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1 UVOD

Pitny rezim je velmi dulezity pii dodrzovani celkového zdravého zivotniho stylu. Jedna
se o velice dilezity clanek zivotniho stylu, na ktery se bohuzel ¢asto zapomina. To,
co ¢lovek pije, kolik toho pije a jak Casto, miize zna¢né ovlivnit jeho psychickou, fyzickou
kondici, a pfedevsim celkové jeho zdravi. Opravdu je velice dulezité, aby
m¢l na§ organismus vyrovnanou vodni bilanci, tedy nestradal a naopak, aby zbyte¢né
nevylucoval ptilisSné mnozstvi nepotifebnych tekutin, coz miize organismus zatizit.

Duvod, pro¢ jsem si vybrala zrovna toto téma Kk mé diplomové praci, je ten,
ze Se jiz del$i dobu zabyvam zasadami zdravého zivotniho stylu do hloubky. Zdravy
zivotni styl se vétSinou zabyva hlavné spravnou skladbou potravin a makrozivin, ale
prave na samotny pitny rezim, ktery s tim velice tizce souvisi, se Casto zapomina. Mnoho
lidi si ani neuvédomuje, jak si nespravnym pitnym rezimem muizeme poskodit své zdravi.
Casto je to bohuZel spojeno hlavné s pfijmem velkého mnoZstvi cukru v napojich,
0 kterém mnoho lidi nemé ani tuseni. I kdyz si myslim, ze se ¢im dal vice lidi prave
0 zdravy Zivotni styl zajimd a neni jim své zdravi lhostejné, je samoziejmé stile
co zlepSovat a neustale Sifit ovéfené poznatky do svéta.

Cilovou skupinou této diplomové prace jsou studenti Vysoké Skoly technické
a ekonomické v Ceskych Budg&jovicich, jsou to mladi lidé, kteti by méli své zdravi
budovat pro dalsi své dlouhé plisobeni v dnesni jiz tak uspéchané dobé.

Tuto préci jsem rozdé€lila na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoreticka ¢ast se zabyva
celkovym pitnym reZimem. Jsou zde hlavné uvedeny nejnovéjsi zkoumané a ovérené
poznatky o vhodnosti, a naopak o nevhodnosti nékterych napoji. Rozebrala jsem zde
hlavné hojné diskutované napoje, jako je voda z kohoutku, balena voda, mineralni voda,
pramenita a mineralni voda. Dale jsem se zaméfila na napoje jako mléko, slazené napoje,
ovocné nektary a dzusy, kdva, caj, alkoholické néapoje, iontové néapoje, energetické
a alkoholické napoje. Na konci teoreticke ¢asti jsem uvedla, podle mého nazoru, nejlepsi
mozna doporuceni, které nam dnesni zdroje, Ceské i zahrani¢ni studie a literatura nabizi.
Prakticka ¢ast obsahuje metodiku a vysledky mého dotaznikového Setfeni a také vysledky
statistického zpracovani stanovenych hypotéz.

Vysledky této prace mohou slouZit k porovnani vysledkli analyzy pitného rezimu
u studentd na jinych vysokych $kolach v Ceské republice. Také mize byt pouzita

na celkové rozsifeni poznatki o pitném reZimu pro Sirokou vefejnost.



2 TEORETICKA CAST
2.1 Voda
2.1.1  Vyznam a sloZeni vody

Voda méni skupenstvi, to znamena, Ze je to kapalina, pevna substance i plyn. Voda
je rozpoustédlo pevnych latek i plynt. Je to sloucenina vodiku a kysliku. Molekula vody
se sklada ze dvou atomt vodiku a jednoho atomu kysliku (Foit, 2003).

Voda je zakladni tekutina, bez které by Zzivot nemohl existovat. Je dilezitym
prostiedkem pro vétSinu biologicky aktivnich latek, anorganickych i1 organickych.
Pro tuto svoji vlastnost je skutecné nenahraditelnd. Voda je vSestrannym prostiedim
biologickych dé&ju, které probihaji ve vSech zivych soustavach, na vSech urovnich jejich
vyvoje (Cermak, 2002). Jiz némecky lékai a 1é¢itel Kneipp (1999) napsal, Ze kazdy
kontakt svodou je minuta Zivota navic. Pomoci vody se také nejrychleji obnovuje
prirodni elektricky potencial téla a také pomaha vyloucit z téla hlen a podporuje urychleni
1écby (Tombak, 2012).

Voda je nezbytna pro optimalni funkci mozku, traveni, vstfebavani Zivin, krevni
ob&h, hormonalni hospodaistvi a vSechny biochemické procesy v kazdické nasi burice.
Je vynikajici pro zdravou, &istou a hebkou pokozku. Cim lepsi je vodni hospodafstvi
V bufice, tim Uc¢innéji jsou schopny fungovat proteiny, enzymy, hormony a dalsi
biochemické prvky (Sellmanova, 2014).

Voda je tak moc dillezita, ze bez ni lidé pfeziji pouze nékolik dni (ptevazné 2-3 dny).
Voda je soucasti kazdé télesné bunky, ale jeji obsah je v ruznych tkanich rozdilny.
Celkové mnozstvi télesné vody zavisi na véku 1 skladbé téla. U vétSiny dospelych osob
voda tvoti asi 60 % télesné hmotnosti a 70 % aktivni télesné hmoty, to znamena,
ze svalnatgj$i jedinci maji tedy vyssi podil vody, protoze svaly obsahuji téméf tfikrat tolik
vody nez tukova tkan (Kastnerova, 2011).

Mozek, jatra a svalstvo patii mezi organy s nejvySsim obsahem vody. Tyto organy
obsahuji 70 az 75 % vody a jsou samoziejmé také na ztraty télesné vody nejcitlivéjsi.
Tukova tkan naopak obsahuje jen 23 % tekutin. RozloZeni tekutiny v lidském organismu
je tizeno prostfednictvim osmotického tlaku (Konopka, 2004).

Cloveék pramémé vyloudi za den cca 2,5 | vody, a to moéi, stolici, dychanim a kiizi.
Organismus musi ale mit vyrovnanou vodni bilanci. Proto, aby tyto ztraty uhradil, musi

vodu pfijimat. MnoZstvi vody, kterd je vdzana v potravé, pfijmeme za den cca 900 ml.
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Metabolickou ¢innosti se denné vytvoii pfiblizn¢ jedna tfetina litru ,,nové“ vody. Zbylé
mnozstvi, tedy asi 1,5 litru, musime dostat do téla pfimo ve form¢ tekutin (Kastnerova,

2011).
2.1.2 Kvalita vody

Bakteridlni zavadnost a nadlimitni koncentrace chemickych latek jsou dva nejcastéjsi
problémy studni¢nich vod ze zdravotniho hlediska. Odhaduje se, Zze v nasi republice
je vice nez 70 % zdravotné zavadnych studni (Kozisek, 2003). Kozisek (2003) také uvadi,
ze kvalita pitné vody ve vefejnych vodovodech je pravidelné kontrolovana, a to nejen
kontrol se lisi podle poc¢tu zdsobovanych obyvatel, ale pokud se jedna o Uplné rozbory,
tak jejich Cetnost u vodovodil zasobujicich 50 az 500n obyvatel je srovnatelnd s témi u
balenych pramenitych a ptfirodnich mineralnich vod, zatimco u vodovodii nad 500
obyvatel je nékolikandsobné vyssi. Pan Ondiej Pokorny, tiskovy mluvéi Prazskych
vodovodu a kanalizaci tvrdi, ze kvalita pitné vody je kontrolovana denn¢ a informace jsou
pro spotiebitele zvetejiiovany (Kozisek, 2013).

Podzemni voda ptedstavuje pro velké mnozstvi mikroorganismi zivotni prostiedi.
Mikroorganismy mohou ovlivnit také kvalitu vody, at’ uz ptiznivé nebo nepiiznive. Jejich
mnozstvi a zastoupeni je rizné. V tomto piipad¢ zavisi na mnoha faktorech. Rozbor
mikroorganismu sleduje pravé ty mikroorganismy, které mohou napiiklad za obecné
a fekalni znecisténi. V ptirodnich vodach se samoziejmé sleduje i pfitomnost viri.
Ze zdravotniho hlediska je sledovani vyskytu patogennich mikroorganismi ve vodé
onemocnéni, alimentarnich onemocnéni aj. (Votava, 2003).

Do seznamu ukazateli obecného zneCiSténi zafazujeme organotrofni bakterie
Pseudomonas aeruginosa, sporulujici bakterie, nékteré kvasinky a gramnegativni
nefermentujici ty¢inky. Tyto mikroorganismy ziskavaji uhlik, dusik a Ziviny pouze z
organickych latek (Clark, Pagel, 1977).

Vysledky studie International Food Policy Research Institute (IFPRI) a studie
spolecnosti Veolia ukazuji, Ze se v mnoha zemich svéta kvalita vody rychle zhorSuje.
Studie se zamétfuje na celkovy vyvoj kvality vody s vyhledem az do roku 2050.
Z vysledkt této studie IFPRI a spolecnosti Veolia je patrné, ze zvySené mnozstvi dusiku

a fosforu mize mit velky dopad na vodni zdroje. Dusik a fosfor jsou zakladnimi Zivinami
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pro rust rostlin a vodnich ekosystémtl, jsou ve vodé pfirozené pritomné. V piebytecném
mnozstvi mohou byt Skodlivé pro zivotni prostiedi a maji Spatny vliv i na lidsky
organismus. Vzhledem k soucasnym klimatickym zméndm piedpovida tato studie
do roku 2050 vodu znecisténou fosforem a dusikem pro kazdého tietiho obyvatele planety
(Anomymus, 2016).

Mnozstvi vSech ukazatelti u kompletniho rozboru vody je cca 60. Kompletni rozbor
se provadi vruzné frekvenci — ve vodarnach je to naptiklad nékolikrat do roka.
Ve vyhléasce je zminén 1 kraceny rozbor vody, ktery ma cca 23 ukazatell a je zaméten
hlavné na indikatory fekalniho znecisténi. Provadi se ¢astéji a je lacingjsi (Tucek, 2012).

Musime ale hlavné poukézat na to, jak si stoji kvalita vody v Ceské republice
ve svétovém méfitku. Nekvalitni voda se v rozvojovych zemich vyrazné€ podepisuje
na vysoké détské iimrtnosti. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) umie rocné
1,5 milionu déti v disledku prijmovych onemocnéni, ta jsou ve vétSin€ piipada
zpusobena zdvadnou vodou. Kvalitni voda je Casto nedostatkové ,,zbozi“. O takovém
nedostatku, jaky je v nékterych cCastech svéta, se nam nemlze ani zdat, i kdyz
se s rostoucim nedostatkem vody nase zemé& zacina potykat. Zasobovani pitnou vodou
je v CR na velmi dobré trovni (Cerny, 2016).

Ze vsech poznatkl, které jsou vysSe zminény, muizeme také vydedukovat,
Ze nejpiiznivéjsi pusobeni bude mit nejspiSe voda, jez pochazi piimo z Cisté ptirody,
nejlépe ve formé volné tekouci pramenité vody. Kromé toho, Ze by neméla byt znecisténa
chemickymi Skodlivinami, obsahuje 1 potfebné energie, typické pro zdravou pramenitou
vodu. Pokud by déletrvajicim stanim jeji energie stagnovala, 1ze ji posilit revitalizaci.
V soucasnosti se nastésti stale vice lidi uvédomuje, Ze pfijimané napoje vyrazné ovliviiuji

kvalitu jejich Zivota. Proto se snazi nalézat vhodné zdroje vody. Mnozi lidé vnimaji,

vvvvvv

Tabulka €. 1: Obsah mineralnich latek rozpusténych ve vodé podle Narodniho

referen¢niho centra pro pitnou vodu.

Rozpousténé latky 150-400 mg/| Cl méné nez 50 mg/|
Ca 40-70 mg/l Sirany méné nez 50 mg/|
Mg 20-30 mg/l Hydrogenuhli¢itany 100-300 mg/l
Na 5-25 mgll Fluoridy 0,1-0,3mgll
K 1-5 mg/| Dusi¢nany méné nez 10 mg/|

Zdroj: Kastnerova, 2014
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2.1.3 Voda z kohoutku

Cistou vodu z kohoutku miiZeme povazovat za nejzdravéj$i napoj. U této pitné vody
ma spotiebitel v dneSni dobé fadu prav. Ma naptiklad pravo ziskat od vodarenské
spole¢nosti aktudlni vysledky kvality vody nebo informace, jaké latky se K upraveé
pouzivaji. Pokud voda v nékterém ukazateli docasné nevyhovuje, spotiebitel musi
byt 0 této skuteénosti informovan. Pitna voda z vefejnych vodovodii v Ceské republice
ma obecné velmi dobrou kvalitu. Pro nékoho miize nastat problém napiiklad v pachu
nebo chuti. V piipadé, Ze pitna voda z vodovodu plni vSechny pozadavky pro pitnou
vodu, je bezpeéna i pro kojence (Kastnerova, 2011).

V Ceské republice je na veiejné vodovody napojeno pies 90 % populace a jakost
pitné vody je priibéZzné monitorovana. Z kontrolnich méfeni zvefejiiovanych SZU
vyplyva, ze normy kvality pitné vody se prakticky neporusuji, je tedy ve velké fadé
vhodna i pro kojence. Piedni odbornik SZU MUDr. Frantisek Kozisek (2007) uvadi, ze
pouziti kojenecké vody ve srovnani s pitnou vodou miizeme piirovnat k pouzivani
biopotravin a konven¢né péstovanych potravin — i konvenéni potraviny jsou totiz
povazovany za bezpecné, ale biopotraviny predstavuji vyssi stupeii kvality.

Pitna voda z kohoutku se ovSem muize domacimi tpravami zhorsit, a proto bychom
se pfed vybérem zafizeni na Upravu vody méli seznamit s kvalitou vody, kterd je ndm
dodavéana.

Ve vodé, ktera nam je doddvana, mohou byt zavadné dvé véci — mize byt znecisténa
bakteriemi, anebo mize obsahovat nékterou latku, ktera by mohla poskozovat zdravi.
Pfi pouzivani vodovodni vody je riziko bakterialni kontaminace na vstupu vody
do domacnosti zanedbatelné. Ve vodarné se do rozvadéné vody piidava chlor praveé proto,
aby zahubil vSechny bakterie a nedovolil jim Sifit se ve vodovodnich potrubich
a rozvodech (Strunecka, 2012).

Chlor je ptedevsim septikum a antibiotikum. Ni¢i ve vodé patogenni bakterie
a zajistuje tak jeji mikrobiologickou nezavadnost. Na druhou stranu chlor a jeho
slouceniny, které jsou v pitné vod¢ ptritomny, se dostavaji piimo do stfev. Tam nici
dobrou mikrofloru a vytvareji ptihodné podminky k mnozeni a podpoife patogenni
mikroflory s bacily, plisnémi a toxiny. Voda je zdklad vSeho, musi se vSak dobie
pouzivat, jediné tak kona dobrou sluzbu (Forejtova, 2011). Michail Tombak (2013) uvadi,

ze se chlor neda odstranit vafenim, ale je potieba, abychom napftiklad vodu pro piipravu
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kavy a Caje prevafili a poté ji nechali 2-3 min. odstat. Jedovaty chlor se za tuto dobu
vyprcha.

Cilem filtrG na konci potrubi je snizit tvrdost vody a zlepSit senzorické vlastnosti
vody zachycenim chloru, ktery lidem ani bakteriim nevoni. Oproti tomu filtra¢ni jednotka
naseho domaciho filtru slouzi diky vlhku, teplu a absorbovanym Zzivinam jako idedlni
prostiedi pro Sifeni mikroorganismii a miize byt zdrojem bakteridlni kontaminace
vysledné tekutiny a chutovych a pachovych zéavad. Bakterie osidli kazdy povrch
a ve form¢ biofilmu mohou rist i v nddobach na filtrovanou vodu. Ty bychom m¢li
dikladné omyvat. U vétSiny domacich filtrt na vodu dochazi k mechanické filtraci,
organické latky a slouceniny chloru zachycuje aktivni uhli. BézZné chemické slouceniny
z vody se na intoméni¢ich vymeénuji za chloridy, sodik nebo naptiklad sirany. Olovo
ajiné tézké kovy, prestoze se tim vyrobci chlubi, jsou obtizné¢ odstranitelné.
Nejjednodussim zptisobem upravy vody je nadobova filtrace, kterd funguje na principu
dvou nadob, kdy voda tege pres filtr samospadem. Radové draz§i zafizeni funguji na
principu reverzni osmozy, kdy se ptes polopropustnou membranu pod tlakem protlaci
voda, kdezto ostatni chemické latky jsou odvedeny ze zatizeni. Timto procesem je mozné
vodu dokonale vycistit, je vSak tak Cistd, Ze zni lidsky organismus nemuze ziskat
esencidlni mineraly. Absence minerald neni cilem upravy pitné vody prospivajici nasemu
zdravi (Strunecka, 2012).

Pitna voda by podle standardi WHO méla obsahovat sodik, draslik, chloridy, sirany,
vapnik, hot¢ik, hydrogenuhli¢itany, zinek, méd, kiemik a Zelezo. Obsahuje také
dusi¢itany, hlinik a n¢kdy zminéné olovo. Nevhodné poméry minerald nebo jejich
nadbytek v pitné vodé mohou mit vyrazné dopady na lidské zdravi (WHO, 2006).

Urcit pfesny a obecné platny vztah mezi davkou vySe uvedenych esencidlnich latek
ve vod¢ a zdravotnim G¢inkem pro ¢lovéka je velmi obtizné, protoZe piijem téchto latek
potravou je Vv populaci tak riznorody, v ¢ase proménlivy a obvykle pfevysSujici piijem
Z pitné vody, ze to muze vyrazné ovlivnit pfipadnou patologii. Proto je pro tyto prvky
ajejich sumu ve vod¢ obtizné urCit pfesné hranici mezi UC€innosti a neucinnosti,
pfijatelnosti a nepfijatelnosti, resp. zavadnosti a nezavadnosti. Také proto, Ze vzdy je to

téZ otazka mnozstvi konzumované takové vody (Kozisek, 2008).
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2.1.4  Balené vody
Balena kojenecka voda

Kojenecka voda je voda z chranéného podzemniho zdroje. Jedna se o vyrobek z kvalitni
vody, ktery je vhodny na piipravu kojenecké stravy a také k trvalému uzivani vSemi
skupinami obyvatel. Obsah minerdlnich latek v kojenecké vod¢ miize byt nejvyse
500 mg/l. U této vody je zakéazéana jakakoli uprava, kterd by menila jeji slozeni, proto

je kojenecka voda jedinou balenou vodou, u které je zaru¢eno puvodni piirodni slozeni.
Balena pramenita voda

Pramenitd voda je také voda z chranéné¢ho podzemniho zdroje a je vhodna k trvalému
pfimému pozivani dospélymi i détmi. Obsah mineralnich latek v balené pramenité vodé
muze byt nejvySe 1000 mg/l, je to tedy stejné mnozstvi jako u pitné vody. Tuto vodu
je mozné upravovat pouze vybranymi fyzikalnimi zptsoby. Nazev pramenita voda
je nédhrazkou dfive uzivaného terminu stojni voda. Do balené pramenité vody a balené

kojenecké vody neni mozné ptidavat zadné latky s vyjimkou oxidu uhli¢itého.
Balena prirodni mineralni voda

Pfirodni mineralni balena voda je voda z chranéného podzemniho zdroje pfirodni
mineralni vody, ktery je schvaleny ministerstvem zdravotnictvi. Pfirodni mineralni vodu
je mozné upravovat pouze stanovenymi fyzikalnimi zpisoby a neni mozné do ni pridavat
jiné latky s vyjimkou oxidu uhli¢itého. Za pfirodni mineralni vody mize byt prohlaSena
V podstaté kazda podzemni voda, kterd ma ptivodni Cistotu, je stald a jeji zdroj je dobie
sttezen bez ohledu na jeji mnozstvi mineralnich latek. Na obsahu mineralnich latek ale
samoziejme zalezi, protoze je velice dulezité védet, zda vodu Ize pit denné bez jakéhokoli
omezeni nebo pouze pro zpestfeni, doplitkové. Proto musi byt uvedeno na obalu spolu
S druhem minerdlni vody z hlediska obsahu CO2 i hodnoceni z hlediska celkového
obsahu mineralnich latek (Kozisek, 2005). V posledni dobé pije hodné lidi mineralni
vody, av8ak 1 ve sloZeni mineralnich vod se bohuZel nachazi mnoho pfimési, které neni
organismus schopny zpracovat. To znamena, Ze nékteré mineraly nemusi byt vylu€ovany
a mohou se hromadit v kloubech a deformovat je. Mineralni voda se nedoporucuje
zejména détem (Tombak, 2013). Je tfeba na né pohlizet jako na Iéky, a to tim spis,

ze mnohé nesplituji kritéria pitnosti pozadovand u pramenité vody nebo u vody
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z vodovodu. Pravidlo doporuceni ménit riizné znacky je zcela na misté, nebot’ tak se
zabrani piiliSné spottebé nékteré ze slozek (Zelenka, Stanikova, 2002).

Je wvelice dulezité¢ rozliSovat mezi jednotlivymi druhy balenych vod. Mezi
kojeneckou, pramenitou, mineralni i pitnou vodou jsou kvalitativni rozdily. Dale je tfeba
vénovat pozornost etiketdm a kupovat jen takové vody, jejichz etiketa dostatecné
informuje nejen o typu, puvodu a vyrobci ¢i dovozci vody, ale také o zakladnim
mineralnim slozeni. Bez omezeni Ize konzumovat kojeneckou, pramenitou a slabé
mineralizovanou ptirodni vodu bez oxidu uhli¢itého. Balena pitna voda nema ve srovnani
s vodou z kohoutku prakticky zadné ptednosti. Baleni v plastech je ke v§emu nevhodné,

mohou se do ni uvoliovat toxické latky (Kastnerova, 2011).

Tabulka €. 2: Pozadavky na jakost pramenitych a kojeneckych balenych vod

Ukazatel Jednotka Limit Typ limitu

Escherichia coli KTJ/250 ml 0 NMH
Koliformni bakterie KTJ/250 ml 0 NMH
Enterokoky KTJ/250 ml 0 NMH
Pseudomonas aeruginosa KTJ/250 ml 0 NMH
SifiCitany  redukujici  stfevni  sporulujici

anaerobni bakterie KTJ/50 ml 0 NMH
Pocet kolonif pfi 22 °C KTJ/ml 100 MH
Pocet kolonii pfi 36 °C KTJ/ml 200 MH
Mikroskopicky obraz — Zivé organismy jedinci/m| 0 NMH

Poznamka: NMH — nejvyssi mezni hodnota, MH — mezni hodnota, KTJ — kolonie tvorici

jednotky.
Zdroj: VYHLASKA ¢&. 275/2004 Sb.
2.2 Mléko

Kdyz se kohokoli zeptame na vhodnost mléka v lidské vyziveé, existuje nespocetné
mnozstvi odliSnych nazord. Je to velice zvlastni, protoZe se vlastné jednd o zakladni
potravinu a u téch mame vétSinou ndzor téméf jasny. Tato zakladni potravina ma ale

sv¢ zastance 1 odptrce. NejspiSe bude pravda na obou stranéch.
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Na konzumaci mléka a mléénych vyrobkid mame nespocet riznych nazort. Mezi
vyzivové specialisty, ktefi maji pozitivni ndzory ohledn¢ mléka, urcit¢ mizeme zaradit
naptiklad prof. Ing. Janu Dostalovou, CSc., ktera tvrdi, ze mléko u nas vzdy patfilo
k zdkladnim potravinam i téch nejchudSich lidi na venkov¢, proto nerozumi dne$nim
pochybnostem. Pro zdravé jedince je mléko hodnotnou potravinou, protoze je zdrojem
fady dilezitych zivin. Nejvyraznéjsi je to u kysanych mlécnych vyrobki, které obsahuji
probiotické¢ bakterie. Mléko a mlécné vyrobky maji hlavné vysoky obsah dobie
vyuzitelného vapniku, ktery je velice dulezity v prevenci osteoporozy (Dostalova, 2014).

Na druhé¢ stran¢ se ale Casto setkdvame s ne pfili§ pozitivnimi ndzory, jako je tomu
naptiklad u prof. RNDr. Jitiho Patocky, DrSc., ktery tvrdi, ze konzumace mléka
je kontroverzni zalezitosti. Jiz 1lidé, zijici v dobé kamenné, neznali nejen obiloviny
arafinované cukry, ale ani mléko a mlécné vyrobky. Skupina védci tvrdi, ze ¢loveék
je jediné stvofeni na planeté, které pije mateiské mléko jiného Zivoé¢isného druhu, a to
dokonce v dospélosti, kdy ostatni savci jiz davno upiednostiiuji jinou stravu. Mysli si,
Ze tim lidi porusuji pfirodni zakony a Ze to nemuize zlstat bez dusledku (Patocka, 2012).

Hartwig (2012) uvadi, Ze pokud jsme tele, kravské mléko je ale samoziejmé dokonala
potravina. Presné tak dokonala, jako je naptiklad matefské mléko pro kojence. Mléko
je ale ovSem zdrojem nutrién¢ dulezitych proteint (3,2 %), mlééného cukru (4,4 %), tukd,
vitamind a mineralnich latek. Také je hlavnim zdrojem vapniku. Pravé mléko a vapnik
je hojné diskutovana dvojice (Struneckd, Patocka, 2012). VSichni jisté z riznych tvrzeni
vime, Ze vapnik je velice dilezity pro nase kosti. K tomu, aby kosti rostly a byly zdravé,
toho potiebuji ale mnohem vice. Dulezitou roli hraji hlavné vitamin C, vitamin D3,
vitamin K, dale mineraly jako hoi¢ik a fosfor. Hlavnim mytem je urcité predstava,
ze zdravi kosti stoji hlavné na pfijmu véapniku. Toto tvrzeni vyvraci napiiklad studie
zroku 2005, kdy bylo zjisténo, ze Spojené staty maji jeden z nejvétSich podild
osteopordzy na svéteé, byt zaroven vykazuji jedny z nejvétSich cCisel ohledné piijmu
vapniku. Nedava to tedy smysl. Kromé ptijmu vapniku maji samoziejmé vliv 1 dalsi
faktory (Adams, 2005). Nedostatek vapniku neni pti¢inou vzniku osteopor6zy. Dostupné
studie nam ukazuji, ze pouhy pfijem vapniku nepomaha predchazet zlomeninam kvuli
ubytku kostni tkané (Tanaka, Kuwabara, 2009). Zkusenost tedy ukazuje, Ze osteoporézou
trpi 1 1idé, kteti maji pravidelny piijem mléka. Dostatek vapniku je mozné Cerpat i jinde,
napiiklad ze zeleniny, makrel, sardinek s kostmi, luSténin, sezamu, mandli a Inéné¢ho

seminka. Velice dobrym zdrojem vapniku je i mak (Foit, 2009). Je to opravdu velice
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slozité, protoze nadbytek vapniku predstavuje témeft stejny problém jako jeho nedostatek.
Jako zdroje nadbytecného vapniku se povazuji hlavné pravé zkoumané mléko a mlécéné
vyrobky v kombinaci s kalciovymi dopliky a vapnikem piidivanym do celé fady
vyrobku. Pfilisné mnozstvi vapniku zvysuje riziko zvySeni jeho hladiny v krvi. To mize
ohrozovat fungovani ledvin a zvySovani krevniho tlaku (Patel, Goldfarb, 2010).

Konzumace mléka také zvySuje hladinu inzulinu, hodnoty hormonu IGF-1, ktery
je silnym rustovym stimulantem. IG7-1 podporuje rust u déti, ale je zaroven spojovan
s rozvojem ruznych typl rakoviny, naptiklad tlustého stfeva, prsu a prostaty. V piipadé,
ze jsme touto chorobou ohrozeni, neni tedy konzumace latek zvySujicich rtst bunék,
véetné téch abnormalnich, moudra (Renehan et al., 2004).

MIécna bilkovina kasein se nékterymi ¢astmi své struktury podobd soucastem lepku.
To muze znamenat, Ze jedinci, ktefi jsou citlivi na lepek, budou s mensi pravdépodobnosti
tolerovat mlécné vyrobky obsahujici kasein. Vyzkumy ukazuji, Zze zhruba polovina
celiakil je rovnéz citliva na mléko (Kristjansson et al., 2007). U geneticky nachylnych
jedincti umoziuje netplné Sté€peni peptidl s opioidni aktivitou, jako jsou ty z lepku ¢i
kaseinu, pronikani téchto ¢asti do krevniho ob&hu, kde mohou ovlivnit neurologické
funkce, a zpusobit tak poruchy, jako je laktacni psychodza, schizofrenie nebo autismus
(Millward et al., 2004).

Farmatské mléko, je mléko, které je hlavné od volné se pasoucich krav, jez jsou
krmeni travou. Toto mléko mlZe byt pasterizované. Jedna se o proces, pii kterém se
mléko zahteje a znovu zchladi, aby se potlacenim mnozeni mikroorganismil prodlouzila
jeho trvanlivost. Kravy, které jsou chované v pfirozeném prostiedi, jsou celkové
zdravéjsi. Farmarské mlééné vyrobky obsahuji vice zdravych tuki, jako jsou
konjugovana kyselina linolova a omega-3 mastné kyseliny. Farmafské mléko ma také
oproti konvenénimu mléku vice karotenoidl a vitaminu A a E. V plnotuéném farmarském
mléce také nebudou zbyvat bilkoviny z krmeni obsahujiciho obiloviny, které mohou byt
problematické pro lidi se zvySenou citlivosti na obiloviny ¢i lepek (Hartwig, 2012).

Hlavnim diivodem pro ty, ktefi v mléku vidi nebezpecnou potravinu, jsou ale hlavné
alergické reakce a moznd nesnaSenlivost na jednotlivé slozky mléka: na proteiny,
na cukry i na tuky. Lidi alergickych na mléko je v populaci 0,3-7 %. Kravské mléko patii
do skupiny potencionalnich potravinovych alergenti, které vyvolavaji u precitlivélych
jedincii chorobné stavy charakterizované abnormélni imunitni odpovédi lidského

organismu (Strunecka, Patocka, 2012). Odlisné jsou ale samoziejmé kysané mlécné
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vyrobky, jako je naptiklad kefir. Maji oproti oby¢ejnému mléku fadu vyhod. Bakterie
Vv téchto potravinach dokazou rozstépit znatné mnozstvi laktézy a mléénych bilkovin, lidé
je o mnoho Iépe snaSeji, protoze pomahaji udrzet bakterialni rovnovahu ve stfevé

(Hartwig, 2012).
2.3 Slazené napoje

Nealkoholické napoje, které nejsou slazené umélym sladidlem, jsou bohatym zdrojem
cukru. Cukr v téchto napojich muze velice ovlivnit nasi denni kalorickou bilanci. Sladké
napoje vytlacuji hlavné u déti cennéjsi slozky potravy (ovoce a zeleninu), zanedbatelné
nejsou ani finan¢ni naroky a celkovy dopad na zdravi. Nékteré napoje jsou navic syceny
kyslicnikem uhlicitym. V soucasné dob¢ jsou velmi oblibené kolové napoje, které
obsahuji velké mnozstvi cukru (10,5 g/100 g), obsahuji ale i malou davku kofeinu
(Kastnerova, 2011).

Mezi kolové néapoje se fadi naptiklad velice znama Coca-Cola. Coca-Cola ma
k vysokému obsahu cukru navic vysoky obsah kyseliny fosfore¢né, ktera zde funguje
jako okyselujici latka. Fosfaty napiiklad vyvolavaji velké ztraty drasliku, coz miize mit
neblahé disledky na naSem zdravi (Burke, 2008). Mnoho napoju se ke vSemu nyni sladi
fruktézou a lidé ji povazuji za zdravou. Opak je ale pravdou, protoze fruktéza v lidském
téle nepodléha regulacnim pravidlim jako glukéza. Snadno a rychle se pfeménuje
Vv jatrech na tuky a uklada se zejména v bfise (Struneckad, 2013).

Dfive neustaly pfistup ke slazenym népojlim neexistoval. Dnes tomu tak ale bohuzel
je. Slazeny nédpoj ¢i sodovka byla doslova opravdovym zpestfenim pitného rezimu. Dnes
je situace zcela jind. Slazené napoje jsou snadno dostupné, a to 1 ve Skolach. Z pestré
Skaly na naSem trhu ani nevime, jaky si vybrat. Lidé si nejsou schopny uvédomit mnoZstvi
pfijatého cukru v napojich. Kolik energie a cukru obsahuje 100 ml rtiznych druht

slazenych napoji, ukazuje niZze uvedena tabulka.
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Tabulka €. 3: Obsah energie a cukru ve slazenych népojich.

Napoj (100ml) Energeticka hodnota (kJ) Obsah cukru (g)
Dzusy a ovocné napoje
Toma - pomeran¢ 100% 188 9,5
Hello — pomeran¢ 100% 190 10,5
Hello — jablko 100% 190 11
Relax - jahoda s duZinou
33% 201 11,3
Relax — multivitamin 100% 206 11,2
Cappy — jablko 20% 171 9,8
Cappy — pomeran¢ 100% 195 10,9
Limonady
Fanta 155 9,2
Sprite 122 6,8
Coca-Cola 176 10,8
Kofola 139 8
Pepsi Cola 175 11,2
Tonic Kinley 155 8,8
Seven Up 175 11
Mirinda 202 12,9
Slazené mineralni a pramenité vody
Korunni — citron 92 49
Aquila aqua beauty - citron 50 29
Rajec — matefidouska 82 45
Podébradka — citron 79 4,3
Dobra voda -
citron/pomeran¢ 85 52
Bonaqua - citron 50 2,8

Zdroj: Stavkova, 2013

Jakymkoli slazenym napojiim bychom se méli jednoduse vyhnout. Diivodem je nejen to,
ze jsou doslova nabité kaloriemi a maji spojitost se vznikem fady nemoci, ale také to, Ze
jejich konzumace mtize podle provedenych studii vést ke snizeni rychlosti metabolismu
(Cox et al.,, 2012). Medscape Medical News, médium pro vzdélavani americkych
praktickych a rodinnych 1ékait, v bfeznu 2013 publikovalo zajimavy ¢lanek s titulkem
»dlazené ndpoje mohou vysvétlit 180 000 umrti roén€ po celém svéte”. Vychazi
z mezinarodni epidemiologické studie, kterd tfeba vyzkoumala i to, ze 78 % umrti
v disledku piti slazenych napojli nastava v chudych zemich, jako je naptiklad Latinska
Amerika a karibské oblasti. Mexiko uvadi 318 timrti na milion dospélych osob. Naproti

tomu naptiklad v Japonsku, které ma velmi nizkou spotiebu téchto slazenych népojt,
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zjistili nejnizsi rizikovy faktor. Bylo to cca 10 umrti na milion dospé€lych osob (Strunecka,

2013).
2.4 Ovocné a zeleninové $t’avy a nektary

Stoprocentni S§tava z Cerstvého ovoce a zeleniny je idedlnim néapojem. Neméla
by se neustale ale pit nezfedéna, méli bychom ji fedit s vodou v poméru alespon 1:3. Mezi
nejlep$i ovoce, ze kterych se Stava vyrdbi, patii hrozny, protoze hroznova $téva
neobsahuje fruktozu (Foit, 2005). Stoprocentni §tava muize obsahovat jediné piirodni
cukry, vitaminy, mineraly a kyselinu citronovou (Stuppacherova, 2013). Co naopak
obsahovat nesmi, to jsou konzervanty, sladidla, barviva a jiné piidatné latky
(Heczko, 2009).

Pitim Cerstvych §tav vznik4 v organismu zasadité prostiedi, které rozpousti hleny a
vymyvé nerozpustné soli kodlivé pro zdravi. Tim se isti svaly, tkané a krev. Stavy jsou
tak bohaté na mikroelementy a mineralni latky, protoze obsahuji téméf celou periodickou
soustavu prvkl. VSechny vitaminy, mikroelementy a mineralni soli, které jsou nezbytné
pro nés organismus a pro nase zdravi, se nachazi v ovocnych nebo zeleninovych stavach
(Tombak, 2013).

Ovocné nebo zeleninové nektary obsahuji méné nez 100 % ovocné nebo zeleninové
stavy (Pitha et al., 2009). Do ovocnych ,,nektard* se piidava fepny cukr, proto neni

vhodné Casté zatazovani tohoto napoje do denniho piijmu (Foit, 2005).
2.5 Iontové napoje

JiZ pt1 prvnich navstévach ve fitness centru si ithned jisté v§imneme, jak mnoho lidi popiji
tekutiny nejriiznéjSich barev a chuti. A protoze to ke cviceni ve fitness centru n¢jakym
zpiisobem patii, mnoho lidi si tento ndpoj objedna také. Bohuzel bez védomi toho, o co
se vlastné viibec jedna a co to iontovy napoj vlastné je (Caha, 2014).

Dle osmolality iontové napoje rozdélujeme na hypertonické, hypotonické, izotonické
(Mach, 2012). Tontové napoje se doporucuji pfijimat pti tréninku, ktery trva déle nez 1-2
hodiny. Pfi sportovnim vykonu, ktery trva do 1-2 hodin ndm posta¢i pouze voda.
V takovém pripad¢ je ptijem iontového napoje zbytecné (Mandelova, Hrnéitikova, 2007).

Iontové nédpoje nas obohacuji o ionty (sodik, draslik, hot¢ik, motskou sil, cukr,
vitaminy). Mén¢€ vhodné jsou stabilizatory a sladidla, které iontové napoje obsahuji
(Kukacka, 2010). Hlavnim téelem je dodavka mineral, které jsou pfi tréninku vylou¢eny

potem. VyuZzivdme je k dodavani potiebného mnoZstvi energie. KdyZ jsou soucasti i
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cukry nebo napftiklad tuky, mize pak dojit k udrzeni konstantni hladiny vykonu. Diky
iontovym napojim muizeme zabranit i kie¢im v priabehu tréninku, pokud jsou obohaceny
o hoi¢ik (Stiitecka, 2017). Iontové napoje hradi ztratu vody a minerali v prub¢hu
sportovniho tréninku a rozhodné neslouzi jako celodenni dodavka tekutin. Tyto napoje
nejsou také vhodné pro diabetiky, uremiky, kardiaky, t¢hotné a kojici Zeny (Foit, 2002).

Pii uzivani velkého mnozstvi iontovych napoji muize ale také dojit v naSem téle

k mineralové dysbalanci, také k problémtim se srdcem nebo ledvinami (Stiitecka, 2017).
2.6 Energetické napoje

Piti energetickych napojii je v Ceské republice bohuzel velmi rozsitené. V roce 2000 byla
jejich spotieba priblizné 2 litry na osobu (Nespor, 2015).

Energeticky napoj obsahuje zpravidla kofein a aminokyselinu taurinu v mnozstvi
300-4000 mg Vv jednom litru. Nesmi ale obsahovat alkohol. Bylo vypozorovéno, Ze taurin
v kombinaci s kofeinem a zna¢nym mnozstvi cukru ma stimula¢ni ucinky (Strunecka,
Patocka, 2012).

V roce 2011 vydala Americka pediatricka akademie v magazinu Pediatrics rizné
studie, které se tykaji problematické otazky vedlejSich G¢inkd energetickych napoju.
Z jedné studie vyplyva, Ze by déti ani dospivajici energetické napoje pit neméli. Na urcité
latky, které jsou v téchto napojich obsazené, reaguji mnohem intenzivnéji nez
dospéli. Alarmujici je pro détsky organismus hlavné velké mnozstvi kofeinu, kterého je
Vv energetickych napojich v priméru 70 az 80 mg v jedné plechovce. Toto mnozZstvi je
vice nez tiikrat vétsi nez naptiklad obsah kofeinu v bézném kolovém népoji. Dle této

studie souvisi piti energetickych napoji s poruchami spanku, busenim srdce a tzkostnymi
stavy (Holly, 2015). Vysledky vyzkumu, které jsou zveiejnéné v Casopise Journal of the

American Heart Association, ktery méla na starosti Americka kardiologicka asociace,
ukazuji, Ze energetické napoje zvysuji interval QT (elektricka systola srdce) v pruméru o
deset milisekund za dvé hodiny. Elektrickd aktivita srdce byla méfena védci pomoci
elektrokardiogramu. Ve vyzkumu byly sledovany rozdily pravé u 2 skupin. Jedna pila
pouze kofeinové napoje (kava) a druha skupina pila energetické napoje (Sputniknews,
online, 2017).

V soucasné¢ dobé je bohuzel velky trend kombinace energetickych népojil
s alkoholem. Podle dostupnych studii je zfejmé, Ze k ¢astéj$imu uzivani kombinace téchto

napoju dochazi hlavné v barech (Linden-Carmichael, Lau-Barraco, 2017). Kombinace
22



kofeinu, taurinu a alkoholu je opravdu velmi nebezpecnd. Signaly opilosti, které jsou
konzumentiim alkoholu dobfe znamé, vypadaji pfi kombinaci s energetickym napojem
jinak a jsou jinak vnimany (Strunecka, Patocka, 2015). Clovék si v tomto piipadé
neuvédomuje silny stupeini opilosti. Kombinace energetickych napojt s alkoholem totiz
snizuje subjektivni pocit opilosti (NeSpor, 2015). Ne bezdtivodné je kombinace alkoholu
a energetickych napojii chapana jako tzv. vstupni droga. Casto také tato kombinace miize
vyvolat poruchy srde¢niho rytmu, mdloby a ztratu védomi (Bromova, 2010). Chronicka
konzumace alkoholu v kombinaci s energetickymi napoji také zpusobuje zanétlivou

odezvu a oxidaéni stres (Diaz et al., 2016).
2.7 Alkoholické napoje

V Ceské republice je piti alkoholu velmi rozsifené a kazdoroéné se umistujeme na
prvnich mistech v jeho spotieb&. WHO v roce 2003 uvedla, ze Cesi zkonzumuji 16 litrii
Cistého alkoholu na osobu ve véku nad 15 let ro¢né (Strunecka, Patocka, 2012). U 26 %
muzu a 13 % Zen je konzumace alkoholu v takovém mnozstvi, které je opravdu velice
nebezpe¢né pro zdravi (Vitek, 2015). Dulezité je veédét, Ze bezpecna hranice v konzumaci
¢istého alkoholu je cca 16-20 g, coz ptiblizné odpovida jednomu 12° pivu nebo 2 dl vina
nebo 50 ml destilatu na ¢lovéka za den (Strunecka, Patocka, 2012).

Konzumace alkoholu je nejCastéji spojovana s poskozenim jater, coz je samoziejmée
spojené s celou fadou dalSich zdravotnich rizik. Bylo prokazano, ze alkohol je rizikovy
faktor pro vznik rakoviny prsu, tlustého stieva a kone¢niku, pravdépodobné je i spojen se
vznikem rakoviny jater (Strunecka, Patocka, 2012). Studie, ktera probéhla v letech 2004-
2005 sledovala hlavné poskozeni jater a slinivky bfi$ni pomoci alkoholu. Bylo zjisténo,
ze u 80-100 % chronickych uZzivateli alkoholu se vyvine jaterni steat6za, pouze vSak u
10-35 % se vyvine alkoholicka hepatitida. U 8-20 % je to alkoholicka cirhéza. U téchto
vaznych onemocnéni musime ale pficist 1 dal$i negativni dopady nezdravého Zivotniho
stylu, jako je koufeni a $patna vyziva (Spi¢ak, Poulové, 2008). Pokud se jedna o alkohol,
ktery ma byt pfi¢inou rakoviny, odbornici dosli k zavéru, ze zadné mnozstvi v konzumaci
alkoholu neni bezpecné. Tento zavér byl zvetejnén Svétovou zpravou o rakoviné v roce

2014, ktera byla vydana mezindrodni agenturou pro vyzkum rakoviny (IARC) WHO.
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27.1 Pivo

V poslednich tficeti letech bylo provedeno velké mnozstvi studii, které ukazuji, ze je pivo
ihned po vodé nejroziifendj§im napojem (Berka, Priicha, 2013). Cesi za rok vypiji
ptiblizné 150 1 piva na osobu (Strunecka, Patocka, 2012).

Pivo pfiblizné obsahuje 92 % vody a pfiblizné 1200 mg mineralnich latek v 1 |.
Obsahuje také fadu vitaminti B, proteinti a enzymi (Kukacka, 2010). Lékaiské studie
ukazuji, ze uvazena konzumace piva (1 I piva pro muze a 0,5 | piva pro Zeny) pusobi jako
pozitivni faktor ve vyzivé Cloveka, protoze potlacuje genesi aterosklerdzy a s tim
souvisejici riziko umrti na srde¢né cévni choroby (Berka, Priicha, 2013).

Pivo ma velky obsah pozitivné¢ pilisobicich mikronutrientti, ale na druhé strané
obsahuje také samoziejmé alkohol a nadbyte¢nou energii. U piva plati obecné pravidlo
,»vSeho s mirou® dvojndsobné. Malé mnozstvi piva je pro organismus v mnoha piipadech
pozitivnim obohacenim pitného rezimu. Ve velkém mnozstvi v§ak dokaze byt neptiznivé.
Velmi roz$ifenou Zivinou v pivu jsou sacharidy — cukry, které pochazeji z je¢ného sladu.
Bohuzel se jedna o jednoduché cukry, proto se energie uvoliiuje velmi rychle a pro télo

to neni pfili$ pozitivni (Chadim, 2000).
2.7.2  Vino

Vino se také doporucuje pouze v ptiméfenych davkach, coz je ptiblizné 3-4 dcl u muzi
a 2-3 dcl u Zen na osobu za den (Kukacka, 2010). Cesi za rok vypiji 15 | vina na osobu
(Strunecka, Patocka, 2012).

Z riznych vyzkumi je patrné, Ze nékteré latky z vina maji pozitivni vliv na prevenci
civilizaénich chorob (Kukacka, 2010). Za hlavni pozitivni slozku cerveného vina
je povazovan resveratrol. Cenéné jsou zejména antioxidacni, protizanétlivé,
kardioprotektivni a protirakovinné vlastnosti. Studie poukazuji na schopnost resveratrolu
bojovat proti rakoviné (Strunecka, 2014). Resveratrol také dlouhodobé ovliviiuje hladinu
cholesterolu (Kukacka, 2010).

Je bohuzel nutné také zminit, Ze konzumace vina neni pouze zdravi prospésna.
Samoziejmé 1 zde, jako u vSech alkoholickych napojt, také plati pravidlo ,,vSeho
s mirou*. Chronickd konzumace vina (jako kazdého alkoholu), je spojend se zvySenym
rizikem kardiovaskularniho poskozeni. Zjistilo se, ze i resveratrol pusobi pfiznivé pouze
Vv nizkych davkach, ve vysokych davkach mize nékteré nemoci naopak vyvolat
(Strunecka, Patocka, 2011).
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2.8 DalSi napoje
28.1 Kava

Kéva je smési fady latek. Jeji pomér zavisi na druhu, ptivodu kévy, ale také zptisobu
prazeni. Nejpodstatnéj$imi latkami jsou kofein (0,5-2,6 %), kyselina kavova a chinova
(10 %), kyselina chlorogenova (4-6 %), polysacharidy (25-30 %), proteiny (13 %), tuky
a vosky (0,1-0,8 %). Kava také obsahuje mineralni latky, hlavné hoi¢ik, draslik, vapnik,
fosfor, mangan a zelezo (Strunecka, Patocka, 2012).

Kava je pfinosem pro zdravi, konzumujeme-li ji s mirou. V rozumném mnozstvi ma
ptiznivy vliv na obéhovou soustavu, vyzivuji srdec¢ni sval a mozek a uklidiiuji nervovy
systém (Tombak, 2013). Kava mize zpusobit docasné zrychleni metabolismu. V piipadé
kavy se jedna o 3-11% zvyseni (Walek, Toth, 2017).

Nejdiskutovangjsi slozkou v kavé, je kofein. Kofein je, podle probéhlé zahranic¢ni
analyzy observacnich studii a randomizovanych kontrolovanych studii, spojen
s pravdépodobnym snizenim rizika Parkinsonovy choroby a diabetu 2. typu
(Grosso et al., 2017).

Dalsi dostupna studie, v ¢ele s Daniele Wikoffovou z Univerzity v Severni Karoling,
dokazuje, ze konzumace az 400 mg kofeinu/den u zdravych dospélych neni spojena
S negativnimi kardiovaskuldrnimi ucinky, u€inky na chovani, reprodukéni a vyvojové
ucinky, akutni uc¢inky nebo stav kosti. Vysledek studie také podporuje spotiebu az 300
mg kofeinu/den u zdravych téhotnych zen jako piijem, ktery obecné neni spojen
S neptiznivymi reproduk¢énimi a vyvojovymi u¢inky (Wikoff, Welsh, Henderson, 2017).

Z velkého mnozstvi zdroji se mizeme dozvédét, ze kofein je zndmy tim, Ze je to
mocopudna latka. V poslednich 40 letech prob&hlo né€kolik studii, které se pravé timto
tématem zabyvaly. Na zakladé¢ rozsifené studie v roce 2003, kterou vedl profesor
Maughan (2003), bylo zjisténo, ze kofein plisobi v nasem téle sice mocopudné, ale
dochazi k tomu pouze v ptipadé, kdyz neni télo na ptijem kofeinu zvyklé. Kava tedy
zpusobuje odvodnovani pouze u osob, ktefi piji kavu pouze ptilezitostné. Pokud pijeme

kavu pravidelné kazdy den, télo si na kofein zvykne a t€lo uz mocopudné nereaguje.
282 Caj

Caj muze, stejné jako kéava, zptisobit doCasné zrychleni metabolismu. ZvySeni je uvadéno

0 4-5 % (Walek, Toth, 2017).
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Velice oblibeny je zeleny c¢aj, kterému je pfisuzovano mnoho skvélych ucinka.
Posiluje napiiklad imunitni systém, poméaha ke snizovani hladiny cholesterolu, ptisobi
pozitivné na traveni a také pusobi proti kazivosti zubti. Obsahuje vitaminy skupiny B,
vitamin C, A (Synkova, 2013). Zeleny Cas posiluje zuby, ¢isti krev, Cisti kozni pory.
Dobry je v prevenci proti kamentim V jatrech, ledvinach a moc¢ovém méchyii, obsahuje
baktericidni vlastnosti (Tombak, 2013).

Nejvyznamnéj$i latkou v ¢aji je thein, jehoz je v suchych listich ¢erného ¢aje 1,5-
4,0 %. Po spateni ¢aje horkou vodou ptechézi thein do napoje s dal§imi latkami, zejména
tiislovinami a flavonoidy. Thein je alkaloid chemicky totozny s kofeinem, tedy hlavnim
alkaloidem kavy. Primérny obsah kofeinu v ¢aji je asi 17 mg/100 ml (Strunecka, 2014).
Michail Tombak (2013) ve své knize uvadi, ze ¢erné druhy ¢aje nejsou pro zdravi tolik
pfinosné. V jejich sloZeni se totiz nachdzi tiisloviny, které idajné vysusuji travici systém.
Anna Strunecka a Jifi Patocka (2012) ale naopak uvadéji, ze prave tiisloviny maji fadu
pozitivnich G¢inkl napf. na travici trakt a sliznice ustni dutiny, chrani pfed stfevnimi
patogeny a také pred oxidativnim stresem, snizuji hladinu lipidi v krvi a zmensuji riziko
trombozy. Jsou také dobrym piinosem pro kardiovaskularni a nervovy systém. Podle
Davida Freje (2010), ktery je zastancem Ajurvédy, neni vhodna kombinace ¢erného ¢aje
s mlékem, tato kombinace zhorSuje traveni.

Caj je také zdravy napiiklad z Gerného rybizu, malin, kopfiv, maty, meduiky,

hefmanku atd. (Tombak, 2013).
2.9 Pitny rezim
2.9.1  Vhodny pitny reZim a doporuceni

Clovék dokaze vydrzet tydny bez jidla, ale bez vody to Ize 2-3 dny. Dospély &lovék by
mél vypit cca 20-40 ml tekutin na 1 kg t€lesné hmotnosti za den. Odpovida to cca 2-3
litrim za den. MnoZstvi potfebnych tekutin samoziejmé také zavisi na klimatickych
podminkach, ve kterych zijeme (Kukacka, 2010). Zalezi i na dalSich faktorech. Pokud
v dany den napftiklad cvi¢ime, méli bychom celkovy piijem tekutin navysit, abychom télu
vykompenzovali tekutiny, o které ptislo kvuli poceni béhem tréninku (Convertion et al.,
1996). Kastnerova (2011) napiiklad uvadi, ze potieba vody na cloveka v klidu
se prepocitava 400 ml na 10 kg vahy.

Doporuceni pro pitny rezim by méla obsahovat informace nejen o mnozstvi tekutin,

ale také o vybéru samotnych népojii a potravin. V soucasné dobé existuje velké mnozstvi
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druhti rznych napoj, které se od sebe ale lisi pfitomnosti a mnozstvim vody, sacharidd,
hlavn¢ pak jednoduchych cukrt, dale bilkovin, tukl, vitamind, minerdlnich latek,
bioaktivnich latek, organickych kyselin, pfidanych latek, alkoholu, kofeinu nebo oxidu
uhlic¢itého. Pro dospélé i pro déti plati, ze zakladem pitného rezimu by méla byt pitna
voda — Cista, neslazena, nesycena CO2, bez pridanych latek, s celkovou mineralizaci
v rozmezi 150-500 mg/l (Fujakova, Matéjova, 2013). Vhodné jsou tedy rtizné pitné vody,
jako naptiklad voda z vodovodu, balend kojeneckd voda, pramenitd voda, slabé
mineralizovana ptirodni voda, bez obsahu oxidu uhli¢itého. Tyto vody mtizeme piijimat
prakticky bez omezeni mnozstvi, ale tmérné potiebam organismu (Kastnerova, 2011).
Dale je také vhodné obcas zatadit Cerstvé ovocné a zeleninové Stavy, bylinné a zelené
Zaje (Celedova, Cevela, 2010).

Mezi hlavni zasadu pti dodrZzovani spravného pitného rezimu patii pravidelny piijem
tekutin béhem celého dne. Pti ndrazovém piijmu tekutin ve velkém mnozstvi télo reaguje
zvySenym vylucovanim (Kukacka, 2010).

Dle Tombaka (2013) je nejvhodnéjsi piti jedné poloviny az celé sklenice vody ihned
po probuzeni. Piti béhem jidla, jak je vétSina lidi zvykla, neni pfili§ vhodné. Voda se
v tomto piipad¢ dostdva do zaludku a rozpousti zalude¢ni stavy, Cili oslabuje jejich
koncentraci, coz mize ¢asem zpusobit potize traviciho Ustroji. Po jidle je vhodné se napit
az za hodinu az hodinu a pul, abychom zlepsili traveni. Kukacka (2010) uvadi, ze tekutiny
bychom méli pfijimat po mensich douscich do 300 ml najednou.

Strunecka (2014) uvadi, Ze pokud je nase télo zdrave, mélo by byt schopné vysilat
jasné signaly, zda vodu potiebuje, kdyz ji méa nedostatek. Tyto signaly jsou tu hlavné
pro ty, kteti nepiji pravidelné bez pocitu zizné, coz by mélo byt zdkladni pravidlo
pfi dodrZzovani pitného reZimu. Za prvni signal povazujeme tedy hlavné Zizen. Pokud
Zizen zacneme pocitovat, méli bychom se v co nejkrat§im case napit, aby nedoslo
k dehydrataci organismu. Dle Kastnerové (2011) musime mit ale na paméti, Ze pocit zizné
se ve vysSim veku snizuje. DalSim a velice dulezitym ukazatelem je barva moci. Barva
moci by méla byt po cely den slabé Zlutd a méla by mit tzv. jiskru. Za den bychom méli
vyloucit ptiblizné 1,5 I moci. Pti nedostatku tekutin si miizeme vSimnout skutecnosti,
Ze je nase mo¢ tmava, kalné a je ji malo. V tomto piipad¢ bychom se méli zacit snazit
dodrzovat spravny pitny rezim, abychom se vyvarovali dehydrataci nebo piipadné i

néjakym nemocem.
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Do celkového piijmu tekutin se vétSinou zapomina zapocitat prijata voda z potravin,
ale 1 potraviny obsahuji velké mnozstvi vody. Vét§ina potravin obsahuje 40 az 95 % vody,
samoziejme s vyjimkou oleji, pokrmovych tukt, sadla, cukru, které neobsahuji zddnou
vodu nebo minimalni mnozstvi. Nejvyssi obsah vody maji polévky (80 — 95 % vody),
omacky, ovoce a zelenina (70 — 90 %), zakysané mlééné vyrobky (75 — 85 %), libové
maso (40 — 65 %), ryby (65 — 80 %) (Fujakova, Matéjova, 2013).

Heinz Valtin (2002) uvadi, ze pravidelny pitny rezim ma pozitivni vliv na nékteré
nemoci. Zaméfuje se tedy hlavné na piti ¢isté vody. Mezi nemoci, na které ma piti vody
pozitivni vliv, patfi naptiklad artritida, inavovy syndrom, migrény, angina pectoris,
poruchy pozornosti, hypertenze, suchy kasel, astma, akné a deprese. Strunecka (2014)
uvadi, ze rozsahlé studie prokazuji, ze piti vody snizuje 1 riziko vzniku rakoviny

mocoveého mechyte u Zen, rakoviny kolorekta a vyskyt srdecnich infarkta.
2.9.2  Problémy spojené s pitnym reZimem

Pfi nedostatecném piijmu tekutin mizou nastat napiiklad projevy jako unava, bolest
hlavy, problémy spojené s ledvinami, negativni zmény na kizi, problémy s latkovou
vyménou a v lét¢ napiiklad piehfati organismu (Kukacka, 2010).

Mezi diivéjsi doporuceni patfil naptiklad nazor, ze tekutiny staci doplnit pouze vecer.
Toto narazové pfijimani tekutin ale muze zatézovat ledviny a zplsobit zvySené
vylucovani vody z organismu (Kukacka, 2010).

K dehydrataci mize dojit velice jednoduse a rychle. MiiZe se nam pftihodit napiiklad
V horkém letnim pocasi, pfi celodennim sezeni v Uzaviené mistnosti, jako je naptiklad
ve skole nebo také pii cestovani (Strunecka, 2014). I mirna dehydratace ma na naSe t€lo
negativni efekt z fyzického i psychického hlediska (Adan et al., 2012). Podle riznych
vyzkumii mtize dehydratace zvySovat i riziko srde¢nich onemocnéni (Chan et al., 2002).
Nedostatecny pitny reZim miiZze také dlouhodobé zpiisobovat vykyvy nalad, neschopnost
se soustfedit a podobné. V neposledni fadé¢ je znakem dehydratace bolest hlavy
(Gopinathan et al., 1988). Dehydratace muze zpusobit nerovnovahu minerald, ktera
narusi hormonalni rovnovahu (Sellman, 2014). Stres zptsobeny dehydrataci muze
zvySovat sekreci hormonu prolaktinu, ktery mlze vyvoldvat rakovinné zmény prsni
tkané. Dehydratace také méni rovnovahu aminokyselin a umoZiuje vice chyb pfi déleni

bunék (Batmanghelidj, 2015).
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U malych déti, které maji maly objem télesné vody, je riziko dehydratace vyssi. Bézné
denni ztraty totiz pfedstavuji jeho znacny podil. U starych lidi se objem celkové vody
také snizuje a zhorSuje se schopnost ledvin vstiebavat zpétné vodu. Pocit Zizn¢ tedy byva
oslaben. Proto je potieba pravidelny pitny rezim u starych lidi velmi hlidat (Kastnerova,
2011).
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3 METODOLOGIE

3.1 Cile prace

Cilem této diplomové prace je analyza pitného rezimu u studentd VSTE v Ceskych

Bud¢jovicich.

3.2 UKoly price

Na zéklad¢ stanoveného cile prace byly stanoveny nasledujici ukoly pro vypracovani této

diplomové¢ prace:

1.

Vyhledat a prostudovat obsah odborné zahraniéni a ¢eské literatury a studii,
vztahujicich se k danému tématu.

Zpracovat teoretické poznatky a sestavit obsah na zaklad¢ konzultaci

s vedoucim prace.

Stanovit si cile, tkoly a hypotézy diplomové prace.

Prevést podobu vytvoieného dotazniku do elektronické verze, prostiednictvim
formulait Google.

Oslovit skupinu respondentii, tedy studentti VSTE v Ceskych Budg&jovicich,
pomoci jejich studijniho oddé€leni, seznamit ji s pritbéhem dotaznikového Setfeni
pomoci Skolniho emailu a socialnich siti.

Zpracovat a zanalyzovat vsechna ziskana data.

Porovnat a zhodnotit vysledky dotaznikového Setfeni se stanovenymi
hypotézami.

Provést diskuzi a stanovit zaver prace.

3.3 Hypotézy

V névaznosti na cil prace byly stanoveny nasledujici hypotézy:

HO Ze studentl, kteti preferuji pitnou vodu, jich stejné dodrzuje pitny reZim, jako

nedodrzuje.

H1 Studenti, preferujici vodu z vodovodu dodrzuji pravidelny pitny rezim.

30



HO Studenti, kteti vypiji 1,5 1 tekutin a vice, piji ze stejnych divoda.

H2 Studenti, ktefi vypiji 1,5 1 tekutin a vice za den, dopliuji tekutiny v priabéhu celého

dne bez pocitu zizn¢.

HO Studenti, ktefti piji alkohol, nepreferuji Zadny druh alkoholu.

H3 Studenti, ktefi piji alkohol, preferuji pivo.

HO Studenti nedodrzuji pitny reZim ze stejnych davodu.

H4 Studenti, ktefi nedodrzuji pravidelny pitny rezim, nemaji dostate¢né informace

0 spravném pitném rezimu.

HO Studentky Zenského pohlavi piji stejné jako studenti muZzského pohlavi.

HS5 Studentky zeny piji vice tekutin za den nez studenti muzi.
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4 METODIKA
4.1 Charakteristika souboru

Zkoumany soubor je slozen pouze ze studentt VSTE v Ceskych Budgjovicich.
Na dotaznik odpovédélo celkem 1515 respondentt, z toho bylo 1015 (67 %) Zen a 500
(33 %) muzl, Zeny tedy byly v pievaze. Posledni dosavadni zvefejnény celkovy pocet
studentt na VSTE v Ceskych Budgjovicich je pro rok 2016, je to 3889 studenti.
To znamena, Ze na dotaznik odpovédélo cca 41 % studentli z celkového poctu studentt

na VSTE v Ceskych Budgjovicich.
4.2 Metody sbéru dat

Pro naplnéni cile prace bylo vyuzito kvantitativniho vyzkumu, ktery byl uskutecnén
pomoci dotaznikového Setfeni. Dotazniky byly distribuovany elektronicky ze studijniho
oddéleni VSTE pomoci $kolniho e-mailu mezi viechny studenty této vysoké koly. Poté
bylo jesté vyuzito socialni sité Facebook a dotazniky zde byly rozeslany do uzaviené
skupiny viech studentti VSTE. Sbér dat probihal v obdobi od 1. 9. 2017 do 30. 11. 2017.

Dotaznik byl strukturovany (viz. Ptiloha I) a byl vytvoten v elektronické podobé na
weboveé strance www.google.cz a byl dostupny % odkaze:
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeImmOPO8bGuxLgkwfFoe9F2WEcS3sO
claWrOUoP_Wqg8F1ImQ/viewform?usp=sf_link. Jeho prosttednictvim byly ziskany

potiebné odpoveédi od oslovenych respondenti. V dotazniku bylo celkem dvacet
pet uzavienych otazek, které se tykaly pitného rezimu u studentil vysokych Skol. Dotaznik
byl zaméfen na jejich denni navyky, spojené s pitnym rezimem, také na preferované
napoje, problémy, spojené s nedostate¢nym pitnym rezimem apod. Dohromady mi bylo
navraceno patnact set patnact vyplnénych dotaznik.

Se vSemi daty ziskanymi béhem Setfeni bylo nakladano v souladu s platnym zdkonem

¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udajl, v platném znéni.
4.3 Metody hodnoceni dat

Sestaveni dotazniku, pochopeni dané problematiky a jeji ndsledné analyze piedchazelo
studium odborné Ceské i zahrani¢ni literatury a sbéru informaci z dané literatury. Tento
sbér vyustil v sepsani teoretické Césti prace. Sbér dat se tykal predevSim informaci

ohledné¢ pitného rezimu. Teoreticka ¢ast tedy spocivala ve sbéru sekundarnich dat.
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Potiebné informace z dotaznikového Setfeni byly zpracovany diagnostickymi metodami
a technikami s vyuzitim MS Word a MS Excel. Vysledky dotaznikového Setfeni
Jsou zpracovany pomoci grafii.

Pro sledovani zavislosti dvou a vice kategorialnich proménnych bylo vyuzito
testovani nezavislosti, tzv. ¥? — test, posuzujici faktory pomoci kontingenénich tabulek,
ktery je nejhojnéji vyuzivanym testem pro analyzu téchto dat. Test nezavislosti x> — test
1ze pouzit pro libovolnou dvojici znak a zjistit tak jejich nezavislost. Jinymi slovy zjistit,
nakolik ovliviiuje zména jednoho znaku, znak druhy. Cetnosti dle jednotlivych kategorii
byly uspoiadany do kontingenéni tabulky a byla vypo&itana charakteristika y? podle
vzorce:

X = By T L1
Kdy pocet sloupcli oznaCujeme jako ¢ a pocet fadki jako r. f;; je Cetnost v i-tém fadku a
j-tém sloupci. f; j Je ofekavana frekvence pii platnosti nulové hypotézy, ¥? je testova
statistika, kterd je porovnavana s kritickou hodnotou testu, je kvantil y? rozdéleni
na zvolené hladin¢ vyznamnosti @ = 0,05. Pokud tedy pii testovani vyjde p-hodnota
mensi nez 0,05, hypotézu o nezavislosti dvou faktorii zamitadme a potvrzujeme statisticky

vyznamnou zavislost. Kritickd hodnota vychézi ze vzorce:

Xi-a(r = 1D(s = 1)
Kdy r je pocet fadku tabulky a s je pocet sloupcti tabulky. Pokud je hodnota testové
statistiky mens$i neZz kritickd hodnota testu, nulovou hypotézu o nezavislosti zamitame.

Pro testovani hypotéz byla zvolena 5% hladina vyznamnosti (a ), kterd byla
porovnavana s p-hodnotou (dosaZena hladina vyznamnosti). V piipad¢, Ze byla dosaZena
hodnota vyznamnosti mensi nez 0,05, test byl prikazny (alternativni hypotéza je
prukazna).

Pro vypodet y? nezavislého testu bylo vyuzito funkce ,,chitest“ v MS Excel, jehoz
vysledkem je hodnota p-hodnota, kterd byla porovnana s hladinou vyznamnosti 0,05.
V pripad€, ze byla p-hodnota <0,05, bylo prokazano, Ze jsou znaky vzajemné zavislé
a byla zamitnuta nulova hypotéza. V opa¢ném piipadé neslo nulovou hypotézu zamitnout

a na zvolené hladin€ vyznamnosti nebyl pozorovan vzajemny vliv obou znak.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vysledky pitného rezimu u studentis VSTE v Ceskych Budé&jovicich

Jaké je Vase pohlavi?
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33%
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Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 1: Zastoupeni pohlavi zkoumaného souboru vyjadreno v procentech (n=1515).

Graf ¢. 1 znazoriiuje, ¢ ze zkoumaného souboru studentdi VSTE (n=1515) jich 500
(33 %) je muzi a 1015 (67 %) je zen.
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Jaky obor studujete?
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Graf ¢. 2: Zastoupeni studijnich oborii zkoumaného souboru vyjadieno v procentech

(n=1515).

Graf ¢. 2 znazoriiuje, e ze zkoumaného souboru studentit VSTE (n=1515) jich 575
(38 %) studuje obor Ekonomika podniku, 26 (1,7 %) studuje obor Ekonomika podniku —
Cinské trhy, 161 (10,6 %) studuje obor Strojirenstvi, 285 (18,8 %) studuje obor
Technologie dopravy a ptepravy, 227 (15 %) studuje obor Pozemni stavby. 121 (8 %)
studuje obor Logistické technologie a poslednich 120 (7,9 %) studuje obor Konstrukce

staveb.

35



Jaky ro¢nik studujete?
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Graf ¢. 3: Zastoupeni aktualnich studijnich rocnikii zkoumaného souboru vyjadieno v

procentech (n=1515).

Graf &. 3 znazoriiuje, e ze zkoumaného souboru studentt VSTE (n=1515) jich
224 (14,75 %) studuje 1. roénik, 336 (22,2 %) studuje 2. ro¢nik, 833 (54,9 %) studuje
3. ro¢nik, 54 (3,5 %) studuje 4. ro¢nik a 68 (4,45 %) studuje 5. ro¢nik.
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Kolik litr(i tekutin pfiblizné vypijete za den?

35%

31,8%
0,
30% 29,2%
25% 23,5%
20%
15,4%

15%
10%

5%

0%

0,5-1 litr 1-1,5litru 1,5- 2 litry 2 a vice litra

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 4. Mnozstvi prijatych tekutin za den u zkoumaného souboru vyjadrené

v procentech (n=1515).

Graf ¢ 4 znazorfiuje, 7e¢ ze zkoumaného souboru studenti VSTE (n=1515) jich
234 (15,4 %) vypije 0,5 - 1 litr tekutin za den, 482 (31,8 %) vypije ptiblizné¢ 1 — 1,5 litru
tekutin, dalSich 443 (29,2 %) vypije asi 1,5 — 2 litry tekutin za den a 356 (23,5 %) studentti

pije pfiblizné 2 a vice litrii denné.
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Kolikrat denné pijete?
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Graf ¢ 5: Cetnost okamzikii prijimani tekutin za den vyjadiend v procentech (n=1515).

Graf & 5 znazoriiuje, Ze ze zkoumaného souboru studenti VSTE (n=1515) jich
271 (17,9 %) pije ptiblizn¢ 1-4krat za den, 549 (36,2 %) pije asi 5-8krat za den,
391 (25,8 %) pije az 9-12krat za den a dalSich 304 (20,1 %) pije dokonce Castéji.

38



Jaké napoje pijete resp., jaky druh napoje preferujete?
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Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 6: Zastoupeni preferovanych ndpoju u zkoumaného souboru vyjadieno v

procentech (n=1515).

Graf ¢. 6 znazoriiuje, ¢ ze zkoumaného souboru studentd VSTE (n=1515) jich 765
(50,5 %) preferuje pitnou vodu z vodovodu, 149 (9,8 %) preferuje balenou pramenitou
vodu neslazenou, 62 (4,1 %) ma nejrad¢ji balenou pramenitou vodu slazenou,
184 (12,1 %) uptednostiiuje mineralni vody, 40 (2,6 %) preferuje slazené napoje,
94 (6,2 %) pije nejcastéji dzusy a Stavy, 7 (0,5 %) upfednostiiuje iontové napoje
pied vSemi ostatnimi napoji, 36 (2,4 %) pije nejcastéji kavu, 157 (10,4 %) preferuje piti
¢aje, 5 (0,3 %) ma nejradéji napoje sumélymi sladidly a 16 (1,1 %) studentd

uptednostiiuje energetické napoje.
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Pijete alkohol?
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Graf ¢. 1: Uzivani alkoholu u zkoumaného souboru vyjdadieno v procentech (n=1515).

Graf &. 7 znazoriiuje, Ze ze zkoumaného souboru studenti VSTE (n=1515) jich
1247 (82,3 %) pije alkohol a 268 (17,7 %) alkohol nepije.
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Jaky druh alkoholu preferujete?
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Graf ¢. 8: Zastoupeni preferovanych druhii alkoholu u zkoumaného souboru vyjadreno v

procentech (n=1247).

Graf ¢. 8 znazorfuje, Ze ze zkoumaného souboru studentd VSTE, ktefi odpovédéli
na otazku ,Pijete alkohol?* ,ano®, (n=1247) jich 517 (41,5 %) preferuje pivo,
559 (44,8 %) pije nejrad&ji vino a 171 (13,7 %) uptednostiiuje destilaty.
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Jak Casto pijete alkohol?
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Graf ¢. 9: Pravidelnost uzivani alkoholu u zkoumaného souboru vyjadiena v procentech

(n=1247).

Graf ¢. 9 znazorfuje, Ze ze zkoumaného souboru studentd VSTE, ktefi odpovédéli
na otazku ,,Pijete alkohol?* ,,an0*, (n=1247) jich 220 (17,6 %) pije alkohol vyjimecné,
554 (44,4 %) alkohol pije pfiblizné¢ 1-3krat mési¢né, 381 (30,6 %) pije alkohol 1-3krat
tydné a 92 (7,4 %) pije alkohol dokonce vice nez 4krat do tydne.
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Pijete michané ndapoje: alkohol + energeticky napoj
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Graf ¢. 10: Uzivani alkoholu dohromady s energetickym napojem u zkoumaného souboru

vyjadreno v procentech (n=1247).

Graf ¢. 10 znazoriiuje, Ze ze zkoumaného souboru studentd VSTE, ktefi odpovédéli
na otazku ,,Pijete alkohol?* ,,an0*, (n=1247) jich 398 (31,9 %) pije alkohol + energeticky
napoj a 849 (68,1 %) jich tuto kombinaci nepije vibec.
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Pijete kavu?
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Graf'¢. 11: Uzivani kavy u zkoumaného souboru vyjadieno v procentech (n=1515).

Graf ¢ 11 znazorfiuje, Ze ze zkoumaného souboru studentd VSTE (n=1515) jich
1090 (71,9 %) pije kavu a 425 (28,1 %) kavu nepije.
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Jak Casto pijete kavu?
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Graf ¢. 12: Pravidelnost uZivani kavy u zkoumaného souboru vyjadieno v procentech

(n=1090).

Graf ¢&. 12 znazoriuje, Ze ze zkoumaného souboru studentd VSTE, ktefi odpovédéli
na otazku ,,Pijete kavu? ,,ano“, (n=1090) jich 704 (64,5 %) pije kavu kazdodenng¢,
324 (29,7 %) pije kavu nekolikrat do tydne a 62 (5,7 %) pije kdvu pouze parkrat

do mésice.

45



Kolik $alk( kdvy denné vypijete?
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Graf ¢. 13: Zastoupeni poctu salkii kavy prijaté za den u zkoumaného souboru vyjadieno

v procentech (n=704).

Graf ¢&. 13 znazoriiuje, Ze ze zkoumaného souboru studentll VSTE, kteii odpovédéli
na otazku ,,Jak Casto pijete kavu?* , kazdodenné®, (n=704) jich 263 (37,4 %) pije pouze
jednu kavu denné, 364 (51,7 %) vypije piiblizné 2-3 kavy denné, 59 (8,4 %) vypije 3-4

kavy denné a 18 (2,6 %) vypije dokonce 5 a vice kav za den.
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Zapocitavate kavu do pitného rezimu?

100%

88,5%

90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%

20%
11,5%

0%

Ano Ne

Zdroj: vlastni zpracovani
Graf ¢. 14: Zobrazeni zapocitavani kavy do pitného reZimu u zkoumaného souboru

vyjadreno v procentech (n=1090).

Graf ¢&. 14 znazoriuje, 7e ze zkoumaného souboru studentd VSTE, ktefi odpovédéli
na otazku ,,Pijete kavu? ,,ano®, (n=1090) jich 125 (11,5 %) kavu zapocitava do svého

celkového pitného rezimu a 965 (88,5 %) kavu do pitného rezimu nezapocitava.
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Ve kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?
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Graf ¢. 15: Zastoupeni preferované denni doby pro nejvyssi prijem tekutin u zkoumaného

souboru vyjadreno v procentech (n=1515).

Graf ¢ 15 znazorfiuje, Ze ze zkoumaného souboru studentd VSTE (n=1515) jich
99 (6,5%) pije nejvice tekutin rano, 251 (16,6 %) pije nejvice tekutin béhem dopoledne,
44 (2,9 %) pije nejveétsi mnozstvi tekutin v poledne, 374 (24,7 %) ptijima nejvice tekutin
odpoledne, 227 (15 %) pije ptevazn¢ vecer a 520 (34,3 %) pije tekutiny pravidelné

Vv pritbéhu celého dne.
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Kdy vétsSinou pijete?
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Graf ¢. 16: Zastoupeni situaci pro nejvyssi prijem tekutin u zkoumaného souboru

vyjadreno v procentech (n=1515).

Graf &. 16 znazorfuje, Ze ze zkoumaného souboru studenti VSTE (n=1515) jich 666
(44 %) pije nejcastéji pouze pii pocitu Zizné, 26 (1,7 %) pije pouze pii jidle, 568 (37,5%)

pije pravideln¢ bez pocitu zizné a 255 (16,8 %) pije nepravidelné.
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Proc pijete nejcastéji Vami vybrany oblibeny ndpoj?
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Graf ¢. 17: Zastoupeni divodui pro nejvyssi prijem preferovaného napoje u zkoumaného

souboru vyjadreno v procentech (n=1515).

Graf &. 17 znazorije, 7e ze zkoumaného souboru studentd VSTE (n=1515) jich
793 (52,3 %) pije vybrany nejvice uzivany napoj z divodu, Ze jim chutna, 504 (33,3 %)
pije zvoleny napoj proto, ze je nejvhodné&jsi pro pitny rezim, 42 (2,8 %) nejcastéji pije
zvoleny napoje, protoze je cenové dostupny a 176 (11,6 %) ho pije proto, Ze je snadno

dostupny.
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Nosite si do Skoly piti pravidelné?
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Graf ¢. 18: Zobrazeni pravidelnosti noseni ndpoju do Skoly u zkoumaného souboru

vyjadreno v procentech (n=1515).

Graf &. 18 znazoriiuje, Ze ze zkoumaného souboru studentii VSTE (n=1515) si jich
897 (59,2 %) pravidelné nosi do skoly piti, 384 (25,3 %) odpovédelo, ze si piti do Skoly
spiSe nosi, 182 (12 %) odpovédélo, Ze si piti do Skoly spiSe nenosi a 52 (3,4 %) si piti

do skoly nenosi viibec.
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Snidate rano?
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Graf ¢. 19: Zobrazeni pravidelnosti snidani u zkoumaného souboru vyjadreno v

procentech (n=1515).

Graf ¢. 19 znazoriuje, Ze ze zkoumaného souboru studentt VSTE (n=1515) jich
796 (52,5 %) pravidelné rano snida, 374 (24,7 %) spiSe rano snida, 263 (17,4 %) spise

rano nesnida a 82 (5,4 %) nesnida nikdy.
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Co nejradéji pijete u snidané?
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Graf ¢. 20: Zobrazeni preferovanych ndpojii u snidané u zkoumaného souboru vyjadieno

v procentech (n=1429).

Graf &. 20 znazoriiuje, e ze zkoumaného souboru studentti VSTE, ktefi odpovédéli

na otazku ,,Snidate rano?* ,,ur¢ité ano* nebo ,,spise ano*, (n=1429) jich 702 (49,1 %) pije

nejradsi u snidané teply €aj, 59 (4,1 %) u snidané€ pije nejradsi kakao, 329 (23 %) pije

nejcasteji kavu, 73 (5,1 %) pije nejcastéji dzus, 40 (2,8 %) pije nejcastéji fedény dzus

vodou, 31 (2,2 %) pije nejcastéji mléko a mlé¢né vyrobky, 152 (10,6 %) u snidané

preferuje pitnou vodu z vodovodu, 14 (1 %) pije u snidan¢ balenou pramenitou vodu

neslazenou, 10 (0,7 %) pije balenou pramenitou vodu slazenou, 16 (1,1 %) k snidani

nejcastéji pije mineralni vodu, 4 piji nejradéji u snidané energetické napoje.
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Graf ¢. 21: Zobrazeni Cetnosti preferovanych mist, na kterych dochdzi k piti tekutin u

zkoumaného souboru vyjadreno v procentech (n=1515).

Graf &. 21 znazoriuje, Ze ze zkoumaného souboru studentt VSTE (n=1515) jich

958 (63,2 %) vypije nejvice tekutin doma, 405 (26,7 %) vypije nejvice tekutin ve skole,

89 (5,9 %) nejcastéji piji na koleji, 16 (1,1 %) nejvice pije v kavarné a 47 (3,1 %) pfijmou

nejvice tekutin v restauraci.
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Vypijete stejné mnoZstvi tekutin v sobotu/nedéli jako
béhem pracovniho dne?
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Vice v sobotu/nedéli Vice béhem pracovniho dne Stejné

Zdroj: vlastni zpracovani
Graf ¢. 22: Srovnani mnozstvi prijatych tekutin o vikendu a béhem pracovniho dne u

zkoumaného souboru vyjadreno v procentech (n=1515).

Graf &. 22 znazoriuje, Ze ze zkoumaného souboru studenti VSTE (n=1515) jich
447 (29,5 %) pije nejvice tekutin o vikendu, 452 (29,8 %) vypije nejvice tekutin béhem

pracovniho dne a 616 (40,7 %) piji pfiblizné stejné mnozZstvi tekutin o vikendu i v tydnu.
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Vite, kolik by mél zdravy ¢lovek vypit tekutin za den?

60%
53,2%
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0,5-1 litr 1-1,5litru 1,5- 2 litry 2 a vice litra

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 23: Informovanost ohledné spravného denniho pitného rezimu u zkoumaného

souboru vyjadrena v procentech (n=1515).

Graf &. 23 znazoriiuje, Ze ze zkoumaného souboru studentii VSTE (n=1515) si jich
11 (0,7 %) mysli, ze by mél zdravy ¢lovek vypit 05-1 litr tekutin za den, 60 (4 %) si mysli,
ze 1-1,5 1 tekutin, 806 (53,2 %) si mysli, ze 1,5-2 litry tekutin a 638 (42,1%) studentl

si mysli, ze by mél ¢lovek vypit 2 a vice tekutin denné.
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Myslite si, Ze dodrzujete pitny rezim?
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Zdroj: vlastni zpracovani
Graf ¢. 24: DodrZovani pitného reZimu u zkoumaného souboru vyjadieno v procentech

(n=1515).

Graf &. 24 znazoriuje, Ze ze zkoumaného souboru studenti VSTE (n=1515) si jich
852 (56,2 %) mysli, ze dodrzuji pravidelny pitny rezim a 663 (43,8 %) si mysli,

ze pravidelny pitny reZim nedodrzuji.
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V ¢em vidite problém?
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mél vypadat spravny
pitny rezim

Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 25: Problémy, spojené s nedodrzovanim pitného rezimu u zkoumaného souboru

vyjadrené v procentech (n=663).

Graf ¢&. 25 znazoriiuje, e ze zkoumaného souboru studentii VSTE, kteti odpovédéli
na otazku ,,Myslite si, ze dodrzujete pitny rezim?* ,,ne*, jich 74 (11,2 %) nema dostatek
¢asu na pravidelné pfijimani tekutin, 10 (1,5 %) nemé dostatek informaci o tom, jak by
m¢el vypadat spravny pitny rezim, 557 (84 %) nema c¢asto pocit zizn€, proto zapominaji

pita 22 (3,3 %) tika, ze jim doporucené napoje nevyhovuji.
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5.2 Vyhodnoceni hypotéz

Pro testovani hypotéz byla zvolena 5% hladina vyznamnosti. V pfipad¢, Ze byla namétena
p-hodnota mensi nez 0,05, byly nulové hypotézy vyvracené ve prospéch hypotéz
alternativnich.

HO Ze studentii, ktefi preferuji pitnou vodu, jich stejné dodrZuje pitny rezim, jako
nedodrZuje.

H1 Studenti, preferujici vodu z vodovodu dodrzuji pravidelny pitny rezim.

Tabulka €. 4: Kontingenc¢ni tabulka pro hypotézu: ,,Ze studenti, ktefi preferuji pitnou

vodu, jich stejné dodrzuje pitny rezim, jako nedodrzuje (n=765).

Myslite si, ze dodrZujete pitny rezim?
Ano Ne Celkem
Studenti, ktefi Absolutni éetnost 252 513 765
preferuji pitnou
Relativni éetnost 329 % 67,1 % 100 %
vodu z vodovodu
Ocekavana Getnost 382,5 382,5 765

Zdroj: vlastni zpracovani

V tabulce €. 4 je zobrazen vztah mezi studenty, ktefi preferuji pitnou vodu a jejich vztahu
k pitnému rezimu. Celkovy pocet studentu, ktefi preferuji pitnou vodu z vodovodu je 765,
z nichz 67,1 % pitny rezim nedodrZuje.

Na zékladé vysledkil 4 testu nezavislosti bylo nutné zamitnout nulovou hypotézu
ve prospéch hypotézy alternativni. P-hodnota testu vySla 3,8553.10-21. Lze tedy
konstatovat, ze studenti, kteti preferuji pitnou vodu z vodovodu, jich vice pitny rezim

nedodrzuje.
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HO Studenti, ktefi vypiji 1,5 1 tekutin a vice, piji ze stejnych davodu.
H2 Studenti, ktefi vypiji 1,5 1 tekutin a vice za den, dopliiuji tekutiny v priibéhu

celého dne bez pocitu Zizné.

Tabulka €. 5: Kontingen¢ni tabulka pro hypotézu: ,,Studenti, kteti vypiji 1,5 1 tekutin a

vice, piji ze stejnych divodi‘ (n=799).

Studenti, kteff piji 1,5 a vice litrd tekutin denné
Absolutni Relativni Ocekavana Cetnost
Cetnost Cetnost
Kdy KdyZ ma&m pocit zizné 246 30,8 % 199,75
vétSinou
studenti :
Nepravidelné 103 129 % 199,75
piji
Pouze pfi jidle 8 1,0 % 199,75
Pravidelné bez pocitu Zizné 442 55,3 % 199,75
Celkem 799 100 % 799

Zdroj: vlastni zpracovani

V tabulce €. 5 je zobrazen vztah mezi studenty, ktefi vypiji vice jak 1,5 I tekutin denné
a dobou, kdy je dopliuji. 55,3 % (n=799) studentd, kteti vypiji vice nez 1,5 litru denné
pije pravidelné bez pocitu ziznég, 30,8 % téchto studentd pije, kdyZz maji pocit zizn¢,
ostatni tito studenti piji nepravidelné a pouze pfi jidle.

P-hodnota pro hodnoceni této hypotézy je 9,9838*10-116. Je tedy nutné zamitnout,
nulovou hypotézu, Ze studenti piji ze stejnych divodu. Tato hypotéza je zamitnuta
ve prospéch hypotézy alternativni, kterd tikd, Ze studenti, ktefi vypiji 1,5 | tekutin a vice

za den, doplnuji tekutiny v pritbé¢hu celého dne bez pocitu zizné.
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HO Studenti, ktefi piji alkohol, nepreferuji Zadny druh alkoholu.
H3 Studenti, ktefi piji alkohol, preferuji pivo.

Tabulka €. 6: Kontingencni tabulka pro hypotézu: ,,Studenti, ktefi piji alkohol,
nepreferuji Zzadny druh alkoholu* (n=1246).

Studenti, ktefi piji alkohol
Absolutni éetnost Relativni éetnost Ocekavana
Cetnost
Jaky druh Destilaty 171 13,7 % 415,3
alkoholu studenti
Pivo 517 415% 415,3
pii
Vino 558 448 % 415,3
Celkem 1246 100 % 1246

Zdroj: vlastni zpracovani

V tabulce ¢. 6 bylo sledovano, jaky druh alkoholu studenti preferuji, pokud alkohol
konzumuji. 44,8 % (n=1246) studentd preferuje piti vina, 41,5 % studenti pije pfevazné
pivo a zbytek preferuje destilaty.

Nulovéa hypotéza, Ze studenti nepreferuji Zadny druh alkoholu, byla zamitnuta p-

hodnotou 5,526*1078 ve prospéch alternativni hypotézy, Ze zde n&jaké preference jsou.
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Pro zjiSténi, zda preferuji vice pivo ¢i vino bylo vyuzito kontingen¢ni tabulky ¢. 7
zobrazené nize. Na zéklad¢ zjisténé p-hodnoty 0,2111 nebylo mozné vyvratit nulovou

hypotézu, ze studenti nemaji preference mezi vinem a pivem.

Tabulka ¢. 7: Kontingenc¢ni tabulka pro hypotézu: ,,Studenti nemaji preference mezi

vinem a pivem® (n=1075).

Pivo Vino Celkem
Absolutni Eetnost 517 558 1075
Relativni ¢etnost 48,1 % 51,9 % 100 %
Ocekavana 5375 5375 1075
Cetnost

Zdroj: vlastni zpracovani
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HO Studenti nedodrZuji pitny rezim ze stejnych divodi.
H4 Studenti, ktef'i nedodrZuji pravidelny pitny reZim, nemayji ¢asto pocit Zizné, proto

zapominaji pit.

Tabulka ¢. 8: Kontingencni tabulka pro hypotézu: ,,Studenti nedodrzuji pitny rezim ze

stejnych duvodi‘ (n=663).

Studenti, ktefi nedodrzuji pitny rezim

Absolutni | Relativni Ocekavana
Cetnost Cetnost Cetnost
Doporucené napoje mi
. 22 3,3% 165,75
nevyhovuji
Nemam Casto pocit Zizné,
557 84,0 % 165,75
proto zapominam pit
Pro¢ studenti
nedodrzuji pitny | Nemam dostatek Casu 74 11,2 % 165,75

rezim

Nemam dostatek informaci
o tom, jak by mél vypadat 10 1,5 % 165,75

spravny pitny rezim

Celkem 663 100 % 663

Zdroj: Vlastni zpracovani

V tabulce €. 8 je zobrazen vztah mezi studenty, ktefi nedodrzuji pitny rezim a divodem

jeho nedodrzovani. Studentl, ktefi pitny rezim nedodrzuji, bylo 663, z nichz 84 %
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(n=663) ho nedodrzuje z diivodii, Ze nemaji pocit zizné€, a proto zapominaji pit. Ostatni
studenti pitny rezim nedodrzuji, protoze jim doporucené napoje nevyhovuji, nemaji
dostatek casu nebo nemaji dostatek informaci o tom, jak by mél spravny pitny rezim
vypadat.

Na zékladé vysledkii bylo nutné zamitnout nulovou hypotézu, ze studenti nedodrzuji
pitny rezim ze stejnych divodu. Tato hypotéza byla vyvracena p-hodnotou 1,0608*10
269 Tato hypotéza byla vyvracena ve prospéch alternativni hypotézy, Ze studenti

nedodrzuji pravidelny pitny rezim, protoze nemaji casto pocit zizn¢, proto zapominaji pit.

HO Studentky Zenského pohlavi piji stejné jako studenti muzského pohlavi.
HS Studentky Zeny piji vice tekutin za den neZ studenti muzi.
Tabulka €. 9: Kontingen¢ni tabulka pro hypotézu: ,,Studentky Zenského pohlavi piji

stejn€ jako studenti muzského pohlavi® (n=1515).

Popisky fadk 0,5-1litr 1-15litru | 1,5-2litry | 2 avice litrd Celkovy soucet
Muzi Absolutni ¢etnost 38 124 155 183 500
Relativni éetnost z
.. 7,6 % 24,8 % 31,0% 36,6 % 100 %
muz{
Relativni éetnost
2,5 % 8,2 % 10,2 % 12,1 % 33 %
celkem
Odekavana Cetnost 77,28 158,85 146,30 117,57 500
Zeny Absolutni Cetnost 196 357 288 173 1015
Relativni éetnost z
. 19,3 % 352 % 28,4 % 171 % 100 %
Zen
Relativni éetnost
12,9 % 23,6 % 19,0 % 11,4 % 67 %
celkem
Odekavana Cetnost 156,72 322,15 296,70 238,43 1015
Celkovy soucet 234 481 443 356 1515

Zdroj: Vlastni zpracovani

V tabulce ¢. 9 je uvedeno mnozstvi piti v zavislosti na pohlavi studentii. 33 % z 1515

zkoumanych studentii bylo muzského pohlavi.

64




P-hodnotou 9,388E-21 byla zamitnuta nulova hypotéza, ze studenti obou pohlavi
konzumuji stejné mnozstvi tekutin ve prospéch alternativni hypotézy, ze se mnozstvi

ptijatych tekutin u jednotlivych pohlavi lisi, vice tekutin piji studenti muzi.
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6 DISKUZE

Cilem vyzkumu této diplomové prace byla analyza pitného rezimu u studenti Vysoké
$koly technické a ekonomické v Ceskych Budgjovicich. Vyzkum byl provadén pomoci
strukturovaného dotazniku, ktery slouzil i pro analyzy pitného rezimu studentti na jinych
skolach v Ceské republice. Tento dotaznik byl rozeslan elektronickou formou viem
studentim VSTE. K tomu mi velice napomohlo studijni oddéleni zmin&né vysoké skoly.
Dale jsem vyuzila socidlni sité Facebook, na které maji tito studenti uzavienou skupinu.
Celkem na dotaznik odpovédélo 1515 respondenti z celkového pocétu 3889 studenti
na VSTE, coZ je 41 % studentii. Z toho dotaznik vyplnilo celkem 33 % (n=1515) muzd
a 67 % Zen.

Vyzkumného Setfeni se zacastnili studenti ze viech sedmi obori, které VSTE nabizi.
38 % (n=1515) studenti studuje obor Ekonomika podniku, 18,8 % studuje obor
Technologie dopravy a ptepravy, 15 % studuje obor Pozemni stavby, 8 % studuje obor
Logistické technologie, 7,9 % studuje obor Konstrukce staveb, 6 % studuje obor
Strojirenstvi, 1,7 % studuje obor Ekonomika podniku — Cinské trhy.

Graf €. 21 znazoriiuje vysledky jedné z nejzakladnéjSich otazek v dotazniku. Tyka
se otazky, kolik studenti vypiji tekutin za den. S témito vysledky souvisi graf ¢. 4,
ve kterém muzeme vidét, ze nejvice respondentd, a to 31,8 % (n=1515), odpovédélo,
ze vypiji 1-1,5 1 tekutin za den. 29,2 % studentl vypije za den 1,5-2 litry tekutin, 23,5 %
vypije 2 a vice litri a 15,4 % studentil vypije pouze cca 0,5-1 litr tekutin za den. Podobné
vysledky jsem zaznamenala v bakalatské praci Radka Hrubého (2013), ktery mél také
nejvetsi podil respondentt, ktefi vypiji za den 1-1,5 litru tekutin, a to 33,94 % (n=2547).

Existuje velké mnoZstvi doporuceni na to, jaké mnoZzstvi tekutin ma zdravy ¢clovek
za den pfijmout, ale osobné se piiklanim Kk nazoru Kukacky (2010), ktery uvadi,
Ze mnozstvi potfebnych tekutin zavisi na klimatickych podminkach, ve kterych Zijeme
ana dalSich faktorech. Z dalSich tvrzeni velmi souhlasim s Kastnerovou (2011), ktera
uvadi, Ze pii spravném pitném rezimu, by barva moci méla byt po cely den slabé Zluta
ame¢la by mit tzv. jiskru. Za den bychom méli vyloudit pfiblizné¢ 1,5 1 moci.
Pfi nedostatku tekutin si miizeme vS§imnout skutecnosti, Ze je nase mo¢ tmava, kalnd a je
ji malo.

Graf €. 5 se vénuje pravidelnosti v pfijimani tekutin, kdy nejvice studentt, 36,2 %

(n=1515) pije asi 5-8krat za den, 25,8 % pije az 9-12krat za den, 17,9 % studentl pije
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ptiblizn¢ 1-4krat za den a dalSich 20,1 % respondenti pije dokonce cCastéji. Velice
podobné vysledky zaznamenala ve své diplomové praci i Lucie Gasperakova (2017), kde
nejveétsi pocet respondentl, 36 % (n=550), odpoveéd€lo, Ze piji 5-8krat za den. Toto
mnozstvi napiti samoziejme zavisi 1 na mnozstvi vypitych tekutin, ale pfipada mi
rozumné. Napfiklad i Kukacka (2010) uvadi, ze mezi hlavni zdsadu pii dodrzovani
spravného pitného rezimu patii pravidelny pfijem tekutin béhem celého dne.
Pfi narazovém piijmu tekutin ve velkém mnozstvi té€lo reaguje zvysenym vylucovanim.
V grafu ¢. 6 mizeme vidét, jaké druhy napoju studenti preferuji. Méla jsem opravdu
radost, kdyz vétSina respondentti, celych 50,5 % (n=1515), zvolilo jako nejoblibengjsi
napoj pitnou vodu z vodovodu. Pitnou vodu z vodovodu povazuje i Kastnerova (2011)
za nejzdravéjsi dostupny napoj. I kdyZ naptiklad Strunecka (2012) zde upozoriiuje na to,
ze vodovodni voda mize byt znecisténa bakteriemi, anebo muze obsahovat nékterou
latku, ktera by mohla poskozovat zdravi. Forejtova (2011) tvrdi, Ze tyto rizika se odstrani
bezpecnym mnozstvim chloru, ktery je pak pii spravném nakladani s touto vodou
zanedbatelny a nemlze nam ublizit. Na druhém misté u studentli byly mineralni vody,
které preferuje 12,1 % studentd. U mineralnich vod naptiklad Zelenka a Staitkova (2002)
uvadi, ze je tfeba na né pohlizet jako na léky, protoze velké mnozstvi z nich nesplituji
kritéria pitnosti pozadované u pramenité vody nebo u vody zvodovodu. Je zde
doporucovano meénit rlizné znacky, aby se zabranilo pfilisné spotiebé nékteré ze slozek.
Dale 10,4 % studentii pije nejvice ¢aj. Cajim obecné je pFisuzovano mnoho skvélych
ucinkl. Synkova (2003) naptiklad uvadi, ze zeleny ¢aj posiluje imunitni systém, pomaha
ke snizovani hladiny cholesterolu, piisobi pozitivné na traveni a také ptsobi proti
kazivosti zubl. Zeleny ¢aj také navic obsahuje vitaminy skupiny B, vitamin C, A.
Struneckd a Patocka (2012) uvadéji, Ze tiisloviny v ¢erném €aji maji fadu pozitivnich
ucinki napf. na travici trakt a sliznice Ustni dutiny, chrani pfed stfevnimi patogeny, pred
oxidativnim stresem, sniZuji hladinu lipidd v krvi a zmenSuji riziko trombozy. Jsou také
dobrym piinosem pro kardiovaskuldrni a nervovy systém. Musim uznat, ze m¢ studenti
této vysoké Skoly svymi preferovanymi napoji velice prekvapili. Myslela jsem si, ze kdyz
se jedna o technicko-ekonomickou skolu, budou vysledky v téchto ohledech horsi, ale
pokud vysledky srovname napiiklad s vyzkumem v bakalaiské praci Radka Hrubého
(2013), tak na JihoCeské univerzité pije dokonce 77 % (n=2574) studentti pievazné vodu
z kohoutku. Rozdily jsou zde ale pfeci jen patrné. Srovnatelné vysledky ale mizeme

pozorovat u Gasperdkové (2017), kterd tento vyzkum provadéla na Vysoké skole
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polytechnické v Jihlave, kde celych 57,27 % (n=500) studentt preferuje vodu z kohoutku.
Podil je velice podobny mému Setieni. Kdyz vezmeme v potaz fakt, ze se jedna o Skoly
podobné, tedy ob¢ technicko-ekonomického zaméteni, vysledky by nemély byt nikterak
piekvapujici. Piti vétsiho mnozstvi vody z kohoutku u studentii na Jihoc¢eské univerzité
v Ceskych Budgjovicich bych piisuzovala tomu, Ze se celkové vice mohou zajimat o
zdravy zivotni styl, protoze na této Skole proniknou do riznych obort a predméti, ze jim
to prinasi 1 vetsi poznatky praveé o stanovenych doporucenich pro zdravy Zivotni styl
celkové.

Graf ¢. 9 znazornuje pravidelnost piti alkoholu u zkoumaného souboru studentt
VSTE, ktefi piji alkohol. Nejvétsi podil studentd, 44,4 % (n=1247), pije alkohol 1-3krat
mésicné, 30,6 % pije alkohol 1-3krat tydné, 17,6 % pouze vyjimeéné a zbylych 7,4 %
vice nez 4krat tydn€. Podobné vysledky muizeme vidét u GaSperdkové (2017),
kde nejvétsi podil studentd, a to 48,3 % (n=500) pije alkohol také nejcastéji 1-3krat
mesic¢n€. Zalezi ale hlavné na tom, kolik alkoholu najednou studenti poziji. Dilezité
je védét, ze bezpedna hranice v Konzumaci ¢istého alkoholu je cca 16-20 g, coz ptiblizné
odpovida jednomu 12° pivu nebo 2 dl vina nebo 50 ml destilatu na ¢lovéka za den
(Strunecka, Patocka, 2012). Spi¢ak a Poulova (2008) uvadi zjiténim, ze u 80-100 %
chronickych uzivateli alkoholu se vyvine jaterni steatdza, pouze vSak u 10-35 % se
vyvine alkoholicka hepatitida. U 8-20 % je to alkoholické cirh6za. Tyto dopady mohou
hrozit i studentim VSTE, ktefi piji alkohol 1-3krét tydné a vice, coZ je dohromady 38 %
(n=1247 studentil), a nedavaji si pozor na bezpecné hranice pii konzumaci alkoholu.

Graf ¢. 10 ndm vukazuje =zajimavé vysledky wuzivani alkoholu spole¢né
s energetickymi napoji. 31,9 % (n=1247) studenti VSTE tuto kombinaci pije. Podle mého
nazoru si lidi ani neuvédomuji, jaké dopady na zdravi mliZze tato kombinace napoji mit.
Na toto téma bylo provedeno n¢kolik studii. Naptiklad zahrani¢ni studie vyzkumné
jednotky pro vSeobecné 1ékaistvi v Cele s doktorem Celeste M. Cavinessem (2017)
v USA také zkoumala piti energetickych drinkti podivanych dohromady s alkoholem na
studentech. Bylo zjisténo, ze 31,2 % (n=481) studentii nahlasilo soub&ézné uzivani
energetickych napoja a alkoholu. Tyto vysledky jsou velice podobné s mym vyzkumem.
Zavéry byly takové, ze uzivani energetickych napoju spolu s alkoholem je spojeno
se zvySenym rizikem negativnich disledkti alkoholu u mladych dospélych. Tento nazor
ostatn¢ sdili né€kolik odbornikli u nas. Napiiklad Struneck4 a Patocka (2015) uvadi,

ze kombinace kofeinu, taurinu a alkoholu je opravdu velmi nebezpecna. Signaly opilosti,
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které jsou konzumentiim alkoholu dobfe zndmé, vypadaji pii kombinaci s energetickym
napojem jinak a jsou jinak vnimany. K tomuto nazoru se ptidava i Nespor (2015), ktery
tvrdi, ze si Cloveék vtomto piipadé¢ neuvédomuje silny stupen opilosti. Kombinace
energetickych napoji s alkoholem totiz snizuje subjektivni pocit opilosti.

Kdyz se podivame na graf ¢. 11, je patrné, jak moc studenti piji kavu. Velké mnozstvi
studentl kavu pije, je to presné¢ 71,9 % (n=1515). Srovnatelné vysledky stejného
vyzkumu, pouze na jiné vysoké Skole (Vysoka Skola polytechnicka Jihlava) uvadi 1
Gasperakova (2017), kdy 80 % (n=500) studentli pije kavu. Je to opravdu vysoké
procento, které mé ptekvapilo. Na zédkladé¢ této odpovédi, ale nemlzeme fici, Ze je to
Spatné, kava v rozumném mnozstvi nema negativni dopady na zdravi, je tomu praveé
naopak, jak naptiklad uvadi Tombak (2013), kava je pfinosem pro zdravi, konzumujeme-
li ji smirou. V rozumném mnozstvi ma pfiznivy vliv na ob&hovou soustavu, vyzivuji
srde¢ni sval a mozek a uklidiuji nervovy systém. Diilezitéjsi je tedy otazka, ktera se tyka
zkonzumovanych $atka kavy za den. Graf ¢. 13 ukazuje, ze ze studentt, ktefi piji kavu
denné (n=704) jich 37,4 % pije pouze jeden Salek denné, nejvetsi podil je u vypitych 2-3
Salki, to je 51,7 %. 3-4 Salky kavy za den pije 8,4 % studentt a 5 Salki a vice pouze 8,4
%. Dostupna studie, v ¢ele s Daniele Wikoffovou z Univerzity v Severni Karoling
dokazuje, ze konzumace az 400 mg kofeinu za den u zdravych dospélych neni spojena s
negativnimi kardiovaskularnimi u¢inky, G¢inky na chovani, reprodukéni a vyvojové
ucinky, akutni ¢inky nebo stav kosti. Neni tedy tfeba se néceho obavat. 400 mg je bez
obav pro 4-5 salka kavy za den. Nad 5 satkt kavy denné u 8,4 % (n=704) bych rad&ji
konzumaci kavy nepatrné snizila, aby nedochéazelo k nadmérné konzumaci kofeinu, ktery
muze zpusobit zvySeny krevni tlak, buSeni srdce a dehydrataci, pokud tedy ke kaveé
nepijeme dostate¢né mnozstvi vody.

Na otazku, kdy studenti piji nejvice tekutin, jejiz vysledky miizeme pozorovat v grafu
¢. 16, odpoveédelo 44 % (n=1515) studentt, ze piji, kdyz maji pocit zizné, coz je podle
mého nazoru docela pozde, protoze podle Strunecké (2014) zizen povazujeme prave za
prvni signal mozné dehydratace. Pokud Zizen zatneme pocitovat, méli bychom se v co
nejkratsim case napit, aby nedoslo k dehydrataci organismu. Dle Kastnerové (2011)
musime mit ale na paméti, ze pocit zizn€ se ve vysSim veéku snizuje, takze tento signal
muze Casem vymizet. Pravidelné bez pocitu zizné dale pije 37,5 % ze vSech studentti
VSTE, coZ je to nejlepsi, co pro nas pitny rezim a nase zdravi miizeme udélat. Podle

Kukacky (2010) si ale musime dat pozor i na to, abychom pili po mensich douscich
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do 300 ml najednou. Nepravidelné poté pije 16,8 % studentl a pouze pii jidle pije 1,7 %
studentll, coz je malé procento, ale naptiklad Tombak (2013) uvadi, ze piti béhem jidla,
jak je vétsina lidi zvykla, neni pfili§ vhodné. Voda se v tomto pfipad¢ dostava do zaludku
a rozpousti zalude¢ni §t'avy, Cili oslabuje jejich koncentraci, coz mlize ¢asem zpuisobit
potize traviciho ustroji. Po jidle je vhodné se napit az za hodinu az hodinu a ptl, abychom
zlepsili traveni.

Na zavér jsme se studentil ptali, zda si mysli, Ze dodrzuji pitny rezim. 43,8 %
(n=1515) studentt odpovédelo, Ze ne, coz je opravdu velky podil. Pro studenty, ktefi pitny
rezim nedodrzuji, nasledovala tedy otazka, v ¢em vidi problém. Tyto vysledky mizeme
pozorovat v grafu €. 25 a ukazuji, ze 84 % (n=663) studentd nedodrzuje spravny pitny
rezim, protoze nemaji asto pocit Zizné, proto zapominaji pit. Stejné vysledky miizeme
vidét 1 u Gasperakové (2017), ktera také vyzkoumala, Ze 85,7 % studentli Vysoké Skoly

polytechnické Jihlava také nedodrzuje pitny rezim z diivodu, Ze nemaji ¢asto pocit Zizn¢.

70



7 ZAVER

V diplomové praci jsem se zabyvala problematikou pitného rezimu u student VSTE
v Ceskych Budgjovicich. Hlavnim cilem prace byla celkova analyza pitného rezimu
studentdt VSTE. Dal$im cilem bylo zjistit, jaké maji studenti zvyklosti v pitném rezimu,
jaké preferuji napoje, zda piji kavu, energetické napoje a Vv jaké miie piji alkohol.
Vyzkumného $etfeni se zicastnilo celkem 1515 studentti, coz odpovida 41 % (n=3889)
ze viech studentli na VSTE.

V teoretické Casti jsem se zabyvala hlavnimi otdzkami ohledné pitného rezimu
a hojné uzivanymi napoji a jejich vhodnosti pro naSe zdravi. Poté nasledovala prakticka
c¢ast mé diplomové prace, ve které dosSlo ke zpracovani ziskanych odpovéedi
na strukturovany dotaznik pomoci grafii. Dotaznik obsahoval celkem 25 uzavienych
otazek, které se tykaly pitného rezimu studentt. Statistické zpracovani hypotéz bylo
uskute¢néno prostfednictvim Chi-kvadrat testu, ktery zkoumal zavislosti mezi dvéma
ruznymi faktory.

Celkem bylo stanoveno pét hypotéz, znichz byly potvrzeny dvé stanovené
alternativni hypotézy. Z vyzkumu této diplomové prace plyne, Ze vétsina studentit VSTE
v Ceskych Bud&jovicich dodrzuje pravidelny pitny rezim podle dosavadnich doporuéenti.
Velice ptekvapujici bylo zjisténi, ze 50,5 % (n=1515) studentl nejvice piji vodu
zvodovodu, i kdyZ na dneSnim trhu mame velké mnoZstvi napojl, na které laka
protoze je opravdu zéasadni, ¢im télo zasobujeme. Na druhou stranu jsme ale diky
vyzkumu zjistili, ze velké mnozstvi studentd, a to celych 82,3 % (n=1515) pije alkohol,
coz je opravdu velky podil. Uklidnilo mé ale zji$téni, Ze tomu neni ptili§ ¢asto. Dllezita
¢ast dotazniku se skladala z otazek ohledné piti kavy. Kavu pije celkem 71,9 % (n=1515)
ze viech studentit VSTE. Dale jsme ale pomoci vyzkumu a velkého mnozstvi doporuéeni
v odbornych literaturach ohledné mnozstvi kavy zjistili, ze studenti VSTE piji kavu
V bezpe¢ném mnozstvi, neni se tedy divod k vaznéjSim obavam. Dalsi dalezita otazka
dotazniku se tykala piti energetickych napoji soucasné s alkoholem, protoze tato
kombinace je bohuzZel hlavnim problémem dne$ni mladdeze a dospélych, ktefi si ani
neuvédomuji, jaké negativni dopady tato kombinace miize mit na lidské zdravi. Zjistili
jsme, Ze energetické napoje spolu s alkoholem uziva 31,9 % (n=1247) ze studentti VSTE,

kteti piji alkohol.
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Mohu zcela potvrdit, ze se celkové toto vyzkumné Setfeni z velké casti shoduje
I s vyzkumy diplomové prace Lucie GaSperakové (2017) a bakalarské prace Radka
Hrubého (2013). Vyzkum Lucie GasSperakové probihal na Vysoké Skole polytechnické
Jihlava a vyzkum v bakalaiské praci Radka Hrubého byl provadén na JihoCeské
univerzité v Ceskych Bud&jovicich. Pi studiu a psani teoretické &asti této prace jsem
se velmi obohatila o poznatky, tykajici se spravného pitného rezimu od riznych autorti
a také se utvrdila v tom, Ze pravidelné piti Cisté pitné vody je to nejlepsi, co pro sviyj
spravny pitny rezim muzeme ud¢lat.

Myslim si, Ze celkové na pitném rezimu studentd VSTE v Ceskych Budgjovicich
je stale co zlepSovat a ze zde urcité negativni navyky existuji, ale celkové musim potvrdit,

ze studenti VSTE v Ceskych Budgjovicich pitny rezim dodrzuji.
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9 SEZNAM SYMBOLU A ZKRATEK

apod. a podobné

atd. a tak dale

¢. ¢islo

CR Ceska republika

ET AL a kolektiv

I litr

ml mililitr

dl decilitr

napf. napiiklad

SzU Statni zdravotni Ustav v Praze

tzv. takzvany

VSTE Vysoka §kola technicka a ekonomicka v Ceskych Budé&jovicich
WHO World Health Organisation (Svétova zdravotnicka organizace)
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10 PRILOHY

Priloha 1

1) Pohlavi
o Muz
o Zena
2) Obor
o Ekonomika podniku
o Ekonomika podniku — Cinské trhy
o Strojirenstvi
o Technologie dopravy a pfepravy
o Pozemni stavby
o Logistické technologie
o Konstrukce staveb
3) Ro¢nik
o L
o 2.
o 3.
o 4.
o 5.

4) Kolik litrii tekutin (vody) pribliZzné vypijete za den?

@)
@)
@)
@)

0,51 litr
1-1,5litru
1,5-2 litry

2 a vice litra

5) Kolikrat denné pijete?

@)
@)
@)
@)

1 — 4krat za den
5 — 8krat za den
9 — 12krat za den
Castéji

6) Jaké napoje pijete resp., jaky druh napoje preferujete?

O O O O O O O

Pitna voda z vodovodu
Balena pramenitd voda neslazena
Balena pramenita voda slazena
Mineralni vody (Mattoni, Magnesia atd.)
Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta atd.)
Dzus/stavy
lontové népoje (Isostar)
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Kéava

Caj

s um¢lymi sladidly (light)

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

0O O O O

7) Pijete alkohol?

o Ano
o Ne

8) Jaké druhy alkoholu preferujete? Pokud jste na otazku ¢. 7 odpovédéli ,,ANO*

o Pivo
o Vino
o Destilaty

9) Jak ¢asto pijete alkohol? Pokud jste na otazku ¢. 7 odpovédéli ,,ANO*
Vyjimecné

1-3krat mesicné

1-3krat tydné

o
o
o
o vice nez 4krat tydné

10) Pijete michané napoje: alkohol + energeticky napoj? Pokud jste na otazku €. 7

odpovédéli ,,ANO*

o Ano
o Ne
11) Pijete kavu?
o Ano
o Ne

12) Jak casto pijete kavu? Pokud jste na otazku ¢. 11 odpovédéli ,,ANO*

o Kazdodenn¢

o Tydné

o Mgsiéne
13) Kolik $alku denné vypijete? Pokud jste na otazku ¢. 12 odpovédéli ,,kazdodenné™
o1
o 2-3
o 3-4
o 5

a vice

83



14) Zapocitavate kavu do pitného reZimu? Pokud jste na otazku ¢. 11 odpovedéli

LANO®
o Ano
o Ne

15) V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?

Rano

Dopoledne

V poledne

Odpoledne

Vecer

Dopluji tekutiny pravidelné v pribéhu celého dne

O O O O O O

16) Kdy vétSinou pijete?

Kdyz mam pocit zizné
Pouze pfi jidle

Pravidelné bez pocitu zizné
Nepravidelné

o O O O

17) Proc pijete nejéastéji vybrany napoj?

o Chutnd mi

o Je nejvhodnégjsi pro pitny rezim
o Je cenove dostupny

o Je snadno dostupny

18) Nosite si do Skoly piti pravidelné?

Urcité ano
Spise ano
Spise ne
Urcité ne

o O O O

19) Snidate rano?

Ur¢ité ano
Spise ano
Spise ne
Urc¢ité ne

o O O O

20) Co nejradéji pijete u snidané? (Pokud jste odpovédé€li v predchozi otazce urcite ne,

tak na tuto otazku neodpovidejte)

o Teply ¢aj (ovocny, ¢erny, bylinny, zeleny)
o Kakao
o Kava
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Dzus (100% ovocna nefedeénd St'ava)
Dzus fedény vodou

MIéko a mlécné napoje

Pitnd voda z vodovodu

Balena pramenita voda neslazena

Balena pramenita voda slazena
Mineralni vody (Mattoni, Magnesia atd.)
Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta atd.)
lontové népoje (Isostar)

S umélymi sladidly (light)

Energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd.)

O 0O 0O O O O O O O O ©°

21) Kde vypijete nejvice tekutin?

Doma

Ve skole
Na koleji

V kavarné
V restauraci

O O O O O

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

o Vice v sobotu/ned¢li
o Vice béhem pracovniho dne
o Stejné

23) Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?

o 05-1litr
o 1-15litru
o 15-2litry

o 2 avice litru

24) Myslite si, Ze dodrZujete pitny rezim?

o Ano
o Ne

Pokud jste na pfedchozi otazku odpovédéli NE
25) V ¢em vidite problém? Odpovidejte, pokud jste otazku €. 25 odpoveédéli NE

Nemam dostatek Casu

Nemam dostatek informaci o tom, jak by mél vypadat spravny pitny rezim
Nemam casto pocit zizné€, proto zapominam pit

Doporucené napoje mi nevyhovuji

o O O O
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