 192 muzi (). 21,1 %) a 718 Zen (tj. 78,9 %).

Otazka €. 2: Roénik

Absolutni Relativni
éetnost éetnost
1 225 24,62
2 228 24,95
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3 200 21,88

4 123 13,46

5 138 15,10

13.46%

Rocnik 1 23 145

Otazka ¢. 3: Kolik litri tekutin (vody) pribliZzné vypijete za den?
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Absolutni Relativni
cetnost cetnost
0,5 - 1 litr 119 12,96
1- 1,5 litru 321 34,97
1,5 - 2 litry 291 31,70
2 a vice litra 187 20,37

Kolik litri tekutin - dle pohlavi

muz | Zena | Celkem
Abs. etnost 12 106 118
0,5 - 1 litr
Rel. sl. Cetnost | 6,25 | 14,76
Abs. Cetnost 60 260 320
1-1,5 litru
Rel. sl. Cetnost | 31,25 | 36,21
Abs. Cetnost 60 227 287
1,5 - 2 litry
Rel. sl. ¢etnost | 31,25 | 31,62
Abs. Cetnost 60 125 185
2 a vice litra
Rel. sl. Cetnost | 31,25 | 17,41
Celkem 192 | 718 910

Abs. Cetnost ... absolutni ¢etnost

Rel. sl. Cetnost ... relativni sloupcové cetnost
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Pohlavi: muZ Pohlavi: Zena

3125% 16.21%

14.76%

3125%

17.41%

31.23% 31.62%

Kolik litri1 tekutin (vody) pfiblizné vypijete za den? [] 0.5 - 14tr []1- 15 litru
B 15 -2ty 2 2 vice litrd

Ptedpoklad Pearsonova y2 testu nezavislosti byl splnén. Jeho p-hodnota vySla mensi nez
0,0001 %, tj. 0,01 %. Na 5% hladin€ vyznamnosti prokazujeme, Ze existuje zavislost mezi

pohlavim a mnozstvim tekutin (vody), které studenti vypiji za den.
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Otazka ¢. 4: Kolikrat denné pijete?

Absolutni Relativni
cetnost cetnost
1 -4 krat za den 134 14,73
5 - 8 krat za den 341 37,47
9 az 12 krat za den 247 27,14
castéji 188 20,66

Kolikrat denné pijete - dle pohlavi

muz | zena | Celkem

Abs. Cetnost 44 90 134

1 -4 kratzaden | Rel. sl. getnost | 22,92 | 12,53

5_8 kritzaden | DS Setnost 651 276 341

Rel. sl. Cetnost | 33,85 | 38,44

Abs. Cetnost 40 | 207 247
Rel. sl. ¢etnost | 20,83 | 28,83

9 — 12 krat za den

Castdji Abs. etnost 43 145 188
Rel. sl. Cetnost | 22,40 | 20,19
Celkem Abs cetnost 192 718 910
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Pohlavi: muZ Pohlavi: Zena

38.44%

12.53%

20.19%

20.33%

Kolikrat denné pijete? 1 —4 ket za den [[]5— 8 krdtza den
[[]9— 12 krat za den [_| 2ast&ji

Predpoklad Pearsonova y2 testu nezavislosti byl splnén. P-hodnota P Pearsonova testu
nezavislosti vysla 0,0012, tj. 0,12 %. Na 5% hladiné vyznamnosti prokazujeme, zZe ¢etnost

piti za den zavisi na pohlavi.
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Otazka ¢. 5: Jaké napoje pijete?

Absolutni Relativni
cetnost cetnost
Pitna voda z vodovodu 740 18,35
Balena pramenita voda neslazena 346 8,58
Balena pramenita voda slazena 270 6,69
Mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.) 590 14,63
Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.) 190 4,71
DZus/$tavy 477 11,83
Iontové napoje (Isostar) 21 0,52
Kava 493 12,22
Caj 797 19,76
S umélymi sladidly (light) 34 0,84
Energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd. 75 1,86
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Jaky napoj pijete - dle pohlavi

muz Zena Celkem
Abs. Eetnost 156 584 740
Pitna voda z vodovodu
Rel. sl. Cetnost 18,73 18,25
Balen4 prameniti voda Abs. Cetnost 57 289 346
neslazena Rel. sl. Getnost 6,84 9,03
Abs. Cetnost 65 205 270
Balena pramenita voda slazena
Rel. sl. ¢etnost 7,80 6,41
Mineralni vody (Mattoni, Abs. Cetnost 113 477 590
Magnesia, atd.) Rel. sl. Cetnost 13,57 14,91
Slazené napoje (Cola, Sprite, Abs. Cetnost 33 137 190
Fanta, atd.) Rel. sl. getnost 6,36 4,28
Abs. Cetnost 99 378 477
Dzus/Stavy
Rel. sl. ¢etnost 11,88 11,81
Abs. Cetnost 9 12 21
Iontové napoje (Isostar)
Rel. sl. Cetnost 1,08 0,38
Abs. Cetnost 88 405 493
Kava
Rel. sl. ¢etnost 10,56 12,66
. Abs. Cetnost 154 643 797
Caj
Rel. sl. Cetnost 18,49 20,09
Abs. Cetnost 8 26 34
S umélymi sladidly (light)
Rel. sl. ¢etnost 0,96 0,81
Energetické napoje (RedBull, Abs. Cetnost 31 44 75
Semtex, Big Shock, atd.) Rel. sl. ¢etnost 3,72 1,38
Celkem 720 833 3200
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Pohlavi: muz

Pohlavi: Zena

0.185 0201
0.064
0119 0078
0118
0.037 0.068 0.014 0.090
0011 ’
0.043
0.064
0.106 0.127 0.003
0.010
0.136 0.187 0.149
Wipojs [ Balens pramenita vods neslazena [] Balenz pramenita voda slazena

B

WE=v=
R Pitnz voda 7 vodovodu
[]51az=ns nEpajs (Colz. Sprite, Fantz, atd )

Enzsitavy

[ En=resticks n2poje (RedBull, Semtex, Big Shodk, 2td) [[] lontove npajs (Isostar)

[ Lin=rzlnd vody (hlzttond, Mzgnesis, ztd)
[ 5 umétmi =tzdidly {light)

Predpoklad Pearsonova 2 testu nezavislosti nebyl splnén. Proto byla zvolena modifikace,

Fishertv faktorialovy test. Jeho p-hodnota vySla mensi nez 0,0001, tj. 0,01 %. Proto na 5%

hladin¢ vyznamnosti prokazujeme, ze volba napoje se 1isi dle pohlavi.
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Otazka €. 6: Pijete alkohol?

Absolutni | Relativni
cetnost cetnost
ano 795 87,36
ne 115 12,64
Pijete alkohol - dle pohlavi
muz Zena Celkem
ano Abs. Cetnost 171 624 795
Rel. sl. Cetnost 89,06 86,91
e Abs. etnost 21 94 115
Rel. sl. Cetnost 10,94 13,09
Celkem 192 718 910
Pohlavi: mu? Pohlavi: Zena
ano a11o
20.06% 86.91%

ne

10.94% ne

13.00%;

Pijete alkohol? [fanc [l ne

S 95% spolehlivosti je relativni ¢etnost muzi, ktefi piji alkohol, nejméné o 2,9 % nizZsi a
nejvyse o 7,21 % vyssi nez zen. Na 5% hladin€ vyznamnosti proti nezamitdme, ze muzi i
zeny pozivaji alkohol ve stejné mife. Rozdil mezi pohlavimi tedy nepotvrzujeme.
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Otazka ¢. 7: Jaké druhy?

Absolutni | Relativni
cetnost cetnost
vino 672 41,48
pivo 532 32,84
destilaty 398 24,57

Jaké druhy - dle pohlavi
muz Zena Celkem
, Abs. Cetnost 111 561 672
vino
Rel. sl. ¢etnost 29,60 45,72
. Abs. Cetnost 157 375 532
pivo
Rel. sl. ¢etnost 41,87 30,56
destildty Abs. Cetnost 107 291 398
Rel. sl. ¢etnost 28,53 23,72
Celkem 375 1227 1620

Ptredpoklad Pearsonova x2 testu nezavislosti byl splnén. P-hodnota testu vysla mensi nez
0,0001, tj. mensi nez 0,01 %. Na 5% hladin¢ vyznamnosti prokazujeme, Ze volba

alkoholického napoje se 1isi mezi pohlavimi.
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Otazka ¢. 8: Jak Casto?

Absolutni Relativni
cetnost cetnost
vice nez 4 krat tydné 20 2,45
1 -3 krat tydné 203 24,88
1 — 3 krat mésicné 408 50,00
vyjimecné 185 22,67

Jak casto dle pohlavi

muz | zena | Celkem
Abs. ¢etnost 11 9 408
vice neZ 4 krat tydné
Rel. sl. Getnost | 6,32 | 1,40
Abs. ¢etnost 59| 144 203
1 — 3 krat tydné
Rel. sl. &etnost | 33,91 | 22,43
Abs. ¢etnost 82| 326 20
Abs. ¢etnost 22| 163 185
vyjimec¢né
Rel. sl. etnost | 12,64 | 25,39
Celkem 174 642 &16
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Pohlavi: mu# Pohlavi: Zena
1 —3 krat mésitné 1 —3 krat mésitné
471304 307804

vyjimnecns

12.64%

o 1 — 3 krét tydns pimetné

1 -3 krat tydné .z nes 4 krat tydné ﬂtj:ﬁ; 23390
33.91% 6.32% . B

Jak casto? | 1 - 3 keat mésicng ] 1 — 3 ket tydné
[[] vice nez 4 krit tydné [[] vyjimetné

Predpoklad ocekavané cetnosti nebyl u jedné kategorie splnén, proto byl pro analyzu
pouzit Fisheriv exaktni test. Jeho p-hodnota vySla mensi nez 0,0001, tj. 0,01 %. Na 5%
hladiné vyznamnosti prokazujeme, Ze ¢etnost pozivani alkoholu se lisi dle pohlavi. S 95%
spolehlivosti je relativni ¢etnost muzii, ktefi piji alkoholické napoje vice nez 4 krat tydné,
nejméné o 1,09 a nejvyse o 7,86 % vyssi nez Zen. Zeny piji alkoholické napoje vyjimeéné

s 95% spolehlivosti nejméné o 5,8 a nejvyse o 16,69 % vice nez muzi.
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Otazka ¢. 9: Pijete michané napoje: alkohol + energeticky napoj?

Absolutni Relativni
cetnost cetnost
ano 196 24,02
ne 620 75,98
Pijete michané napoje (alkohol + energ. napoj) - dle pohlavi
muz Zena Celkem
Abs. Cetnost 44 152 196
ano
Rel. sl. Cetnost 25,29 23,68
ne Abs. Cetnost 130 490 620
Rel. sl. Cetnost 74,71 76,32
Celkem 174 642 816
Pohlavi: mui Pohlavi: Zena
Ao
23.68%
e e
T632%

T14.71%

Pijete michané napoje: alkohol + energeticky napoj? [ ano [l ne
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Muzi, ktefi piji alkohol s energetickymi napoji, je s 95% spolehlivosti nejméné o 5,64 %
méné a nejvyse o 8,86 % vice neZ Zen. Zaroven p-hodnota Pearsonova y2 testu nezavislosti
vysla 0,6590, tj. 65,9 %. Proto na 5% hladiné vyznamnosti nezamitdme, ze v konzumaci
michanych alkoholickych népojl s energetickymi neni mezi pohlavimi rozdil, konzumuji

je srovnatelné.

Odpovédi na tuto otazku se porovnaly s otazkou €. 6, kde respondenti odpovidali, co piji
v ramci svého denniho pitného rezimu. Zajimalo mé, zda ti, co piji energetické napoje
v ramci svého pitného rezimu, je konzumuji i ve spojeni s alkoholickymi napoji. A také
druhd moznost: zda ti, co norméln¢ energetické napoje nepiji, tak je ale vyjimecné
konzumuji ve spojeni s alkoholem. K testovani byl pouzit McNemariav test. Predpoklady

tohoto testu byly splnény, viz ptiloha.

Pijete michané napoje
Energetické napoje (RedBull, (alkohol + energ. ndpoj) | celkem
Semtex, Big Shock, atd.)
ne ano
ne Abs. Cetnost 592 243 835
ano Abs. Cetnost 28 47 75
Celkem 620 290 910

Hypotézy McNemarova testu:

Hy: Jestlize respondent nepoziva energeticky napoj v ramcei svého denniho pitného rezimu,
nepoziva ho ani ve spojeni s alkoholem (a naopak).
Hi: I kdyz respondent nepoziva energeticky napoj v ramci svého denniho pitného rezimu,

poziva ho ve spojeni s alkoholem.

P-hodnota McNemarova testu vySla mensi nez 0,0001, tj. 0,01 %. Na 5% hlading
vyznamnosti prokazujeme, ze mezi pozivanim energetického népoje vramci denniho
rezimu a konzumaci spole¢né s alkoholem existuje zavislost. Jinymi slovy, i1 kdyz student
nepije energetické napoje v ramci pitného rezimu, je nachylny ke konzumaci energetického

napoje ve spojeni s alkoholem.
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Otazka ¢. 10: Pijete kavu?

Absolutni Relativni
cetnost cetnost
ano 645 70,88
ne 265 29,12

Pijete kavu - dle pohlavi
muz Zena Celkem
Abs. Cetnost 123 522 645
ano
Rel. sl. ¢etnost 64,06 72,70
Abs. Cetnost 69 196 265
ne
Rel. sl. Cetnost 35,94 27,30
Celkem 192 718 910
Pohlavi: mu# Pohlavi: ena
4110
64 6%

fne 27300
33.04%

Pijete kavu? [ ano [l ne
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Ptedpoklad pro Pearsontiv y2 test nezavislosti byl splnén. Jeho p-hodnota byla 0,0193, tj.
1,93 %. Na 5% hladin¢ vyznamnosti prokazujeme, ze piti kavy se 1i8i dle pohlavi. V tomto
piipadé Zeny piji kdvu mnohem cast&ji nez muzi. S 95% spolehlivosti nepije kdvu nejméné

o 1,11 % a nejvyse o 16,17 % vice muzil nez Zen.

Otazka ¢. 11: Jak Casto pijete kavu?

Absolutni Relativni
cetnost Cetnost
kazdodenné 383 53,05
mesicne 146 20,22
tydne 193 26,73

Jak cCasto pijete kavu - dle pohlavi
muz Zena | Celkem
. . Abs. Cetnost 68 315 383
kazdodenné

Rel. sl. Cetnost | 44,47 55,26

o o Abs. Cetnost 47 99 146

mésiéné

Rel. sl. ¢etnost | 30,92 17,37

L. Abs. Cetnost 37 156 193

tydné

Rel. sl. ¢etnost | 24,34 | 27,37

Celkem 152 570 799
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Pohlavi: muz Pohlavi: Zena
kazdodenna kazdodenna
44 T4% 35 26%

mEesicneé
30.92%

g'fjjiﬁ mésitné tydné

1737% 2737%

Jak asto pijete kavu? [ kaidodenné [llmésiéng [ ] tydne

Ptedpoklad pro Pearsontv %2 test nezavislosti byl splnén. Jeho p-hodnota byla 0,0010, t;.
0,1 %. Na 5% hladiné vyznamnosti prokazujeme, Ze Cetnost piti kavy se lisi dle pohlavi.
Zeny piji kdvu kazdodenné s 95% spolehlivosti nejméné o 0, 78 % a nejvyse o 16,13 %

vice neZ muzi.
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Otazka ¢. 12: Kolik salki denné vypijete?

Absolutni Relativni
cetnost cetnost
1 504 69,81
2-3 184 25,48
4-5 29 4,02
5 a vice 5 0,69

Kolik $alkti béhem dne vypijete - dle pohlavi

Pohlavi
Celkem

muz Zena

Abs. Cetnost 108 396 504

1

Rel. sl. Cetnost 71,05 69,47

2.3 Abs. Cetnost 35 149 184
Rel. sl. ¢etnost 23,03 26,14

4-5 Abs. etnost 5 24 29
Rel. sl. ¢etnost 3,29 421

, Abs. etnost 4 1 5

5 a vice

Rel. sl. ¢etnost 2,63 0,18

Celkem 152 570 722
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Pohlavi: mui Pohlavi: Zena

4-5

4-3 421%

320%

23.03% 26.14%

Kolik ikl béhem dne vvpijete? [l 1 Ez2-3 []4-5 [W5avice

Predpoklad pro Pearsoniiv y2 test nezavislosti nebyl splné€n, proto byla pro analyzu
vysledku pouzita jeho modifikace, Fisheriv faktoridlovy test. Jeho p-hodnota vysla 0,0280,
tj. 2,8 %. Na 5% hladin¢€ vyznamnosti prokazujeme, ze denni pocet vypitych Salka kavy se

1is1 dle pohlavi.
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Otazka ¢. 13: Zapocitavate kavu do pitného rezimu?

Absolutni Relativni
cetnost cetnost
ne 659 91,27

Zapocitavate kavu do pitného reZimu - dle

pohlavi
muz | Zena | Celkem
Abs. Cetnost 9 54 63
ano
Rel. sl. Cetnost | 5,92 9,47
Abs. etnost 143 516 659
"¢ | Rel. sl. getnost | 94,0 | 90,53
8
Celkem 152 570 722
Pohlavi: muZ Pohlavi: Zena
ano a0
5079 94704
e
94 .08% ne

80.33%

Zapoéitavate kavu do pitného rezimu? [ ano [l ne

Ptedpoklad pro Pearsontiv %2 test nezavislosti byl splnén. Jeho p-hodnota vysla 0,1679, t;.
16,79 %. Na 5% hladin€ vyznamnosti nezamitame, Ze se nelisi pfistup k zapocitavani kavy
do pitného rezimu dle pohlavi.
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Otazka ¢. 14: V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?

Absolutni Relativni
cetnost cetnost
rano 71 7,80
dopoledne 257 28,24
v poledne 27 2,97
odpoledne 448 49,23
veler 107 11,76

V kterou denni dobu vypijete nejvice - dle pohlavi
muZ | Zena | Celkem
Abs. Cetnost 10 61 71
rano
Rel. sl. getnost | 5,21 | 8,50
Abs. Cetnost 34| 223 257
dopoledne
Rel. sl. ¢etnost | 17,71 | 31,06
Abs. Cetnost 9 18 27
v poledne
Rel. sl. Cetnost | 4,69 | 2,51
Abs. Cetnost 102 | 346 448
odpoledne
Rel. sl. ¢etnost | 53,13 | 48,19
Abs. Cetnost 37 70 107
vecer
Rel. sl. Cetnost | 19,27 | 9,75
Celkem 192 718 910
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Pohlavi: mui

odpoladne
53.13%

521%

Pohlavi: Zena

dopolzdns
1.05%

velsr
975%
v poladns
1351%

ol =dne
48158%

B30n

V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin? [T] dopoledne ] odpoledne

D rano . v poledne

. velter

Ptedpoklad pro Pearsontiv %2 test nezavislosti byl splnén. P-hodnota testu je mensi nez

0,0001, tj. 0,01 %. Proto na 5% hladiné¢ vyznamnosti prokazujeme, Ze doba, kdy vypiji

nejvice tekutin, se li§i dle pohlavi. Zeny vypiji nejvice tekutin dopoledne s 95%

spolehlivosti nejméné o 6,98 a nejvyse o 19,72 % vice neZ muzi.
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Otazka ¢. 15: Kdy vétSinou pijete?

Absolutni Relativni
cetnost cetnost
kdyZ mam pocit Zizné 318 34,95
nepravidelné 238 26,15
pouze pii jidle 10 1,10
pravidelné bez pocitu Zizné 344 37,80

Kdy vétSinou pijete - dle pohlavi

muZz | Zena | Celkem
Abs. Cetnost 80 | 238 318
kdyZ mam pocit Zizné
Rel. sl. Cetnost | 41,67 | 33,15
. v Abs. Cetnost 44 194 238
nepravidelné
Rel. sl. Cetnost | 22,92 | 27,02
e Abs. Cetnost 1 9 10
pouze pri jidle
Rel. sl. ¢etnost | 0,52 | 1,25
. « .. v, | Abs. Cetnost 67| 277 344
pravidelné bez pocitu Zizné
Rel. sl. Cetnost | 34,90 | 38,58
Celkem 192 718 910
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Pohlavi: muz Pohlavi: Zena

LodvE e pocit Ziznd . e
41 £7% oz mam pocit ZiEns

3.15%

nepravidelnd
170

pouzs pai jidls
e 1:35%
pouze pii jidls vidalng haz pocit 3izns . . o me v
052% paav podin nimns pravidelns bez pocite zizne
3400% JB5E%

Edy vEtinou pijete? [ kdyz mam pocit Hzns [l nepravideln#
[ ]pouze piijidle B pravidelné bez pocitu fizng

Predpoklad pro Pearsoniiv y2 test nezavislosti nebyl splnén. P-hodnota Fisherova
faktoridlového testu vysla 0,1635, tj. 16,35 %. Na 5% hladin¢ vyznamnosti proto

nezamitame, ze ¢etnost piti studentli nezavisi na pohlavi.
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Otazka ¢. 16: Jak ¢asto pijete jednotlivé napoje z tabulky?

Statistika celého datového souboru

k:fgy tydne “::‘; l:‘nr:t :;z't‘z nikdy | Celkem
Pitna voda z vodovodu 682 98 27 73 36 916
Balena prameni:[z'i VOdV.’:I nesycena bez 26 147 142 123 5 93
prichuté
Balena pramenité Vo,da nesycena s 35 08 136 344 312 95
prichuti
Balena pramenvi'té VOfly sycena bez 45 08 126 136 312 917
prichuté
Balena pramenité voda sycena s ptichuti 46 121 163 330 258 918
Mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.) 51 140 194 381 151 917
Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.) 14 80 176 457 190 917
DzZus/stavy 94 247 263 267 39 910
Caj 616 208 61 23 7 915
Kava 384 187 57 92 198 918
S umélymi sladidly - light 6 17 48 230 614 915
Miéko a mlécné napoje 190 352 179 129 73 923
Iontové napoje 2 15 22 133 745 917
Energetické napoje 4 18 68 312 513 915
Celkem 2255 1826 1662 3430 | 3673 12846

Podminéna fadkova relativni ¢etnost celého datového souboru
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Kazdv Skolikrat .
azdy tydne ne ? ,lv rfl lvnene nikdy | Celkem
den meésiéné casto

Pitna voda z vodovodu 74,45 | 10,70 2,95 7,97 3,93 100

Balena pramenita voda nesycena bez 9,32 15,93 15,38 34,99 | 24,38 100

prichuté

Balena pramenita voda nesycena s 3,78 10,59 14,70 37,19 | 33,73 100

prichuti

Balena pramenita vody sycena bez 491 10,69 13,74 36,64 | 34,02 100

prichuté

Balena pramenita voda sycena s 5,01 13,18 17,76 35,95 | 28,10 100

prichuti

Mineralni vody (Mattoni, Magnesia, 5,56 15,27 21,16 41,55 | 16,47 100

atd.)

Slazené népoje (Cola, Sprite, Fanta, 1,53 8,72 19,19 49,84 | 20,72 100

atd.)

Dzus/stavy 10,33 | 27,14 28,90 29,34 | 4,29 100

Caj 67,32 | 22,73 6,67 2,51 0,77 100

Kava 41,83 | 20,37 6,21 10,02 | 21,57 100

S umélymi sladidly - light 0,66 1,86 5,25 25,14 | 67,10 100

MIéko a mlé¢né napoje 20,59 | 38,14 19,39 13,98 7,91 100

Iontové napoje 0,22 1,64 2,40 14,50 | 81,24 100

Energetické napoje 0,44 1,97 7,43 34,10 | 56,07 100

Podminéna sloupcova relativni ¢etnost celého datového souboru
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Kazdy Skolikrat -
azdy tydne né vo ’1V rVa Ivnene nikdy
den meésiéné casto

Pitna voda z vodovodu 30,24 5,37 1,62 2,13 0,98

Balen4 pramenita voda nesycena

vt 3,81 8,05 8,54 9,42 6,13
bez prichuté

Bﬁlena ’pramemta voda nesycend s 1,55 537 $.18 10,03 8.49

ptichuti

Bvaflena Vpramemta vody sycend bez 2,00 537 758 9.80 8.49

ptichuté

Balen4 pramenita voda sycena s

Yy 2,04 6,63 9,81 9,62 7,02
ptichuti

Mineralni vody (Mattoni, Magnesia, 226 767 11,67 1111 411

atd.)

Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, 0.62 438 10,59 13.32 5.17

atd.)

Dzus/stavy 4,17 13,53 15,82 7,78 1,06

Caj 27,32 | 11,39 3,67 0,67 0,19

Kava 17,03 | 10,24 3,43 2,68 5,39

S umélymi sladidly - light 0,27 0,93 2,89 6,71 16,72

Miléko a mlécné napoje 8,43 19,28 10,77 3,76 1,99

Iontové napoje 0,09 0,82 1,32 3,88 | 20,28

Energetické napoje 0,18 0,99 4,09 9,10 13,97

Celkem 100 100 100 100 100
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MUZI

Zakladni statistika rozlozeni odpovédi muzi

kazdy ékolikrat éné

AZEY | tydne | MOCOLTAL | MO L ikdy | Celkem

den mésicné | Casto
Pitna voda z vodovodu 135 25 7 16 12 195
Bva}lena Vpramemta voda nesycena bez 14 )5 30 69 53 196
prichuté
Bﬁlena’pramemta voda nesycena s 2 )5 34 66 63 196
prichuti
Bva}lena Vpramemta vody sycena bez 10 7 )3 %) 53 196
prichuté
Balena pramenita voda sycena s ptichuti 21 36 37 58 45 197
Mineralni vody (Mattoni, Magnesia, 15 39 13 7 ’5 194
atd.)
Slazené néapoje (Cola, Sprite, Fanta, 6 1 19 %) 35 195
atd.)
Dzus/stavy 28 65 49 43 7 192
Caj 105 57 22 8 2 194
Kéva 68 36 15 24 52 195
S umélymi sladidly - light 1 6 12 42 133 194
Mléko a mlécné napoje 40 80 35 26 15 196
Iontové napoje 2 6 10 56 122 196
Energetické napoje 3 11 21 76 85 196
Celkem 456 | 467 382 | 720 707 2732

Podminéna fadkova relativni Cetnost odpoveédi muzi
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kazdy | cqng | DCkolikrat)  mene nikdy | Celkem
den meésicné casto

Pitna voda z vodovodu | 69,23 12.82 3.59 821 6.15 100
Balend pramenitd voda | | , 12,76 15,31 35,20 29,59 100
nesycena bez ptichuté
Balend pramenitd voda | ¢ 12,76 17.35 33,67 32,14 100
nesycena s prichuti
Balend pramenitd vody | o | ) 11,73 14,29 41,84 27.04 100
sycend bez ptichuté
Balené pramenitd voda | ) < 18,27 18,78 29 44 22,84 100
sycend s prichuti
Minerélni vody
(Mattoni, Magnesia, 7,73 20,10 22,16 37,11 12,89 100
atd.)
Slazen¢ napoje (Cola, |5 o 16,92 20,00 42,05 17,95 100
Sprite, Fanta, atd.)
Dzus/3tavy 14,58 33.85 25,52 22.40 3.65 100
Caj 54.12 2938 1134 412 1,03 100
Kéva 34.87 18,46 7.69 12,31 26,67 100
S um@lymi sladidly - 0,52 3,09 6.19 21,65 68,56 100
light
Migko a miécné 20,41 40,82 17.86 13.27 7.65 100
napoje
Tontové napoje 1,02 3,06 5.10 28.57 62.24 100
Energetické napoje 1,53 5,61 10,71 38,78 43,37 100

Podminéna sloupcova relativni ¢etnost odpovédi muza
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. Skolikrs -
kazdy tydne né ? }V ril lvnene nikdy
den t mésicné | casto

Pitna voda z vodovodu 29,61 5,35 1,83 2,22 1,70
Bﬁlena Vpramemta voda nesycena bez 3.07 535 7,85 9.58 8.20
ptichuté
Bﬁlena ’pramemta voda nesycena s 1,75 535 8.90 9.17 8.91
ptichuti
Bvaflena Vpramemta vody sycend bez 2.19 493 733 | 11.39 750
ptichuté
Balend pramenita voda sycena s

Yy 4,61 7,71 9,69 8,06 6,36
ptichuti
Mineralni vody (Mattoni, Magnesia, 3.29 8.35 1126 | 10,00 3.54
atd.)
Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, 132 7.07 1021 | 11.39 495
atd.)
Dzus/stavy 6,14 | 13,92 12,83 5,97 0,99
Caj 23,03 | 12,21 5,76 1,11 0,28
Kava 14,91 7,71 3,93 3,33 7,36
S umélymi sladidly - light 0,22 1,28 3,14 5,83 18,81
Mléko a mlécné napoje 8,77 | 17,13 9,16 3,61 2,12
Iontové néapoje 0,44 1,28 2,62 7,78 17,26
Energetické napoje 0,66 2,36 5,50 10,56 12,02
Celkem 100 100 100 100 100
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7ZENY

Zakladni statistika rozlozeni odpovédi zen

kazdy

nékolikrat

méné

den tydné mésicné | Casto nikdy | Celkem
Pitna voda z vodovodu 547 73 20 57 24 721
Balena pramenitéa voda nesycena bez 72 122 112 254 167 727
prichuté
Balena pramenita voda nesycena s 27 73 102 278 249 729
prichuti
Balena pramenité vody sycend bez 35 75 98 254 259 721
prichuté
Balena pramenité voda sycena s ptichuti 25 85 126 272 213 721
Mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.) 36 101 151 309 126 723
Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.) 8 47 137 375 155 722
DzZus/stavy 66 182 214 224 32 718
Caj 511 151 39 15 5 721
Kava 316 151 42 68 146 723
S umélymi sladidly - light 5 11 36 188 481 721
MIéko a mlé¢né napoje 150 272 144 103 58 727
Iontové napoje 0 9 12 77 623 721
Energetické napoje 1 7 47 236 428 719
Celkem 1799 | 1359 1280 | 2710 2966 10114

Podminéné fadkova relativni ¢etnost odpovédi zen
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kazdy ékolikrat éné
azdy tydné ne ? ,lv rfl lvnene nikdy | Celkem
den mésiéné casto

Pitna voda z vodovodu 75,87 | 10,12 2,77 7,91 3,33 100
Balena pramenita voda nesycena bez 9,90 16,78 15,41 34,94 | 22,97 100
prichuté

Balena pramenita voda nesycena s 3,70 10,01 13,99 38,13 34,16 100
prichuti

Balena pramenita vody sycena bez 4,85 10,40 13,59 35,23 35,92 100
prichuté

Balena pramenita voda sycena s piichuti 3,47 11,79 17,48 37,73 29,54 100
Mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.) | 4,98 13,97 20,89 42,74 17,43 100
Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.) 1,11 6,51 18,98 51,94 | 2147 100
Dzus/stavy 9,19 | 2535 29,81 31,20 4,46 100
Caj 70,87 | 20,94 5,41 2,08 0,69 100
Kava 43,71 | 20,89 5,81 9,41 20,19 100
S umélymi sladidly - light 0,69 1,53 4,99 26,07 | 66,71 100
Miéko a mlé¢né napoje 20,63 | 37,41 19,81 14,17 7,98 100
Tontové napoje 0,00 1,25 1,66 10,68 86,41 100
Energetické napoje 0,14 0,97 6,54 32,82 59,53 100

Podminéna sloupcova relativni ¢etnost odpovédi Zen
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Pitna voda z vodovodu 30,41 5,37 1,56 2,10 0,81
Balena pramenita voda nesycena bez piichuté 4,00 8,98 8,75 9,37 5,63
Balena pramenitéd voda nesycena s prichuti 1,50 5,37 7,97 | 10,26 8,40
Balena pramenita vody sycena bez piichuté 1,95 5,52 7,66 9,37 8,73
Balena pramenita voda sycena s prichuti 1,39 6,25 9,84 | 10,04 7,18
Mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.) 2,00 7,43 11,80 | 11,40 425
Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.) 0,44 3,46 10,70 | 13,84 5,23
Dzus/stavy 3,67 | 13,39 16,72 8,27 1,08
Caj 28,40 | 11,11 3,05 0,55 0,17
Kava 17,57 | 11,11 3,28 2,51 4,92
S umélymi sladidly - light 0,28 0,81 2,81 6,94 | 16,22
Mléko a mlécné napoje 8,34 | 20,01 11,25 3,80 1,96
Iontové napoje 0,00 0,66 0,94 2,84 | 21,00
Energetické napoje 0,06 0,52 3,67 8,71 14,43
Celkem 100 100 100 100 100
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Otazka €. 17: Proc pijete nejéastéji vybrany napoj?

Absolutni Relativni
cetnost cetnost
chutna mi 495 54,40
je cenové dostupny 34 3,74
je nejvhodn(:e:iéi pro pitny 269 29.56
rezim
je snadno dostupny 112 12,31

Pro¢ pijete nejéastéji vybrany napoj - dle pohlavi

muZ | Zena | Celkem
Abs. Cetnost 107 | 388 495
chutna mi
Rel. sl. ¢etnost | 55,73 | 54,04
Abs. Cetnost 11 23 34
je cenové dostupny
Rel. sl. ¢etnost | 5,73 | 3,20
Abs. Cetnost 41| 228 269
je nejvhodnéjsi pro pitny rezim
Rel. sl. Cetnost | 21,35 | 31,75
Abs. Cetnost 33 79 112
je snadno dostupny
Rel. sl. ¢etnost | 17,19 | 11,00
Celkem 192 718 910
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Pohlavi: muzZ Pohlavi: Zena

chutnz mi chutnz mi
3573% 3404%

_ j& c=nové dostupny
2 snadno dostupny 30
17.18%%

2 cenove dostupny
573%

j& najvhodndii pro pitny rafim j= n=jvhodndji pro pitny r=zim
1135% 31.75%

Pro pijete nejCastéfi vybrany napoj? [ chutna mi
.je cenové dostupny
[ ]je nejvhodnéjsi pro pitny refim
.je snadno dostupny

Ptedpoklad pro Pearsontiv %2 test nezavislosti byl splnén. Jeho p-hodnota vysla 0,0048, t;.
0,48 %. Na 5% hladin€¢ vyznamnosti prokazujeme, Ze se li§i divody, pro¢ studenti piji
nejcastéji vybrany napoj, dle pohlavi. Zaroven prokazujeme, Ze Zeny si vybiraji danou
tekutinu v ramci pitného rezimu pravé proto, ze si mysli, Ze je nejvhodnéjsi. S 95%
spolehlivosti si Zzeny vybiraji ndpoj kvili ndzoru, ze je nejvhodnéjsi, nejméné o 3,68 % a

nejvySe o 17,12 % vice neZ muZzu.
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Otazka ¢. 18: Nosite si do Skoly piti pravidelné?

Absolutni Relativni
cetnost cetnost
urcité ano 212 2330
spise ano 135 14,84
spise ne 531 58,35
urcité ne 30 3,52

Nosite si do Skoly piti pravidelné - dle pohlavi

muz | Zena | Celkem

urdité ano Abs. Cetnost 69 462 531
Rel. sl. ¢etnost 35,94 | 64,35

. Abs. Cetnost 39 173 212

spiSe ano

Rel. sl. Cetnost 5,73 3,20

spi¥e ne Abs. Cetnost 59 76 135
Rel. sl. ¢etnost 30,73 | 10,58

urdité ne Abs. Cetnost 25 7 32
Rel. sl. ¢etnost 13,02 0,97

Celkem 192 718 910
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Pohlavi: muz Pohlavi: Zena

spise ne
spise ne 105894 -
30.73% ;?;;ya:ln

spise ano
2031%

wrcite ne
09784

wrcité ne
130284

ursite ano urcité ano
35.04% 64.33%

Nosite si do Skoly piti pravidelné? [ spise ano [ spise ne

Dmﬁté ano . urcite ne

Predpoklad pro Pearsoniiv 42 test nezavislosti byl splnén. P-hodnota Pearsonova testu
nezavislosti vySla mensi nez 0,0001, tj. 0,01 %. Na 5% hladin¢ vyznamnosti prokazujeme,
7e nodeni piti do $koly zavisi na pohlavi. Zeny nosi piti do §koly s 95% spolehlivosti

nejméné o 24,79 a nejvyse o 39,59 % vice nez muzi.
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Otazka ¢. 19: Snidate rano?

Absolutni Relativni
cetnost cetnost
urcité ano 206 22,64
spise ano 145 15,93
spise ne 530 58,24
urcité ne 29 3,19

Snidate rano - dle pohlavi

muz | Zena | Celkem

Abs. Cetnost 530
urcité ano 91 439
Rel. sl. Cetnost | 47,40 | 61,14

Abs. Cetnost 206
spiSe ano 41 165
Rel. sl. Cetnost | 21,35 | 22,98

Abs. Cetnost 47 08 145
Rel. sl. Cetnost | 24,48 | 13,65

Abs. Cetnost 29
urcité ne 13 16
Rel. sl. ¢etnost 6,77 2,23

Celkem 192 718 910
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Pohlavi: muZ Pohlavi: Zena

<pite ne spife ne
Pt 13.65%

24 48%

spiie ano
spise ano 2203%
21.35%

L uréité ne
urcite ne 29304

6.77%

urits ano urcité ano
47 40% 61.14%

Snidite rano? [ spite ano [ spitene [ |urité ano [ uréits ne

Predpoklad pro Pearsontiv 42 test nezévislosti byl splnén. P-hodnota testu vySla mensi nez
0,0001, tj. 0,01 %. Na 5% hladin¢ vyznamnosti prokazujeme, ze ranni snidani se lisi dle
pohlavi. Zeny snidaji s 95% spolehlivosti nejméné o 8,29 a nejvyse o 22,45 % vice nez

muzi.
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Otazka ¢. 20: Co nejradéji pijete u snidané?

Absolutni Relativni
cetnost cetnost
Teply ¢aj (ovocny, ¢erny, bylinny, zeleny) 751 36,83
Kakao 282 13,83
Kava 274 13,44
DZus (100% ovocna nefedéna §t'ava) 154 7,55
DZus Fedény vodou 111 5,44
Pitna voda z vodovodu 209 10,25
Balena pramenita voda neslazena 24 1,18
Balena pramenita voda slazena 17 0,83
Mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.) 23 1,13
Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.) 6 0,29
Miléko a mlé¢né napoje 183 8,97
S umélymi sladidly - light 3 0,15
Iontové napoje 0 0,00
Energetické napoje 2 0,10
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Co nejradéji pijete u snidané - dle pohlavi

muzZ Zena Celkem
Teply ¢aj (ovocny, Eerny, Abs. Cetnost 150 601 751
bylinny, zeleny
ylinny, zeleny) Rel. sl. detnost 33,56 | 37,75
Abs. Cetnost 22 282
Kakao bs. Cetnos 59 3 8
Rel. sl. ¢etnost 13,20 | 14,01
B Abs. Cetnost 52 222 274
Kava
Rel. sl. &etnost 11,63 | 13,94
DzZus (100% ovocna nefedéna Abs. Cetnost 43 111 154
4
stava) Rel. sl. ¢etnost 9,62 6,97
Abs. Cetnost 16 95 111
DZus Fedény vodou 5. Cetnos
Rel. sl. &etnost 3,58 5,97
Pitna voda z vodovodu Abs. Cetnost 46 163 209
Rel. sl. ¢etnost 10,29 | 10,24
Balena pramenita voda Abs. Cetnost 5 19 24
neslazena
‘ Rel. sl. ¢etnost 1,12 1,19
. ‘s , Abs. Cetnost 6 11 17
Balena pramenita voda slazena
Rel. sl. &etnost 1,34 0,69
Minerilni vody (Mattoni, Abs. Cetnost 10 13 23
Magnesia, atd.
8 ) Rel. sl. ¢etnost 2,24 0,82
Slazené napoje (Cola, Sprite, Abs. Cetnost 4 2 6
Fanta, atd.
»atd) Rel. sl. &etnost 0,89 0,13
Abs. Cetnost 54 129 183
Miéko a mlécné napoje 8. cetnos
Rel. sl. ¢etnost 12,08 8,10
Abs. Cetnost 0 3 3
S umélymi sladidly - light 5. comos
Rel. sl. &etnost 0,00 0,19
L. Abs. Cetnost 0 0 0
Iontové napoje
Rel. sl. &etnost 0,00 0,00
C Abs. Cetnost 2 0 2
Energetické napoje
Rel. sl. &etnost 0,45 0,00
Celkem 447 1592 2039
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Pohlavi: muz

Pohlavi: Zena

0.132 0.140
0.060
0.022 0.096 0.008
) 0.070
0.121 0013 0081 0.012
0.102
0.103
0.002
0378

Co nejraddji pijete v znidend [J] Baleni pramenits voda neslazens [[] Bal=na prasmenits vodz slazend

[ ] Dus { 100%% ovocna nefedéna fava) [P Dzus fedény vodou

[l En=rz=ticks nipojs [JEzt=o

O] Eava O] Minerzlni vody (Mattoni, Magnssia, ztd,)

] Mlsko = mléns napaje [ Pitnz vodz z vodowodn

[ 5 usmél¥ami sladidly - light B 51zzené ndpoie (Colz, Sprite, Fanta, ztd)

B T=ply &j {ovoony, Serny. bylinng, zeleny)

Predpoklad pro Pearsoniiv y2 test nezavislosti nebyl splnén. P-hodnota Fisherova

faktorialového testu vysla mensi nez 0,0001, tj. 0,01 %. Na 5% hladiné vyznamnosti proto

prokazujeme, zZe oblibenost snidaiiového népoje se 1isi dle pohlavi.
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Otazka €. 21: Kde vypijete nejvice tekutin?

Absolutni Relativni
cetnost cetnost
doma 605 66,48
na koleji 90 9,89
v kavarné 8 0,88
v restauraci 16 1,76
ve Skole 191 20,99

Kde vypijete nejvice tekutin - dle pohlavi

muzZ Zena | Celkem
Abs. Cetnost 142 463 605
doma
Rel. sl. Getnost | 73:96 | 6448
Abs. Cetnost 23 67 90
na koleji
Rel. sl. &etnost 11,98 9,33
Abs. Cetnost 2 6 g
v kavarné
Rel. sl. ¢etnost 1,04 0,34
Abs. Cetnost 7 9 16
v restauraci
Rel. sl. ¢etnost 3,65 1,25
Abs. Cetnost 18 173 191
ve Skole
Rel. sl. &etnost 9,38 | 24,09
Celkem 192 718 910
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Pohlavi: muz

doma
T3 95%

ve skole
03805

v restauract

3.63%

na kolej
11.98%

Pohlavi: Zena

doma
a4 4804

wve skole

na koleji 24.08%

933%

Kde vypijete nejvice tekutin? [] doma

. W restauraci .ve tkole

.ﬂa koleji |:| v kavarngé

Pfedpoklad pro Pearsoniiv y2 test nezavislosti nebyl splnén. P-hodnota Fisherova

faktoridlového testu vysla mensi nez 0,0001, tj. 0,01 %. Proto na 5% hladin¢ vyznamnosti

prokazujeme, Ze to, kde studenti vypiji nejvice tekutin, zavisi na pohlavi. Zeny piji ve

Skole s 95% spolehlivosti nejméné o 9,54 a nejvyse o 19,9 % vice nez muzi. Oproti tomu

muZi piji vice doma nez kdekoliv jinde a to s 95% spolehlivosti nejméné o 2,35 a nejvyse o

16,6 % vice nez Zeny.
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Otazka ¢. 22: Vypijete stejné mnoZstvi tekutin v sobotu/nedéli jako béhem pracovniho
dne?

Absolutni Relativni
Cetnost Cetnost
stejné 411 45,16
vice béhem pracovniho 247 27.14
dne
vice v sobotu/nedéli 252 27,69

Vypijete stejné mnozstvi tekutin - dle pohlavi

muz Zena | Celkem

Abs. Cetnost 101 310 411
stejné
Rel. sl. ¢etnost 52,60 | 43,18
, 9 i Abs. etnost 34 213 247
vice béhem pracovniho dne
Rel. sl. ¢etnost 17,71 29,67
, o Abs. &etnost ST 195 252
vice v sobotu/nedéli
Rel. sl. ¢etnost 29,69 | 27,16
Celkem 192 718 910
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Pohlavi: muz Pohlavi: Zena

stejné shejnd

51600 4318%

vira béhem pracovniho dne
06T

- —dd:E wice v sobotw'nedsli vice v sobotenedsli
bt 20.69% 217.16%

Wypijets stejnd mnosovl tekutin v sobotuw'nadéli jako béhem pracovndho dne? .a-tEJnE
.vi::e béhem pracovniho dne
Dﬁce v sobotu/'nadéli

Ptedpoklad pro Pearsontiv %2 test nezavislosti byl splnén. P-hodnota testu nezavislosti
vysla 0,0035, tj. 0,35 %. Na 5% hladin€ vyznamnosti prokazujeme, Ze pribéh doplhovani
tekutin se 1i8i dle pohlavi. Vice tekutin béhem pracovniho dne vypije s 95% spolehlivosti

nejméné o 5,61 a nejvyse o 18,31 % vice Zen nez muzd.
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Otazka ¢. 23: Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?

Absolutni | Relativni
cetnost cetnost
0,5 -1 litr 1 0,11
1-1,5 litru 15 1,65
1,5 - 2 litry 463 50,88
2 a vice litri 431 47,36

Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit - dle pohlavi

muz Zena | Celkem

0,5 — 1 litr Abs. Cetnost 1 0 1

Rel. sl. ¢etnost 0,52 0,00

1- 1,5 litru Abs. Cetnost 4 11 15
Rel. sl. ¢etnost 2,08 1,53
1,5 -2 litry Abs. Cetnost 71 392 463

Rel. sl. ¢etnost 36,98 | 54,60
Abs. Cetnost 116 315 431
Rel. sl. Cetnost 60,42 | 43,87

2 a vice litra

Celkem 192 | 718 910
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Pohlavi: muz Pohlavi: Zena

1.5 — 2 litry 1.5 — 2 litry
36.98% 54.60%

1—1.5 bt
1.33%

1—1.5 htra
2.08%

2 a vice litr 2 a vice litrx
B0 4294 43 8794

Vite, kolik by mél zdravy ElovEk vypit tekutin za den? [[]0.5— 11itr 1 - 1.5 litru
[[]1.5-2titry [ 2 a vice litrh

Ptedpoklad pro Pearsontiv 42 test nezavislosti nebyl splnén. Proto byl pro analyzu pouzit
Fishertv faktoridlovy test, jehoz p-hodnota vysla mensi nez 0,0001, tj. 0,01 %. Na 5%
hladin¢ vyznamnosti proto prokazujeme, ze nazor na to, kolik by mél zdravy ¢lovék denné

vypit tekutin, zavisi na pohlavi.
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Otazka ¢. 24: Myslite si, Ze dodrZujete pitny rezim?

Absolutni Relativni
Cetnost Cetnost
ano 457 50,22
ne 453 49,78

Miyslite si, Ze dodrZujete pitny reZim - dle pohlavi

muz Zzena | Celkem

Abs. &etnost 98 359 457
ano
Rel. sl. Getnost | 2104 | 350,00
Abs. &etnost 94 359 453
ne
Rel. sl. Getnost | #4896 | 50,00

Celkem 192 718 910
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Pohlavi: muz Pohlavi: Zena
arnao arnao
51.04% 50000%0

ne ne
48.96% 50.00%

Myslite si, Ze dodriujete pitny rezim? [[]ano [l ne

Ptedpoklad pro Pearsoniiv y2 test nezavislosti byl splnén. P-hodnota Pearsonova testu
nezavislosti vysla 0,7976, tj. 79,76 %. Na 5% hladin€ vyznamnosti nezamitame, Ze to, zda

si studenti mysli, Ze dodrzuji pitny rezim, se nelisi dle pohlavi.

Otazku jsem porovnal s piredchazejici, kde byli respondenti dotdzani, zda vi, kolik by mél
zdravy ¢lovek vypit tekutin za den. Spravna odpovéd’ na tuto otazku byla 1,5 — 2 1 tekutin.
Odpovédi mezi sebou porovname a tim jsme zjistime, zda byla jejich pfedstava spravna.
Zda vi, ze doporucované¢ mnozstvi tekutin opravdu vypiji (a naopak), a nebo zda si mysli,
ze denni limit plni, ale skutecnost je jina. Pro vyhodnoceni byl pouzit McNemariv test,

jehoz ptedpoklady byly splnény. Test byl proveden zvlast’ pro kazdé pohlavi.

Hy: Povédomi studentti o plnéni pitného rezimu je spravné. Odpovédeli, Ze ho neplni (plni)
a je to pravda.
H;: Povédomi studentl o plnéni pitného rezimu neni spravné. Odpovédéli, ze denni pitny

rezim dodrzuji, ale jejich pfedstava o pozadovaném mnoZstvi je Spatna.

95



Shoda predstavy se skute¢nosti

MUZI
ano ne Celkem
Myslite si, Ze dodrZujete pitny rezim?
36 62 98
ano
ne 35 59 94
Celkem 71 121 192

P-hodnota McNemarova testu vysla 0,0061, tj. 0,61 %. Na 5% hladin€ vyznamnosti
prokazujeme, ze se piedstava o dodrZzovani pitného rezimu liSi od skute¢nosti. Muzi se

domnivaji, Ze pitny rezim dodrzuji, ale neni to pravda.

Shoda predstavy se skute¢nosti

ZENY
ano ne Celkem
Miyslite si, Ze dodrZujete pitny rezim?
207 152 359
ano
ne 185 174 359
Celkem 392 | 326 718

P-hodnota McNemarova testu vysla 0,0722, tj. 7,22 %. Na 5% hladiné vyznamnosti
nezamitame, Ze se piedstava Zzen o dodrzovani pitného rezimu neli§i od skuteénosti. Zeny

v tomto piipadé maji vétsi povédomi o doporu¢ovaném mnozstvi a jsou si védomy, zda ho

dodrzuji nebo ne.
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Otazka €. 25: V ¢em vidite problém?

Absolutni Relativni
¢etnost ¢etnost
doporucené napoje mi nevyhovuji 24 368
nemam dostatek informaci o tom, jak by
mél vypadat spravny pitny rezim 30 4,60
nemam dostatek ¢asu 100 15.34
nemam c¢asto pocit Zizné, proto zapominam
pit 498 76,38
V ¢em vidite problém - dle pohlavi
muzZ | Zena | Celkem
d e .. . Abs. Cetnost 9 15 24
oporucené napoje mi nevyhovuji
Rel. sl. etnost | 6,38 | 2,94
nemam dostatek informaci o tom, jak by Abs. Cetnost 11 19 30
&l dat vy pitny regi
mel vypadat spraviy pitny rezim Rel. sl. Cetnost | 7,80 | 3,72
nemam dostatek casu Abs. Cetnost 22 78 100
Rel. sl. ¢etnost | 15,60 | 15,26
nemam c¢asto pocit Zizné, proto zapominam | Abs. ¢etnost 99 | 399 498
it
Pt Rel. sl. &etnost | 70,21 | 78,08
Celkem 141| 511 652

97




Pohlavi: muz Pohlavi: Zena

78.058%
6.38% 2045
3.72%
7.30%
15.26%

V éem vidite problém? [Jl] doporstens ndpaje mi nevyhovui
B =i asto pocit 2izé, proto zspominim pit
B nemim dostatsk: informaci o tom, jak by mél vypadst sprivay pitaf rekim

Ptredpoklad pro Pearsoniiv %2 test nezavislosti byl splnén. P-hodnota testu je 0,0371, tj 3,71
%. Na 5% hladin€¢ vyznamnosti prokazujeme, ze se pohlavi lisi v divodu, pro¢ pitny rezim

nedodrzuji.
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ZAVER

Mnozstvi tekutin, které studenti denné vypiji, se 1isi dle pohlavi. U Zen se vyskytuje
vice téch, které vypiji velmi malo, tj. 0,5 - 1 litr denn¢. Naopak je vice muzl nez zen, ktefi
vypiji denné 2 a vice litr tekutin. V Cetnosti, kolikrat se studenti denné napiji, pozorujeme

vyznamny rozdil pouze u kategorie ,,1 - 4krat za den®, kde muzi vyznamné ptevazuji nad

Zenami.

Oblibenost napojl je mezi pohlavimi viceméné srovnatelnd. Existuji zde rozdily +/-
o 1 % mezi muZzi a Zenami. Nicméné 1 tak jsou tyto rozdily vyznamné a na jejich zakladé

prokazujeme, ze muzi a Zeny si vybiraji rtizné napoje.

Rozdil v piti alkoholu mezi pohlavimi neprokazujeme. Muzi a zeny piji alkohol
srovnatelné. Rozdil je ale prokazatelny ve volbé alkoholického népoje. Zeny inklinuji
mnohem vice k piti vina, kdezto nejoblibenéjsim napojem muzi je pivo. Destilaty jsou u
muzil ve srovnatelné oblibé jako u zen. S Cetnosti piti alkoholu je to dle pohlavi rtizné.
Muzi prokazateln€ holduji alkoholu Castéji nez Zeny (nebo to asponi do dotazniku piiznali).
Zajimavé jsou rozdily v ,extrémnich® pfipadech: vice nez 4krat tydne piji alkohol
prokazatelné vice muZzi nez Zeny a naopak vyjimecnd konzumace alkoholu je ¢astéjsi u Zen
nez u muzl. (u piislusné otazky €. 9 jsem odhadl i intervalové, o kolik % se konzumace

mezi pohlavimi 1is1)

Zajimavé byly vysledky piti energetickych napoji. Zde sice rozdil mezi pohlavimi
nebyl prokazan, ale odpovédi se sparovali s odpovéd’'mi na otazku €. 6, kde respondenti
odpovidali, zda piji energetické ndpoje v ramci svého pitného rezimu. Parovym testem
jsem prokazal, ze studenti sice nepiji energetické napoje v ramci svého pitného rezimu, ale
pozivaji ho ve spojeni s alkoholem. Prokéazala se tim ale i1 dal$i skute¢nost: néktefi studenti
konzumujici energetické napoje v ramci pitného rezimu ho ale ve spojeni s alkoholem
»pije energetické napoje, bude je pit i s alkoholem* a ,,nepije energetické napoje, nebude je

pit ani s alkoholem®.

Kavu pije prokazatelné vice Zen nez muzi, a to dokonce s 95% spolehlivosti az o
16,17 % vice nez muzl. Ten samy trend byl prokdzan i u Cetnosti piti kavy, kde opét je
vice Zen, které piji kdvu kazdodenné. Kazdodenni konzumace se mutze liSit od muzi s 95%
spolehlivosti az o 16,13 %. V mnozstvi vypité kavy jsem sice prokazal na zdklad¢ testu

99



odliSnost, ale podivame-li se do tabulky k otdzce ¢. 13, rozdily jsou miniméalni. V nazoru
na zapocitavani kavy do pitného rezimu se muzi a zeny prokazateln¢ nelisi. VétSina z nich
kavu do pitného rezimu nezapoéitava. Zeny vypiji prokazatelné vice tekutin dopoledne nez
muzi. Rozdil je dokonce s 95% spolehlivosti maximalné o 19,72 %. Kdy dopliiyji tekutiny,
je stejné. Bud’ kdyz maji pocit Zizn&, nebo pravidelné bez pocitu Ziznd. Zeny si
prokazatelné vybiraji napoje dle nazoru, zda je dany druh nejvhodnéjsi. Nosi si piti do

Skoly a to dokonce s 95% spolehlivosti nejméné o 25 % vice nez muzi.

Zeny maji také oproti muzim zodpovédnéjsi piistup, co se snidand tyée. Zeny si
neodpusti snidani (s 95% spolehlivosti) minimaln¢ o 8,29 % vice nez muzi. Na zdklad¢
testu sice prokazujeme, Ze se volba snidaniového napoje lisi dle pohlavi (to je nejspise
zpusobeno tim, Ze mame velky pocet odpoveédi a zaroveit mnoho kategorii, které jsou
nekdy u jednoho pohlavi nulové a u druhého ne — tudiz tam existuji rozdily). Nicméné
kdyz se podivame do tabulky, zjistime, Ze volba ndpoje ke snidani se mezi pohlavimi 1isi
minimalné. Rozdil je u energetickych napoji, kde po nich sdhnou k snidani dva muzi,
kdezto u zen zadna. A naopak mineralni vodu k snidani by si vybraly tfi Zeny, zato z muzt

7adny.

To, kde studenti vypiji nejvice tekutin, se uz dle pohlavi prokazatelné 1isi. Obé&
pohlavi sice vypiji nejvice tekutin ve §kole, ale mezi pohlavimi zde existuji rozdily. Zeny
vypiji nejvice tekutin ve skole s 95% spolehlivosti az o 20 % vice nez muzi. Naopak muzi

doplni nejvice tekutin doma s 95% spolehlivosti az o 16,6 % vice neZ Zeny.

Obé pohlavi posoudila skute¢nost, zda vypiji stejné tekutin v prib&hu pracovniho
tydne a vikendu, rozdiln€. VétSina si mysli, ze vypiji stejné, ale existuje zde rozdil
v relativnich cetnostech nazor. S 95% spolehlivosti si az o 18,31 % vice Zen nez muzi

mysli, Ze vypiji vice tekutin béhem pracovniho dne.

Néazor na dodrzovani pitného rezimu byl u obou pohlavi prokazatelné stejny.
Odpovédi byly piekvapivé ptl na ptl, ze dodrzuji/nedodrzuji pitny rezim. Déle jsem
porovnal, zda se jejich nadzor shoduje se skutecnosti. Dospély ¢loveék by mél denné vypit
1,5 — 2 litry tekutin. U Zen jsem nezamitl, ze maji spravné povédomi o pitném rezimu. Ale
u muzu se prokéazalo, ze nemaji o doporu¢eném mnozstvi tekutin piehled. Ze 192 muzl se

neshoduje predstava se skute¢nosti o plnéni pitného rezimu u 121 z nich.
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Celkové zeny pfistupuji k pitnému rezimu svédomité;ji:

snidaji (vice nez muzi)

nosi piti do skoly (vice nez muzi)

zéaroven také prokazatelné vypiji vice tekutin ve Skole nez muzi
vybiraji si ndpoje dle vhodnosti do pitného rezimu

maji ptehled o dennim doporuc¢eném mnozstvi tekutin
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8 Prilohy
Priloha ¢.1 Dotaznik

1) Pohlavi

O muz ] Zena

2) Rocnik
LI 1. L]2. L] 3. [14. L15.

3) Kolik litri tekutin (vody) priblizné vypijete za den?
] 0,51 litr O 1-1,5litru 11,5 -2 litry 12 a vice litra

4) Kolikrat denné pijete?

O] 1 —4 krat za den ] 5 — 8 krat za den
(1 9 — 12 krat za den L] Castéji

5) Jaké napoje pijete? (mozno vice odpovédi)
[ pitna voda z vodovodu

[] balend pramenita voda neslazena

[] balena pramenita voda slazena

[] mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.)

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

L] dzus/$tavy

[] iontové napoje (Isostar)

L] kava

L] ¢aj

L1 s umélymi sladidly (light)

[1 energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd.)
6) Pijete alkohol?

[ ano [ ne
Pokud jste na ptedchozi otdzku odpoveédéli ANO

7) Jaké druhy? (mozno vice odpovédi)

L] pivo L] vino L] destilaty



8) Jak casto?
[] vyjimecné L1 1 — 3 krat m&si¢éné L1 1 — 3 kréat tydné
[1 vice nez 4 krat tydné

9) Pijete michané napoje: alkohol + energeticky napoj?
[lano CIne

10) Pijete kavu?
1 ano [ ne
Pokud jste na ptedchozi otdzku odpoveédéli ANO

11) Jak casto pijete kavu?

[ kazdodenné LItydné LImésicné

12) Kolik $alkt denné vypijete?
11 12-3 13-4 L] 5 avice

13) Zapocitavate kavu do pitného rezimu?

[ ano O ne

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

15) Kdy vétSinou pijete?

L] kdyz mam pocit zizné

L] pouze pii jidle

[] pravidelné bez pocitu Zizné

[ nepravidelné

O veger



16) Jak casto pijete jednotlivé napoje z tabulky? ZasSkrtnéte prosim krizkem:

Cetnost
Druh tekutin kazdodenné  tydné nckolikrat mésiéné méné Casto nikdy
Pitna voda z vodovodu O O L O L
Balena pramenita voda O O O O O
nesycena bez prichuté
Balena pramenita voda ] ] l ] l
nesycena s prichuti
Balena pramenita voda O O L O L
sycena bez prichuté
Balena pramenita voda O O L O L
sycena s prichuti
Mineralni vody O O L O L
(Mattoni, Magnesia, atd.)
Slazené napoje O O L O L
(Cola, Sprite, Fanta, atd.)
Dzus / §tavy ] ] Ol [ Ol
Caj O O L O L
Kéva O O O O O
S umélymi sladidly - light [ [ Ol [ Ol
MIléko a mlééné napoje O O O O O
Iontové napoje [ [ Ol [ Ol

Energetické napoje [ [ Ol [ Ol



17) Pro¢ pijete nejéastéji vybrany napoj?

[] chutna mi [1 je nejvhodng;jsi pro pitny rezim
1 je cenové dostupny 1 je snadno dostupny

18) Nosite si do Skoly piti pravidelné?

L] uréité ano [1 spiSe ano [] spiSe ne 0] urcité ne

19) Snidate rano?
L] uréité ano [1 spiSe ano [1 spiSe ne 0] urcité ne

20) Co nejradéji pijete u snidané? (Pokud jste odpovédéli v predchozi otazce urcité
ne, tak na tuto otazku neodpovidejte)

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

[] kava

[1 dzus (100% ovocna nefedéna $t'ava)

[1 dzus fedény vodou

[] mléko a mléEné napoje

L] pitna voda z vodovodu

[] balena pramenita voda neslazena

[] balena pramenita voda slazena

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

(1 s umélymi sladidly (light)

[1 energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd.)

21) Kde vypijete nejvice tekutin?
1 doma [ ve skole [ nakoleji [ vkavarné [ v restauraci

22) Vypijete stejné mnoZstvi tekutin v sobotu/nedéli jako béhem pracovniho dne?

L] vice v sobotu/nedéli [1 vice béhem pracovniho dne [ stejné

23) Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?
J0,5-1Ilitr OO1-1,5litru I 1,5 -2 litry ] 2 a vice litra



24) Myslite si, Ze dodrZujete pitny rezim?
[1 ano [ ne
Pokud jste na ptedchozi otdzku odpoveédéli NE

25) V ¢em vidite problém?

[] nemam dostatek ¢asu

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

[1 doporu¢ené napoje mi nevyhovuji



Priloha ¢é.2

Tabulka 1: Ovéfeni predpokladi otazka ¢. 3

muz Zena

0,5 - 1 litr 24,897 93,103
1-1,5 litru 67,516 252,48
1,5 - 2 litry 60,554 226,45
2 a vice litra 39,033 145,97

Tabulka 2: Ovéteni predpokladl otazka €. 4

muz Zena

1 -4 kratzaden | 28,273 | 105,73

5 -8 kratzaden | 71,947 | 269,05

9 —12 kratza den | 52,114 | 194,89

castéji 39,666 | 148,33

Tabulka 3: Ovéfeni predpoklada otazka ¢. 5

muZ | Zena
Balena pramenita voda neslazena 72,356 | 273,64
Balena pramenita voda slazena 56,462 | 213,54
DZus/$tavy 99,75 | 377,25
Energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd.) | 15,684 | 59,316
Iontové napoje (Isostar) 4,3915 | 16,608
Kava 103,1 | 389.9
Pitna voda z vodovodu 154,75 | 585,25
S umélymi sladidly (light) 7,1101 | 26,89
Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.) 39,733 | 150,27
Caj 166,67 | 630,33




Tabulka 4: Ovéteni piedpokladi otdzka €. 7

muz Zena
destilaty | 93,165 | 304,84
pivo 124,53 | 407,47
vino 1573 514,7

Tabulka 5: Ovéteni predpokladii otdzka €. 8

muz Zena

1 — 3 krat mési¢né 87 321
1 - 3 krat tydné 43,287 | 159,71
vice nez 4 krat tydné | 4,2647 | 15,735
vyjimecné 39,449 | 145,55

Tabulka 6: Ovéfeni pfedpokladi McNemarova testu otazka €. 9

ne ano
ne 568.9 266,1
ano 51,099 23,901

Tabulka 7: Ovéfeni predpokladii dvouvybérového testu otdzka €. 9

muz Zena
ano 41,794 154,21
ne 132,21 487,79

Tabulka 8: Ovéteni predpokladl otazka ¢. 11

muz Zena
kaZzdodenné | 80,632 | 302,37
mésiéné 30,737 | 115,26
tydné 40,632 | 152,37




Tabulka 9: Ovéreni predpokladl otazka ¢. 12

muz Zena
1 106,11 397,89
2-3 38,737 145,26
4-5 6,1053 | 22,895
S5avice | 1,0526 | 3,9474

Tabulka 10: Ovéfeni predpokladl otazka €. 13

muz Zena

ano | 13,11 | 138,74

ne | 49,737 | 520,26

Tabulka 11: Ovéieni predpokladii otazka ¢. 14

muz

Zena

rano 54,224

202,78

dopoledne | 94,523

353,48

v poledne | 14,98

56,02

odpoledne | 5,6967

21,303

vecer 22,576

84,424

Tabulka 12: Ovéteni piedpokladii otazka €. 15

muZ | Zena
kdyZ mam pocit Zizné 67,095 | 250,91
nepravidelné 50,215 | 187,78
pouze pii jidle 2,1099 | 7,8901
pravidelné bez pocitu zizné | 72,58 | 271,42




Tabulka 13: Ovéfeni predpokladt otazka €. 17

muZz | Zena
chutna mi 104,44 | 390,56
je cenové dostupny 7,1736 | 26,826
je nejvhodnéjsi pro pitny rezim | 56,756 | 212,24
je snadno dostupny 23,631 | 88,369

Tabulka 14: Ovéreni predpokladii otazka €. 18

muZ | Zena
urcité ano | 112,04 | 418,96
spiSe ano | 44,73 | 167,27
spiSe ne | 28,484 | 106,52
urcité ne | 6,7516 | 25,248

Tabulka 15: Ovéfeni predpokladt otazka €. 19

muzZ Zena
urdité ano | 111,82 | 418,18
spiSe ano | 43,464 | 162,54
spiSe ne | 30,593 | 114,41
urdité ne | 6,1187 | 22,881

Tabulka 16: Ovéreni predpokladii otazka ¢. 20
muz Zena

Balena pf'amemta voda 522 18.77

neslazena

Balena’ pramenita voda 3,698 13.301

slazena

Teply ¢aj (ovocny, ¢erny, 164,27 590,72




bylinny, zeleny)
” ° .

Dzvus €10})VA> ’ovocna 33.50 120,49
neredéna §t’ava)
DZus Fedény vodou 24,151 86,848
Energetické napoje 0,435 1,564
Kakao 60,488 | 217,511
Kava 59,61 214,38
S umélymi sladidly - light 0,65 2,347
Mmeral.m vody (Mattoni, 5,00 17.99
Magnesia, atd.)
Miéko a mlécné napoje 39,16 140,83
Slazené napoje (Cola,

1,305 4,694
Sprite, Fanta, atd.) ’ ’
Pitna voda z vodovodu 45,47 163,525

doma 127,65 | 477,35

ve Skole 18,989 | 71,011

na koleji | 1,6879 | 6,3121

v kavarné | 3,3758 | 12,624

v restauraci | 40,299 | 150,7

Tabulka 17: Ovéfeni predpokladl otazka €. 21
muZ | Zena

Tabulka 18: Ovéfeni predpokladl otazka €. 22

muz Zena
stejné 86,716 | 324,28
vice béhem pracovniho dne | 52,114 | 194,89
vice v sobotu/nedéli 53,169 | 198,83




Tabulka 19: Ovéfeni predpokladl otazka €. 23
muZ | Zena

0,5—1litr | 0,211 | 0,789

1-1,5litru | 3,1648 | 11,835

1,5-2litry | 97,688 | 365,31

2 a vice litra | 90,936 | 340,06

Tabulka 20: Ovéreni predpokladii otazka €. 24
muzZ Zena

ano 96,422 | 360,58

ne 95,578 | 357,42

Tabulka 21: Ovéteni predpokladi McNemartv test otazka ¢. 25, muzi
ano ne

ano 36,24 61,76

ne 34,76 59,24

Tabulka 22: Ovéreni predpokladit McNemartv test otazka €. 25, Zzeny
ano ne

ano 196 163

ne 196 163




Tabulka 23: Ovéreni piredpokladii otazka €. 25

muz Zena
doporucené napoje mi nevyhovuji 5,1902 18,81
nemalvn dostatek 1nf(frmf1c1.o t’om,v !ak by 64877 | 23512
mél vypadat spravny pitny rezim
nemam dostatek ¢asu 21,626 | 78,374
nemam casto pocit zizne, proto 107.7 390.3

zapominam pit




