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Pitny rezim v dorosteneckém véku

Abstrakt

Bakalaiska prace zkouma piijem tekutin v dorosteneckém veku. Cilem préace bylo
zhodnotit kvalitu a celkové mnozstvi pfijatych tekutin v dorosteneckém veku.

Prace se d€li na dvé casti, teoretickou a praktickou. Teoreticka Cast se zabyva
vlivem tekutin na organismus dorostence, v§ima si onemocnéni vzniklych nadbyte¢nym
nebo nedostateCnym piijmem tekutin, vénuje se skladbé tekutin a jejich ptisobeni
na organismus. Vyzkum byl zpracovan dotaznikovym Setfenim, které zkoumalo celkovy
pfijem tekutin, jejich skladbu a druhy (¢aj, kava, mléko a polévky) piijaté za 24 hodin,
nejCastéj$i denni dobu konzumace tekutin a mnozstvi jejich piijmu v zavislosti
na aktivité dorostenct. Ziskana data byla vyhodnocena a nasledné byly vytvoteny grafy
a tabulky.

Vyzkum ukazuje, Ze vice neZ polovina respondenti ma vysoky pfijem tekutin.
Piiblizné jedna tfetina ma fyziologicky pfijem tekutin a jedna pétina ma nizky piijem
tekutin. U respondentt pievlada v pitném reZzimu pievazné pitna voda. Naopak nejmensi
zastoupeni mé kdva a energetické napoje. Dorostenci nejcastéji konzumovali instantni
kavu a nejméné videnskou melange, ledovou kavu, 3 v 1, irskou kdvu a americano.
Mezi nejoblibenéjsi druh ¢aje patii ovocny a nejméné oblibenym je ¢aj bylinny. Vice
neZ polovina respondenti konzumuje polotu¢né mléko a nejméné mléko nizkotucné.
Nejoblibenéjsi polévkou je kuteci nebo hovézi vyvar, nejméné oblibenymi jsou polévky
brokolicova a Cesnecka. Nejvice respondentli konzumuje tekutiny nejCastéji doma
odpoledne a vecer, nejméné pii obéde€. Piijem tekutin je ovlivnén i sportovni aktivitou.
Vétsina dorostenctl se vénuje sportu zavodné nebo rekreacné, malé mnozstvi jedincl
se sportu nevénuje viubec. Mezi nejoblibenéjsi sport patii fotbal, nejméné oblibeny

je volejbal.
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Drinking regime in adolescence
Abstract

The bachelor thesis deals with the fluid intake at the age of adolescence. The aim
of the work was to evaluate the quality and the total amount of fluids received at the age
of adolescence.

The thesis is divided into two parts, theoretical and practical. The theoretical part
deals with the influence of fluids on the teenager body, is attentive to diseases caused
by surplus or deficiency of fluid intake, deals with the composition of fluids and their
effects on the organism. The research was made through a questionnaire survey
that examines the total fluid intake, the composition and types (tea, coffee, milk
and soups) received in 24 hours, the most frequent daytime of fluid consumption
and their intake depending on the activity of the teenagers. The obtained data
were evaluated and then graphs and charts were created.

Research shows that more than a half of respondents have high fluid intake. About
one third has a physiological fluid intake and one fifth has a low fluid intake.
Respondents mostly drink drinking water in fluid intake. On the contrary, teenagers
drink less coffee and energy drinks. They mostly consume instant coffee and at least
Viennese melange, ice coffee, 3 in 1, Irish coffee and americano. The most popular type
of tea is fruit tea and the least popular is herbal tea. More than a half of respondents
consume half-fat milk and at least low-fat milk. The most popular soup is chicken
or beef broth, the least popular are broccoli and garlic soup. The most respondents
often consume fluids at home in the afternoon and evening, at least during lunch.
The fluid intake is also influenced by sports activity. Most of the teenagers are engaged
in some sports, a small number of teenagers do not any sport at all. The most popular

sport is football, the least popular is volleyball.
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Uvod

V bakalarské praci se budu zabyvat pfijmem tekutin v dorosteneckém véku. Cilem
prace je zhodnotit kvalitu a celkové mnozstvi piijatych tekutin v tomto véku.

Prace se d€li na dveé casti, teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti jsem
se zame¢fila na dilezitost dodrzovani pitného rezimu. Uvadim v procentech mnozstvi
vody, které je obsazeno v lidském téle i jak tekutiny ovliviwuji ¢innost naSeho
organismu. Také se zabyvam onemocnénimi, ktera mohou vzniknout nadbytecnym
pifijmem tekutin (pfiznaky: zatizeni ledvin a srdce, které nasledné ovliviiuje jejich
spravnou funkci) nebo nedostatecnym piijmem (pfiznaky: bolesti hlavy, vyCerpanost,
otupélost, zacpa, zanéty moc¢ového méchyie). Dale se budu zabyvat vybérem tekutin,
které jsou vhodné pro lidsky organismus. Také konkrétnimi napoji, které ovliviiuji
vznik riznych onemocnéni, napiiklad diabetes mellitus, osteopordza ¢i obezita.
Konkrétné se zaméfim na pitnou vodu (kohoutkova voda), vody sycené (kohoutova
voda, mineralni voda, sladké napoje), mineralni vody, sladké napoje, zeleninové napoje,
¢aj, kdvu, mléko, energetické napoje a polévky. V bakalarské praci se také zabyvam
ucinkem ruznych druhti ¢aji na organismus. Uvadim, jaky ¢aj by méli dorostenci
preferovat pfi kazdodenni konzumaci (naptiklad: ovocny) a jaky ¢aj pro né vhodny
neni. V praktické ¢asti jsem pomoci dotaznikl zjistovala dodrzovani pitného rezimu
mezi dorostenci. Pozornost vénuji i slozeni pfijimanych tekutin, a také podilu
Konkrétnich tekutin, ktery je nejvice a nejméné zastoupen v celkovém piijmu
za 24 hodin. Ve své praci zkoumam druhy tekutin, které nejvice a nejméné piijimaji
adolescenti. Také se zaméfim na pohybovou aktivitu dorostenci a druhy sportt,
které nejCastéji preferuji. Na oslovenych stfednich Skolach jsem respondenty

dorosteneckého véku rozdélila podle pohlavi.



1. Soucasny stav dané problematiky

Stransky a Rysava (2014) a Talidnova et al. (2009) tikaji, ze dodrzovani pitného
rezimu je velmi dilezité. Dale uvadéji, ze lidské télo je ptiblizn€ z 50 % tvotfeno vodou,
pfi¢emz zélezi na véku a pohlavi. Autofi ve svych publikacich zminuji, Ze muzi maji
Vv téle obsah vody kolem 60 %, zeny, v zavislosti na tukové tkani, kolem 50 %, déti
mohou mit az 75 % a dorostenci maji kolem 65 %. Stransky a RySava (2014) zminuji
dalezitost vody v nasem organismu, protoze obstarava fyziologické a biochemické
pochody, které jsou pro naSe télo nezbytné. Déle uvadeji souvislost s vodni bilanct,
kterd vznikd pfijmem a vydejem tekutin (dychéani, poceni, vylu¢ovani moci a stolici).
Autofi zdlraziuji dilezitost rovnovahy téchto hodnot. Perlin (2015) ve své publikaci
uvadi, ze v pribéhu let primérna potfeba pitného rezimu kolisala. Autor se zmifuje,
ze V soucasné dob¢ je zaznamenan maly ubytek spotfebovanych tekutin v priméru
na osobu za rok, pti¢emz klesa spotieba sladkych limonad a mineralnich vod.

Stransky a RySava (2014) uvadéji, Ze tekutiny v naSem organismu vykondvaji
klicové ukoly, jsou soucasti kazdé bunky. Slouzi jako zéklad pro jejich budovani,
prendSeji ziviny, enzymy, hormony, vylucuji odpadni latky z téla, také se podileji
na vzniku bilkovin. Voda je dilezita, protoze rozpousti vitaminy, napiiklad vitaminy
skupiny B a vitamin C, které jsou pro nas organismus nezbytné a pomahaji predchazet
riznym onemocnénim, napiiklad kurdé&jim.

Doporuc¢ena denni davka tekutin v dorosteneckém véku je cca 2.8 litri za den
(Referen¢ni hodnoty pro pfijem Zivin, 2011). Pitny rezim ovliviiuje také fada okolnosti,
naptiklad sport, vaha, vyska, pohlavi, stafi, podnebi a strava (Kastnerova, 2014).

Perlin (2015) uvadi, Ze do pitného rezimu se zatfazuji sycené a nesycené tekutiny,
které se preferuji, také voda, sladké limonddy, kava, rtizné druhy ¢ajui (Cerné, ovocné,
bylinné), minerdlni vody, mléko nebo zeleninové, ¢i ovocné Stavy. Autor dale
doporucuje stiidani tekutin, aby se zabranilo nebezpeci jednotvarné vyzivy. Kastnerova
(2014) podotyka, ze se nesmi zapominat na tekutiny obsazené ve strave, které se také
zapocitavaji do pitného rezimu (polévky). Déle uvadi, Ze u Spickovych sportovcl
se doporucuje zahrnout do pitného rezimu napoje, které dodaji organismu energii

a pottebné latky, naptiklad iontové a energetické napoje. Autor uvadi, ze u lidi s mensi



nebo zadnou zatézi nejsou potiebné, v nékterych piipadech dokonce mohou poskodit
lidsky organismus.

Kastnerova et al. (2009) doporucuje piijem potiebnych tekutin rozvrhnout
rovnomérné po cely den tak, aby nedochazelo vypiti velkého mnozstvi tekutin najednou
a nevznikly tim zdravotni komplikace. Talianova et al. (2009) bere v tvahu i vliv
pocasi. V teplém obdobi doporucuje tekutiny nakyslé, hoiké nebo obycejnou ¢istou
vodu. Dale doporucuje rano ke snidani slabsi bylinné nebo ovocné ¢aje. Mi¢och (2012)
uvadi, Ze se do nich pro jejich lepsi chut’ a zjemnéni mize pridat dzus nebo vymackana
Stava z Cerstvého ovoce. Talidnova et. al (2009) potvrzuje, Ze také mléko je dilezitou
soucasti vyzivy uadolescentli, zejména kvili obsahu Ca avitamini A, D,
a proto by se mélo konzumovat kazdy den.

Spotieba tekutin stoupa a klesd v zavislosti na pocasi. Napiiklad ve slune¢ném
teplém dni, kdy je mal4 vlhkost vzduchu, nebo pfi sportu je vhodné navysit pitny rezim.
Jestlize seza téchto podminek nezajisti dostateCny piijem tekutin, muize dojit
k dehydrataci, a tim mohou nastat komplikace, naptiklad upal ¢i piehfati organismu.
Pti sportu je vhodné zajistit t€lu tekutiny bohaté na energii a se spravnym obsahem
mineralnich latek (Dolezal 2007).

Kastnerova (2014) ve své publikaci uvadi, ze uprava pitného rezimu piispiva
k 1é¢bé mnoha onemocnéni. Dale se zminuje o existenci vod, které maji na organismus
pozitivni, ale 1 negativni Uc€inky, dokonce se nemusi snaset s ur€itymi léky. Autorka
v tomto piipadé doporucuje danou tekutinu vynechat nebo nahradit jinou. Webmd
medical reference (2017) uvadi, Ze pitny rezim mutize také odhalit zdvazna onemocnéni,
naptiklad diabetes mellitus, jehoZ ptiznakem je pravé zvySeny piijem tekutin. Svacina
a BretSnajdrova (2008) ve své publikaci poukazuji na dlleZitost sniZeni pitného rezimu,
napiiklad pfi otocich, kdy se nedoporucuje zafazovat polévky a minerdlni vody.
Zaptijatelné feSeni se povazuji piti ¢aje nebo vody. Autoii uvadéji, Ze hypotenze
(snizeni krevniho tlaku) je vétSinou zptisobena nedostateCnym pitnym rezimem, ¢imz
dochdzi ke snizeni mnozstvi iontd. Autofi zdlraziuji, ze pii tomto onemocnéni
je dulezité zvysit piijem tekutin a upravit stravu tak, aby obsahovala vétsi obsah sodiku.
Havranek et al. (2009) se zminuje, Ze také pii onemocnéni muze dojit ke kolisani

tekutin, které ovliviuji elektrolyty, a to ptedev§im natrium, kalium, chloridy a kalcium.
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1.1 Historie

Ve stiedovéku lidé vodu povazovali za zdravou, pokud v ni zily ryby a zaby.
Uptednostiiovali vodu v fekach. Naopak vodu ve studnach povazovali za ,mrtvou‘
a nebezpe¢nou, kvili jejimu Castému znecisténi lidmi nebo zvifaty. Postupem ¢asu,
S rozSifovanim venkova a meést, zacaly mit studny s pitnou vodou daleko vétsi vyuziti.
Dodnes se na jafe zachovala tradice Cisténi studanek, pramend a studni jak s pitnou,
tak i s mineralni vodou (Beranova 2015)

Na pielomu 15. a 16. stoleti se objevuji minerdlni vody, jejichz sloZeni se zacina

chemicky zkoumat (Beranova 2015).

1.2 Onemocnéni vyvolané nedostatecnym pitnym reZimem

Riziko dehydratace, ktera je velmi zdvazna a nebezpeCna pro nas§ organismus,
protoze muze vyvolat akutni nebo chronické potize. Mezi akutni se fadi sniZena
koncentrace, bolest hlavy, snizeni télesné aktivity, vyCerpanost, otupé€lost, slabost.
Jiz ztrata 2 % télesnych tekutin sniZzuje nas vykon o 20 %. Pii ztratach vysSich nez 2 %,
napiiklad 5 %, hrozi piehiati organismu ¢i obéhové selhani. Zaroven mize dojit k Soku,
kterému predchazi fada dalSich priznakd. I malad dehydratace, kterd se v kazdodennim
Zivoté sotva postfehne, ma za nasledek mnoho komplikaci, naptiklad bolest hlavy,
zacpu, ledvinové a moCové kameny a zdnéty mocovych cest. SniZzeny pitny rezim
také ovliviiuje civilizacni onemocnéni (Kastnerova 2014).

Havranek et al. (2009) ve své publikaci uvadi, ze tekutiny muzeme ztratit
chténymi, nebo nechténymi pfi¢inami, napiiklad prijmem, hladovkou, poruchou
polykani, anorexii, zvracenim, poruchou védomi, onemocnénim zazivaciho traktu,
nadmérnym pocenim atd. Také uvadi, Ze vySe sniZeného pitného reZimu se Stanovi
klinickym vysSetfenim, pfi kterém se vySetiuje vaha, védomi, kozni fasa, sliznice a tlak.
Autor rozdéluje dehydrataci podle zavaznosti do tii skupin — na lehkou, stifedni
atézkou. Zadak (2008) popisuje ruzné druhy dehydratace, napiiklad hypertonickou,
isotonickou a hypotonickou. Uvadi, ze pii hypertonické dehydrataci tekutina pronika
Z intracelularniho prostoru do extracelularniho prostoru, pfi¢emz se snizuje fasa tkéni
a stoupa zhusténi sodiku. Tato dehydratace mize vzniknout pii poceni, pii cukrovce

a osmotické diuréze. Projevuje se nejcastéji zvySenym tepem a sniZenym krevnim
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tlakem. Proto je dulezité jeji v€asné odhaleni, jinak mize zpiisobit zdvazné onemocnéni.
Isotonickéd dehydratace znamena snizeny obsah sodiku a vody, ptfi¢emz hustota sodiku
se neméni a osmolarita je v normé&. Mezi nejcastéjsi pii¢iny jejiho vzniku patii zvraceni,
prijmy, diuretika a popaleniny. Pro odhaleni této dehydratace je dilezité rozpoznani
symptomu hypovolemie (zmenSeny objem pohybujici se krve), pficemz tonické
aiontové slozeni zistava stejné. Hypotonickd dehydratace predstavuje snizeni nejen
vody, ale 1 velkého mnozstvi sodiku. Nejcastéjsi pricinou jejiho vzniku je dlouhodoby
pfijem pitné vody nebo pifi infuzni terapii za predpokladu nenahrazeni sodiku.
Tato dehydratace méa projevy podobné jako izotonicka, avSak sniZzuje se pii ni mnoZzstvi
sodiku v krvi, osmolarita a klesa krevni tlak (Zadak 2008).

Ke ztraté¢ tekutin, a tim i mineralnich latek, dochazi pii vysoké télesné aktivité.
Lze je doplnit mineralnimi vodami, jako je naptiklad Magnesia, Korunni ¢i Mattoni,
nebo ziedénymi ovocnymi Stavami s Vyssi koncentraci drasliku

(Svacina s BretSnajdrova 2008).

1.3 Onemocnéni vyvolané nadbytecnym pitnym reZimem

Jeligova a Kozisek (2010) se zmifuji o nebezpeci hyperhydratace, pti které dochazi
k velké zatézi ledvin a srdce, a ktera snizuje jejich funkce. Dale uvadéji, ze pokud
¢loveék vypije ,,obrovské® mnozstvi tekutin, naptiklad vice nez 1 litr za hodinu, mize
si zpisobit ,,otravu vodou®, tak zvanou hyponatrii, ktera miva vétSinou fatalni nasledky.
Micoch (2012) uvadi, ze i vysoky pfijem tekutin mize zpusobit bolesti hlavy, edémy
¢i ascites, dusnost a muze vyvolat i zvraceni.

Zvyseny pitny rezim se déli do tii skupin — izotonické, hypotonické a hypertonické
hyperhydratace. Izotonickd hypehydratace méa vysoky obsah vody a sodiku
v extracelularni tekutin€. NejCastéji zacind po poziti velkého mnoZzstvi izotonickych
roztokd. Objevuje se u onemocnéni pii zastavé moceni nebo jeho sniZeni.
Toto onemocnéni se projevuje zvySenym krevnim tlakem, duSnosti, otoky a obéhovym
selhanim. Hyperhydratace doprovazi nejcastéji tato onemocnéni — cirhdéza jater,
kardialni selhani, chronické rendlni insuficience. Pfi hypotonické hyperhydrataci
nabyva nejen voda, ale iextracelularni a intracelularni prostor, pfi¢emZ osmolarita
aobsah sodiku se zmensuji. Pocatek tohoto onemocnéni spociva v poziti velkého

mnozstvi hypertonickych tekutin, zvySenou sekreci antidiuretického hormonu, selhavéani
12



o 24

onemocnéni se povazuje edém mozku a selhani krevniho ob&hu. Mezi hlavni pfiznaky
patii svalové kieCe, pocity nazvraceni, otoky aporuchy védomi. Specifikem
hyperotonické dehydratace je zvySené zasobeni mnozstvim sodiku a vody. Prvotné
se jedna o vysoky obsah sodiku v extracelularnim prostoru, Casto také miize vzniknout
snizené zadsobovani vody v intraceluldrnim prostoru. Zacina pii poziti velkého mnozstvi
hypertonickych roztoki se zvySenym obsahem NaCl. Miize vzniknout pii poziti velkého
mnozstvi moiské vody, napiiklad pfi tonuti v mofi, nebo pfi zvySené sekreci steroidnich
hormont z kiiry nadledvin. Mezi jeji ptiznaky patii vysoky krevni tlak, obéhové selhani,

plicni edém (otok), zvraceni a poruchy védomi (Zadak 2008).

14 Vybér tekutin

Rizné moznosti vybéru, pocinaje minerdlnimi vodami, které mohou byt fedéné
ovocnymi nebo zeleninovymi §t'avami. Tyto tekutiny maji odliSnou skladbu energetické
hodnoty, a proto by se méla uvazit jejich spravna skladba napoju. Nékteré napoje
obsahuji vitaminy a mineralni latky. Mohou obsahovat 1 latky, které zvySuji energii
na povzbuzeni organismu, jako je napfiklad kofein. Je nutné také vénovat pozor
napojim, které obsahuji mnoho sladidel. Prvotni tikolem vody je dostate¢na hydratace
organismu. Pro tento ucel je proto nejvhodnéj$i voda (pitna, mineralni). Ve vodé
se vyskytuje mnoho latek, které na$ organismus potiebuje. Napiiklad véapnik, hoicik.
Také jsou vhodné neslazené Gaje (ovocné, bylinné), které je nutné stiidat. Caje obsahuiji
latky, které mohou zajistit denni pfijem vitaminl. Jejich vysoké mnozstvi je hlavné
u Sipkového caje, ktery obsahuje dilezity vitamin C (Stransky a RySava 2014).
Pro dorostence jsou nevhodné alkoholické népoje, které¢ jsou v tomto véku zakédzané,

a jejich konzumace je velmi nebezpecna (Dolezal 2007).

1.4.1 Voda

Petrova a Stavkova (2015) uvadéji, ze nejvhodnéj§i prirozenou tekutinou
pro nas organismus je pitna voda, proto by méla byt do pitného rezimu nejvice zahrnuta.
Bondy a Campbell (2018) ve své publikaci zmifnuji, ze pitna voda piedstavuje
pro lidsky organismus nebezpeci, pokud jsou v ni obsaZeny kontaminanty (primyslovy,
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zemedelsky odpad, farmaceutické latky), proto Kastnerova (2014) uvadi, zZe spotiebitel
ma pravo vyzadat si od vodaren rozbor pitné (kohoutkové) vody a mél by byt
informovan o jeji bezpe&nosti. Havel et al. (2013) uvadi, ze Ceska republika ma kvalitni
pitnou vodu, proto se doporucuje vice pouzivat vodu z kohoutku nez balenou vodu.
Kozisek (2011) se zmifiuje o ekonomické strance pii vyuziti pitné vody z kohoutku.
Rik4, e diivodem je jeji niz8i cena nez u vody balené, ataké ochrana Zivotniho
prostiedi. Monnard a Grasser (2017) uvadéji pozitivni vliv piti vody na organismu
Clovéka, zminuji jeji vliv na fyziologické zmény naptiklad v kardiovaskularnim
systému, kde se podili na snizovani srdecniho rytmu. Uvadéji jeji vliv na nervovy
systétm 1 krevni tlak, po vypiti pitné vody se vétSinou ucinek dostavi piiblizné
po uplynuti 30-60 minut. Bukovsky (2011) se zmifiuje o pozitivnim vlivu piti vlazné
vody pfi riznych onemocnénich, napiiklad pfi paleni zahy, kdy se podava na zmirnéni
obtizi. Kozisek (2011) uvadi, ze povinnosti kazdé Skoly je zabezpecit studentim
a zakam pitnou vodou.

Ryu HK et al. (2018) poukazuje na moznosti, kdy se dd doma snadno vyrobit voda
obsahujici oxid uhli¢ity, dokonce se da nastavit stupen jejiho nasyceni. Vysoké nasyceni
vody vede ke zvySeni jeji kyselosti, coz ma za nasledek nezadouci U¢inky na zubni
sklovinu. Chrpova (2010) nedoporucuje pit vodu sycenou oxidem uhli¢itym,
protoze pisobi negativné na zaludeCni sliznici a V organismu vyvolava pocit

dostatecného napiti.

1.4.2 Mineralni voda

Dolezal (2007) doporucuje stfidani minerdlnich vod a upfednostiiovani vod
neperlivych, protoZe soucasti perlivych vod je oxid uhli¢ity, jehoZ ucinky maji
nepfiznivy vliv na organismus. Autor uvadi, Ze zvySuji nadymani, klamné hasi Zizen
I pfes maly pfijem tekutin. Kapounova (2007) se zminuje, Ze mineralni voda musi
obsahovat nejméné 10 g/l mineralnich latek, aby byla povazovana za mineralni. Petrova
a Stavkova (2015) uvadeji, ze se diive mineralni vody dé€lily na hodné slabé, slabé,
stiedni, silné a hodn¢ siln€ mineralizované. Mineralni vody se oznacuji podle mnozstvi
pevnych latek, které jsou v nich rozpusténé, a to na maly obsah minerdlnich latek
(mensi neZ 500 mg/l), hodné¢ maly obsah minerdlnich latek (50 mg/l) a hojné

na mineralni soli (vice jak 1500 mg/l). V mineralnich vodach se také nachazi dulezité
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mineralni latky, piredev§im magnesium, vapnik, draslik nebo sodik, které vyznamné
ovliviiuji organismus. Obsah véapniku v minerdlnich vodich neni porovnatelny
s mnozstvim véapniku obsaZzenym v mléce a mléénych vyrobcich, kde je jeho podil
vy$$i. Kunova (2011) nedoporucuje nahrazeni vapniku z mineralek u nemocnych,
které trpi na ledvinové kameny. Dale fika, mezi hlavni zastupce mineralek patii
Hanacka a Ondrasovka. Petrova a Stavkova (2015) doporucuji hoi¢ik v mineralnich
vodach jako doplnék pitného rezimu. Dale ftikaji, Ze hotcik spolu s vapnikem
jsou dilezité pro nas organismus. Autorky zduraznuji jejich vyznam zejména pro tvorbu
kostni tkén€, pro nervovou asvalovou soustavu a krevni puls. Kunova (2011)
se zmifuje o pozitivnim vlivu hoic¢iku na lidsky organismus. Zaroven zdiraznuje jeho
preventivni ptisobeni proti kardiovaskularnim onemocnénim a pfi stresu. Také uvadi,
ze pomahd divkam mirnit menstruacni obtize. Dale tikd, mezi hlavni zastupce
minerdlnich vod patii Magnesia. Petrovéd a Stavkova (2015) doporucuji pomér vapniku
amagnesia 2:1. V malém mnozstvi se v mineralnich vodach muze také vyskytovat
draslik a sodik, které jsou velmi dilezité pro udrzeni osmotického tlaku a objemu
tekutin. Maji velky vliv inakrevni tlak. Tyto vody se doporucuji naptiklad
pti nadmérném poceni, kdy dochazi k velkym ztratam sodiku. Nedoporucuji se lidem,
ktefi maji hypertenzi vysoky krevni tlak) nebo lidem s dlouhodobym onemocnénim
srdce. Mezi nejznamgjsi pfirodni mineradlni vody patii Vincentka, kterd je hodné
mineralizovana a ma mnoho pozitivnich G¢inki. K lécebnym ucinkiim se fadi kladny
vliv na sliznici a na hladinu imunoglobulind, které jsou nejcast&jsi pii onemocnéni
dychacich cest nebo hlasivek, také plsobi preventivné proti zubnimu kamenu.
Nedoporucuje se jejich piti pfi Onemocnéni Stitné Zlazy nebo pii hypertenzi.

Petrova a Stavkova (2015) uvadéji, ze balené mineralni vody, které jsou odebirany
zZ pfirodnich zdrojii, musi mit osvéd¢eni nebo certifikat, dale se musi oznacit jakosti
a zdravotni nezédvadnosti. Balené vody jsou casto obohacovany oxidem uhli¢itym. Dé&li
se na pfirozen¢ sycené, obohacené, sycené, dekarbonované anesycené. Piirozené
sycené vody maji obsahovat ptinejmensim alesponn 250 mg/l mnozstvi oxidu uhli¢itého.
Toto mnozstvi musi obsahovat i po zpracovani a dosyceni shodnym zdrojem oxidu
uhli¢itého jako identického zdroje. Obohacené vody maji vétSi mnozstvi oxidu
uhli¢itého po jejich zpracovani a dosyceni nez je u puvodniho zdroje. Sycené vody
mohou byt po zpracovani dosycovany odliSnym zdrojem oxidu uhlicitého
nez je ptivodni, pticemz maji velky nebo stejny obsah oxidu uhli¢itého. Dekarbonované
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vody po jejich opracovani maji snizeny podil oxidu uhli¢it¢ho oproti ptivodnimu zdroji.
Nesycené vody nesmi obsahovat vy$$i mnozstvi oxidu uhli¢itého nez 250 mg/l.
Kapounova (2007) sd¢€luje, ze perlivé mineralni vody mtizou zpusobit fadu komplikaci,
napiiklad fihéni, nadymani, a proto se nedoporucuji pii onemocnéni gastrointestinalniho
traktu. Minerdlni vody maji odliSné zastoupeni mineralnich latek, diky tomu
napomahaji pii 1éCbé ¢i prevenci jednotlivych onemocnénich. Naptiklad Mattoni
se nedoporucuje pacientim s hypertenzi pro vysoky obsah sodiku, Hanackéa kyselka
se naopak doporucuje jako preventivni opatieni pifionemocnéni Stitné zlazy,
ale nedoporucuje se pii onemocnéni ledvin a zvy$eném krevnim tlaku, protoZe obsahuje
jod a sodik. Korunni mé vyvazeny pomér mineralnich latek jako je sodik, vapnik,
hot¢ik, a proto je doporucovéana lidem bez onemocnéni. Magnesia se diky malému
mnozstvi sodiku a velkému mnozstvi hoi¢iku nejcastéji doporucuje ke kazdodennimu
pouzivani pro zdravé jedince, zmirfiuje bolesti hlavy a je vhodna i pfizvySeném
krevnim tlaku. OndrdSovka ma pozitivni vliv na osteopordzu, protoze ma vyssi

mnozstvi vapniku.

1.4.3 Sladké napoje

V dennim pfijmu tekutin by se mély omezit slazené napoje (Stransky a Rysava
2014). Cizkova (2015) fadi do této skupiny mosty, dzusy, ovocné nektary, limonady,
ochucené mineralni vody a dal§i. Dale uvadi, Ze vétSina napoji obsahuje pridané latky,
jako jsou sladidla a aromatické latky. Autorka déli tyto napoje na sycené a nesycené.
Cizkova (2016) uvadi, ze zakladni slozkou napoji je voda (pitnd, mineralni voda atd.),
jeji mnozstvi v ndpoji se pohybuje kolem 88-99 %. Odvozuje i dalsi déleni napoji
nalight a zero, coZz znamena bez cukru. Autorka uvadi, ze se v napojich mohou
také vyskytnout sladidla. Mezi nejznaméjsi piirodni sladidlo zafazuje sachardzu, ktera
se v kyselém prostiedi rozlozi na fruktézu a glukézu. Nasledné autorka uvadi,
Ze se ke slazeni napoji pouzivaji ruzné druhy sirupd, piedev§im fruktozo-glukozovy,
glukézové sirupy, které se nejcastéji vyuzivaji v energetickych népojich, nebo fruktoza,
kterd ma vyuZziti v limonadach se snizenou energii. Fruktéza ma negativni vliv
na organismus tim, ze zvySuje riziko vzniku obezity, metabolického syndromu
a zvySuje VLDL (Stransky a Rysava 2014). V napojich se také mohou vyskytnout riizné
pridané latky (aditiva), které musi byt fddné oznaceny, pfi¢emz ovocné §tavy mohou
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byt obohaceny o vitamin C a kyselinu citronovou. Cizkova (2016) uvadi nejéastéjsi
pridavana sladidla, mezi ktera fadi sacharin, aspartam a sterol-glykosid. Dale zminuje
barviva, konzervacni latky (kyselina benzoovd nebo kyselina sorbova), antioxidanty
(kyselina askorbovd), regulatory kyselosti (kyselina citrénova, fosforecna a sodna)
a nakonec razné stabilizatory a zahustovadla. Autorka se zminuje o jejich velkém vlivu
na organismus, protoze obsahuji mnoho jednoduchych sacharidt, a tim se i vyzna¢né
podileji na dennim energetickém ptinosu. Velké zastoupeni sladkych napoji v pitném
rezimu a Spatny zivotni styl (nedostatek pohybu) muize zplsobit mnoho zavaznych
onemocnéni, napiiklad obezitu (détska obezita), diabetes mellitus, kazivost zubd,
osteoporozu, metabolicky syndrom (Saefaraz et al 2016). Také napomahaji ke vzniku
diabetu mellitu 2. typu. Ptispivaji k vy$§i umrtnosti, a to piedev§im na diabetes,
kardiovaskularni onemocnéni ¢i nadorovd onemocnéni. Proto je doporu¢ovana nejvyssi
denni davka sladkych limonad maximalné jeden litr (Kudlova 2016). Zarovein mohou
mit 1 kladny vliv na organismus. Ovocné §tavy, obsahuji mnoho vitamin® a mineralnich
latek, které jsou nasemu télu prospésné. Radi se mezi né vitamin C, kyselina listova,
draslik, magnesium a antioxida¢ni latky, které asto pusobi protizanétlivé (Cizkova
2016). Kleiner a Greenwood-Robinson (2010) sdéluji, Zze vétSina dzusu je slozena
z vody, naptiklad pomerancovy obsahuje vody kolem 90 %, je v ném mnoho vitamint
a mineralnich latek. Mnoho dzust ztraci vlakninu, kvili odstranéni duziny. Také zalezi,
kde a jak je dzus vyrabén. Existuje mnoho pfistroji, které zarucuji ponechani vlakniny
V napoji. Kupované dZzusy jsou Casto vyrabény z mrazeného ovoce. Dzusy bychom méli
pit fedéné s vodou, protoZe obsahuji mnoho sacharidi a tim se podobaji sportovnim
napojum. Také obsahuji fruktézu, proto se doporucuje jejich konzumace az po tréninku,
aby napomahaly pti zavodnéni organismu a doplnéni sacharida.

Cizkova (2016) fika, ze k nejéast&ji uzivanym sladkym napojiim patfi limonady.
Mezi nejoblibené;jsi se fadi Coca-cola. Autorka uvadi, Ze citronové nebo pomerancové
napoje se ve vétsing piipada syti oxidem uhli¢itym, tim se vylepsi jejich chut’ a ptisobi
na nasi Ustni dutinu zvySenym prokrvenim. Déle se zminuje, Ze v sycenych limonadach
muzeme najit mnozstvi oxidu uhli¢itého, pfiblizné¢ od 3 do 8 g na litr. Sycené sladké
limonady zéaroven obsahuji fadu nezadoucich latek, naptiklad chinin (Dolezal 2007).
Chinin je obsazen v Toniku. Adolescent by se mél vSak této latce vyhnout,
protoze muize zpusobit nevolnost. Pii konzumaci velkého mnozstvi mize vyvolat kiece

nebo poruchy vidéni (Zdrava skolni svacina, aneb, Uzdravme svij $kolni automat
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i bufet 2014). Sarfaraz (2016) a Kroupa (2008) se shoduji, ze Coca-cola, Sprite, Pepsi
a Fanta obsahuji vysoké mnozstvi cukru a fosfatu na jednu sklenici (cca 200-250 ml).
Autofti tikaji, ze z tohoto divodu mtze dojit k hyperfosfatemii a vzniknout tim riziko
onemocnéni kosti (snizeni kalcifikace), které mtze vést az k osteopordze. Dale zminuji,
ze ta muze vzniknout také kvuli nedostatecnému piijmu mléka a mlécnych vyrobkd.
Autofi tikaji, ze dalsi negativni sloZkou kolovych napoju patii kofein, ktery se mize stat
navykovym a muze vyvolat paleni zahy. Piti sladkych limondd, hlavné kolovych,
zvysuje riziko infarktu a zvétSeni tukové tkdné€ pfiblizné az o 14 % za 6 tydnt (Chrpa
2014). Coca-cola muze mit také kladné ucinky na Zaludek a jeho pH, pokud je pacient
nemocen (Lin et al. 2008). Dalsi pozitivni G¢inek maji kolové napoje
naptiklad pfi sportu, kdy rychle doplni energii (Chrpa 2014). Perlivé sladké limonady
se povazuji za nejméné vhodné pro doplnéni tekutin pii sportovani. Maji nejen vysoky
obsah cukru, ktery snizuje vstiebavani a mize tim vzniknout dehydratace. Pti sportu
se zvySuje produkce inzulinu, ktera se béhem pohybové aktivity nebo po jejim skonceni
nasledn¢ snizuje. Mize tim byt vyvolana unava nebo slabost. Napoje se snizenym
obsahem cukru (Zero) se také nedoporucuji pit pfi sportu, protoZze mohou zpusobit
nadymani a kiece (Kleiner a Greenwood-Robinson 2010). Natrhu existuji sycené
mineralni vody s pfichuti, jejich pravidelna konzumace se nedoporucuje (Zdrava skolni

svadina, aneb, Uzdravme sviij $kolni automat i bufet 2014).

1.4.4 Zeleninové napoje

Zeleninové napoje nebo §tavy jsou vyznamnou soucasti pitného reZimu. Diky nim
stoupa spotieba zeleniny, ktera je dilezita pro nas organismus (Gabrovska et al. 2011).
Zeleninovych ndpojl i1 §t'av u nas nenajdeme mnoho. VétSinou z diivodu jejich vysoké
ceny. To by se mélo zménit zafazenim novych druhi zeleniny a jejich spojovanim.
Stim by mély pfijit 1 nové chut¢ a vyhodn¢jsi nutricni vlastnosti
(Gabrovska et al. 2011). Zeleninové $tavy jsou koncentrované a naprosto ¢isté tekutiny
vyrobené ze zeleniny (Kopec 2010). Gabrovska et al. (2011) sdé€luje, Ze se od ostatnich
Stav liSi pfipravou, kterd ni¢i mikroorganismy a zanechava $tavé dulezité latky.
To je oSetieni vysokym tlakem misto pasterizaci. Zeleninové §tavy se rozdéluji do dvou
vyznamnych skupin, na dvoudruhové a §tavy se syrovatkou. Dvoudruhové zeleninové
Stavy maji vetSinou shodny pocet bilkovin. Nejméné sacharidll a energie maji vétSinou
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Stavy z Cervené fepy a bilého zeli. Naopak nejvetsi mnozstvi je obsazeno v pastinakové
Stave. Zeleninové $tavy také obsahuji mnoho antioxidantd, jejich nejvyssi hodnoty byly
zaznamenany u kombinace ¢erveného zeli a Cervené fepy. Do této skupiny mizeme
fadit rizné¢ kombinace zeleniny, napftiklad bilé zeli a Cervend fepa, pastinak a cervena
fepa, Cervené zeli, pastindk a mrkev, okurka a pastinak. Do druhé skupiny patii
zeleninové $tavy s piidanim syrovatky, ato bud’ 30 % nebo 50 %. Takto obohacené
Stavy maji lepsi nutriéni obsah, avSak obsah antioxidantl zistava stejny. U Stav, které
se skladaji z pastinaku, je vy$§i energie a stoupa obsah sacharidil. Cervena fepa ma
naopak nejvice antioxida¢nich latek. Pifidanim syrovatky do zeleninové stavy se zlepsi
chut’ a z ¢asti miizou zaniknout nepiijemné pachuté zeleniny. Do této skupiny muize
zatadit naptiklad §tavu mrkvovou, pastindkovou ¢i ¢ervenou fepu s ucasti syrovatky.
Kopec (2010) fika, ze mezi nejoblibenéjsi patii Stava rajcatova, ktera diky své piipraveé
obsahuje také vlakninu a fB-karoten. Dale zminuje, Ze také brokolicova $tava ma
pozitivni vliv na organismus, protoze v ni, kvili Setrnému zpracovani, zistavaji vesmes
vSechny pozitivni latky. V dne$ni dobé se stavd modernim do zeleninovych s$tav

piidavat také ovoce, ¢imz se ziska lepsi chut’ (Gabrovska et al. 2011).

1.45 Caje

Caje jsou rostlinného piivodu a vétsinou se z nich vyrabi teplé piti. Caje se déli
podle druhtli na pravy, ochuceny, bylinny, ovocny a vyrobky z nich. Technologie vyroby
pravého Caje spociva ve fermentaci vyhonkd listd, pupent ¢i stonkl (zdfevnatélych)
Sajovniku. Timto postupem ¢aj dostava svoji specifickou vini, barvu, chut. Caj
se dale d¢€li na zeleny, ve kterém nevznikla fermentace. Polofermentovany ¢aj, v tomto
Zaji fermentace probiha jen z &asti. Cerny &aj, v tomto Gaji probiha fermentace uplna.
Dalsi rozdéleni pravych ¢ajl je na listové, které jsou velmi popularni, pro svou jemnou
chut a viini, pficemz zalezi i na kvalit¢ a zpracovani daného Caje. Zlomkové caje,
jsou z vétsi Gasti Caje Gerné a velmi aromatické. Cajové drté, technologicky postup
ziskavani téchto c¢ajii, pfi odnéti prachu a nadbyte¢nych latek, je pomoci ptesivani.
Poslednim druhem pravych caji je Cajovy prach, ktery obsahuje nejmensi Castecky.
Ochuceny caj je slozen z pravého Caje a z dalSich rostlinnych ochucovadel, pfi¢emz
ochuceni nesmi ptesdhnout 50 %. Déli se na ovonény, aromatizovany a bylinny.

Ovocné ¢aje jsou slozeny z ovocné slozky (susené ovoce), které musi byt vice jak 50 %,
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a dalSich rostlin. Z divodu zvysené toxicity urcitych rostlin, je snizené jejich uziti. Mezi
nejCastéji pouzivané fadime hlavné matu, Sipek, medunku, kopfivu a hefmanek.
Z rostlin nejvice vyuzivame listy, kiru, kvéty atd (Dostalova 2014).

List ¢ajovniku se vétSinou skladd z vody, tfislovin, kofeinu, bilkovin, sacharidd,
vlakniny, pigmentu, enzymi, mineralnich latek a vitamind pievazné C, Bi, Ba. Caj
ma fadu kladnych ucCinkii na ¢loveéka, a to diky obsahu minerdlnich a antioxidac¢nich
latek (Dostalova 2009). Toto slozeni neni vkazdém listu stejny. Jejich slozeni
se U riznych druht lisi. To odrazi jejich specifickou chut’, viini a barvu. Mezi dilezitou
latku, kterou obsahuje caj, se fadi kofein. Ten je v nejvétSim mnozstvi obsazen
v ¢erném c¢aji, a to V rozmezi od 6,2 — 4 %. Pfi¢emz zaleZi na poctu uzitych Cajovych
listkti a ¢asu vylouhovani. Po déle trvajicim louhovani piiblizné 5—7 minut se za¢nou
do ¢aje uvolnovat tfisloviny a ¢aj hofkne, tim se stava méné chutnym. Kofein z Caje
Vv lidském organismu za¢ne pusobit az po delsi dob¢, ¢imz je jeho G¢inek na organismus
delsi nez u kdvy. Mezi dilezit¢ minerdlni latky, které jsou obsazeny v ¢aji, fadime
draslik, vapnik, fosfor, zelezo, méd’, kiemik (Pdssl 2010). Zelené Caje se vyznacuji
svym antioxidaénim u¢inkem, kterym mohou kladné¢ piasobit proti nékterym
onemocnénim srdce a cév. Mohou mit 1 protizdnétlivé ucinky (Dostdlovd 2014).
Existuji ¢aje, které pomahaji pii nachlazeni a kasli. To jsou priduskové ¢aje, jitrocelové
Gaje nebo rtizné smési bylin (Kopiiv 2017). Caj také miZe pusobit jako prevence
prijmovych onemocnéni (Ambrozova 2011).

Piisobeni ovocnych ¢ajli na lidsky organismus je rozdilné a tizce souvisi s pouzitim
ur¢itého druhu suSen¢ho ovoce. Jejich velkou vyhodou je, Ze neobsahuji kofein,
a proto se doporucuji prevazné adolescentim. Diky vysokému obsahu vitaminu C
pusobi c¢aje jako primarni ochrana pfed chiipkou ¢i nachlazenim. Konzumuji
se bud’ teplé nebo studené. Ovocné caje je dilezité stfidat béhem dne 1 s jinymi
tekutinami, aby nedochézelo k piekyseleni organismu. Cerné ¢aje maji méné
pozitivnich latek nez Caje zelené, a to diky dlouhému trvani procesu fermentace. Oproti
zelenému &aji maji vice kofeinu. Také zaleZi na stafi Gajovych listki. Cim je list stari,
tim obsahuje v&tsi mnozstvi tiislovin, a ty snizuji absorpci kofeinu. Cerny &aj
povzbuzuje organismus cloveéka, protoze se v ném nachdzeji latky na podporu
organismu V piiblizném mnozstvi od 2—5 %, ty tizce souvisi s odridou ¢aje. V tomto
&aji je také rozpustny vitamin B, ktery ovliviiuje fadu funkci nageho organismu. Cerny
¢aj se doporucuje na Zzalude¢ni problémy. Neni vSak vhodny pro lidi, ktefi maji
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zaludec¢ni viedy nebo pfilis citlivy zaludek. Také je dillezitym antioxidantem, zmensSuje
hladinu cholesterolu ¢i glukézy v krvi, proto je ¢asto doporucovan diabetikiim
(Strauchova 2016).

Zeleny caj dokéaze stejné jako C€aj Cerny nabudit organismus nejen télesne,
ale i psychicky. Tento ¢aj obsahuje mnoho dulezitych mineralnich latek a antioxidanti,
zmirnuje proces starnuti. Mezi jeho dalSi pozitivni ucinky fadime dezinfekéni
a antibakteridlni schopnosti, kvali kterym je schopen bojovat s onemocnénimi.
Také zvySuje metabolismus, zmenSuje riziko vzniku osteopordzy, napomaha lepSim
poznavacim ¢i  psychomotorickym dovednostem. Piti zeleného caje je dilezité
kombinovat s pitim vody, jelikoZz ¢aj podporuje vyluéovani moci, tim by mohlo dojit

k dehydrataci organismu (Strauchové 2015).

146 Kava

Kéva je vyrabéna ze semen kavovniku, kterd maji riizné vlastnosti. Nasledn¢ uvadi,
ze existuji ruzné produkty z kévy, napiiklad prazena zrnkova, mleta, bez kofeinu,
kde obsah kofeinu nesmi piesahnut v susiné 0,1 %, nebo kavové extrakty, to jsou kavy
rozpustné nebo instantni, kdvovy extrakt bez kofeinu, kde nesmi pfesahnout obsah
kofeinu pfes 0,3 % vsuSinég, a nakonec ochucend rozpustna kava,
do které se muze pridat susené mléko (Dostalova 2009). Kava obsahuje kofein,
ktery se fadi k navykovym latkdm. Mezi hlavni pfiznaky sniZeni ¢i pferuseni uzivani
kofeinu patfi bolest hlavy, ospalost ¢i nervozita. Vyhodou kofeinu oproti jinym drogdm
je, ze neméni charakter a osobnost ¢lovéka. Piisobeni kofeinu je zavislé na pohlavnich
hormonech. Kofein u vnimavych jedinci mutze vyvolat nervozitu, neklid ¢i dokonce
nevolnost, a proto se témto lidem nedoporucuje uzivat kavu ve vypjatych a stresovych
situacich. Kofein pfi nepravidelném pouzivani zvySuje krevni tlak, ale pfi pravidelném
uzivani sevuci tomu Clovék stava snaSenlivym. Kofein obsahuje kyselinu
chlorogenovou, kterd ptisobi na organismus jako antioxidant a kladné ovlivituje krevni
tlak (Maxova 2010). Pokorna (2011) uvadi, ze ma také pozitivni vliv na chronické
degenerativni onemocnéni, kardiovaskuldrni onemocnéni. Tyto vlivy v8ak nejsou jesté
fadn¢ prozkoumany. Kofein mize mit kladny vliv na astmatické obtiZe, ale pouze
v malych davkach (Maxova 2010). Kofein neovliviiuje stav vapniku v organismu
za ptedpokladu fyziologického pifijmu a nepfispiva ke vzniku osteopordzy (Pokorna
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2011). Toto onemocnéni spise vyvolavaji energy drinky, které maji vysoky obsah
kofeinu (Maxova 2010). Poziti kavy u nékterych jedinci mize vyvolat paleni zahy
(Maxové, 2010). Kofein se zafina vstfebavat pfiblizné po 15-30 minutich a mtze
pusobit inckolik hodin (EFSA 2015). Kava smlékem se doporucuje lidem
se zaludecnimi problémy, protoze mléko, smetana a jidlo zpomaluji u¢inky nastupu
vstiebavani kavy. Tim se prodluzuji jeji ucinky (Kohout 2014). EFSA (2015)
a Kohout (2014) se shoduji, Zze v dorosteneckém véku se piipadnd konzumace kavy
doporucuje v mnozstvi priblizné¢ 3 mg/kg télesné vahy. Dale uvadéji, ze nadmérna
konzumace kavy v tomto véku muze zptsobit nezadouci ucinky jako je zvySeny krevni
tlak a srde¢ni pulz, ale i zvySena zalude¢ni sekrece. To ma vliv na nervovy systém,
nesoustfedénost, preruSovany spanek a dlouhodobé wuzivani muaze vyvolat

| kardiovaskularni problémy.

1.4.7 Miéko

Pojmem mléko se oznacuje mléko kravské. Jiné druhy musi byt oznaceny
pfisluSnym jménem, tfeba kozi mléko. Dnes jsou nékteré nipoje chybné oznacovany
za mléka, a to sdjové ¢i ryzové. SloZenim jsou ale Gplné jiné a mléko nemohou nahradit.
Tyto napoje se vétsinou doporucuji lidem, ktefi maji n¢jaké zdravotni problémy spojené
s mlékem. Miize to byt intolerance nebo alergie na mlé¢nou bilkovinu. Mléko a vyrobky
zng jsou pro lidsky organismus velice dilezité nejen pro obsah vapniku,
ktery je z tohoto produktu dobfe vstiebavan. Dale i pro fadu jinych vyznamnych slozek,
napiiklad bilkovin, vitamind a mineralnich latek. Proto je kladen diiraz na jeho uzivani
pravé v détském veéku. Vapnik se zmléka dokdze vstiebat az ze 30 %, ato diky
zastoupeni nékterych sloZek, které napomahaji k jeho lepSimu vsttebavani, je to mlécna
bilkovina, laktéza a volné aminokyseliny. Mezi vitaminy obsaZené v mléce se fadi C, E,
A, B, B2, Bs, B1z, niacin a kyselina pantotenova. Mineralni latky obsazené v mléce jsou
vapnik, hoicik, fosfor, Zelezo, draslik, zinek (Dostalova 2010). Vorlova (2012) hovoti
0 kladném vlivu mléka na organismus cloveka diky jeho slozeni, které je idealné
vyvazené, ale zaroven je pro télo lehce stravitelné. Ma pozitivni vliv na stfevni
mikrofloru, miize plsobit pii otravach jako odstraiiova¢ jedovatych nebo Skodlivych
latek. Ma vysoky obsah vapniku, coz miize byt prevence ve vzniku osteoporozy. Velmi

dilezitou slozkou mléka je mlé¢nd bilkovina, napiiklad kasein. Mlécné bilkoviny
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jsou télu prospésné hlavné pro vysoky obsah esencialnich aminokyselin. Mohou pusobit
proti stresu a jim vzniklych onemocnéni. Obsahuje ivyznamné sacharidy,
mezi néz patii laktdza, kterd napomaha vstfebavani vapniku a fosforu. Také pisobi
na stfeva jako probiotikum, ale mize mit i lehce projimavé ucinky. S timto sacharidem
se ale mize pojit laktézova intolerance. Mlé¢ny tuk ma rovnomérné zastoupeni
mastnych kyselin. Dostalova (2012) uvadi, ze pro vékovou skupinu adolescentl

se doporucuje konzumace mléka a mléénych vyrobku piiblizné dvakrat az trikrat denné.

1.4.8 Energeticke napoje

Energeticky népoj je tekutina, kterd dodava télu za kratky casovy usek energii.
Nejlepsi vyuziti ma pii sportu a proti unavé. Spotfeba energetickych napojui v posledni
dob¢ stoupa u adolescentd. Energetické napoje jsou nejen bohaté na cukr,
ale i na povzbuzujici latky jako je kofein, taurin, guaranu, coz je latka rostlinného
puvodu, ktera obsahuje kofein a dalsi latky. Pti pravidelném pouzivani maji tyto napoje
na dorostence Skodlivy vliv. Pfedev§im jim mohou zpUsobit bolesti hlavy, bolesti
zaludku, komplikace se spankem, ktery je v tomto obdobi dilezity pro jejich vyvoj.
Adolescenti ¢asto konzumuji tyto néapoje bez sportovni Cinnosti a zatézuji
tak sviij organismus (Kaspe 2015; Visram S 2017). Kasper (2015) fika, Ze k jejich
zvySené konzumaci ptispivaji i reklamy. V nich je ¢asto propagovan jejich povzbudivy
vliv naorganismus, dobra nalada a vy$si zdatnost. Stransky a RySava (2014)
ve své publikaci zminuji, Ze napoje jsou slozeny ptevazné z cukrii glukozy a sacharozy.
Dale tikaji, pti jejich Casté konzumaci se piesahuje denni doporuceny piijem sacharidi
a pfi omezeném pohybu muze vzniknout obezita a nasledné i inzulinova rezistence.
Wassef B (2017) uvadi, ze energetické drinky ovliviiuji srde¢ni puls. Dokonce
mize dojit ke zvySeni aktivity sini (srdecni fibrilaci), srde¢ni zastavé, k infarktu,
k ovlivnéni centralniho nervového systému a zvySeni krevniho tlaku. Pfi spojeni
energetickych ndpoji a stresu muze dojit ke kardiovaskuldrni zatézi a zmenSeni
prokrveni mozku. Poziti energetickych drinkli ma negativni vliv na psychicky stav
jedince, jehoz projevem mohou byt zachvaty a agresivnim chovanim. Dokonce muze
vyvolat u nekterych jedincti i sebevrazedné sklony. Taurin v energetickych napojich
ma kladny 1 zaporny vliv na organismus. Mezi kladné vlivy patii naptiklad zlepSeni

lipidového profilu a sniZzeni krevniho tlaku. Muze mit ale inegativni ucinky
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na kardiovaskularni systém, které souvisi s pozitim kofeinu. Energetické népoje
také obsahuji vysoké mnozstvi vitamini B, které maji kladny vliv na organismus,
ale nesnizuji riziko kardiovaskularnich onemocnéni. Guarana se dfive pouzivala
ke zmirnéni bolesti hlavy, jeji ucinky maji podobny charakter jako kofein.
V energetickych  napojich  ma pfi zvySené konzumaci také negativni  vliv
na kardiovaskularni systém adolescenti. Obsah L-karnitinu v doporu¢enych davkach
ma pozitivni vliv na organismus, ale jeho ptekro¢eni miize vyvolat nevolnost, zvraceni,
sttevni problémy, naptiklad prijem. Adolescentim s riznymi onemocnénimi,
predevSim onemocnénim jater, se nedoporuCuje konzumace energy napojii vibec

(Wassef B 2017).

1.49 Polévky

Strosserova (2012) uvadi, Ze z historického hlediska se polévky konzumovaly
odjakziva. Autorka ftika, ze polévka musi byt soucasti kazdého hlavniho jidla,
Vjidelnach je tento pokyn ustanoven ve vyhldSce. Zduraznuje jejich dulezitost,
protoze je do nich pfiddavana zelenina, které¢ maji adolescenti nedostatek. Stavkova
(2012) upozoriuje, ze se na jeji ptipravu pouzivaji kvalitni potraviny, proto je polévka
dialezitd predevsim pro dorostence. Dale uvadi, ze polévky maji Sirokou plisobnost,
nemusi se proto podavat jen k obédu, ale mohou se vyuzit 1 ke svacin€ nebo k vecefi.
Jejich podavani se uptednostituje pii obéde, kdy zlepsuji traveni. Chrpova (2010) vétach
fika, Ze je jim ptikladan pozitivni efekt i v riznych ro¢nich obdobich. V 1ét¢ dodavaji
télu potfebné tekutiny a minerdlni latky, zejména soli, a vzimé zahfeji.
Také energeticky vyznam polévek je dilezity. Méni se podle ingredienci pouzitych
do polévek, jako jsou brambory, lusténiny, maso, zelenina. Dal§imi latkami,
Které polévka obsahuje, jsou sodik, Zelezo, draslik, vitaminy, nejcastéji A a B.
| zde zalezi naslozeni polévky a jeji piipravé. Polévky nejcastéji délime do dvou
skupin, atonavyvary a polévky zahuSténé. Vyvar se ziskava predev§im z masa,
zeleniny a koteni, které prochazi varem. Diky tomu se do polévky vylouhuji uzitecné
latky, naptiklad vitamin C nebo antioxidanty. Zahusténé polévky vznikaji zahusténim
U pacientl s problémy traviciho traktu nebo po operaci, kdy je nutné polévku mixovat.
V tomto ptipadé se nejvice doporucuji polévky slemové nebo vlockové. Takeé je dilezita
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technologicka uprava polévek. Napiiklad pii zdravotnich komplikacich se doporucuje
pridavat tuk do hotovych polévek. U obéznich pacientl, ktefi chtéji zhubnout,
se podavaji zeleninové vyvary. Tim se doplni tekutiny, mineralni latky a vitaminy
do organismu. Naopak u podvyzivenych pacientd se vaii polévky se zvySenou
energetickou hodnotou, nej¢astéji se podavaji u diety vyzivové. Pacientim
s onemocnénim, pi1 kterém dochézi zadrzovani vody, se polévky nedoporucuji
a mely by byt vyfazeny z jidelnicku. Instantni polévky by se mély z jidelnicku vytadit
uplné pro vysoky obsah soli i dal$ich ochucovadel (Chrpova 2010).
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2. Cil prace a vyzkumné otazky

2.1  Cil prace

Cilem mé bakalafské prace Pitny rezim v dorosteneckém véku bylo zhodnotit

kvalitu a celkové mnozstvi ptijatych tekutin v dorosteneckém véku.

2.2 Vyzkumné otazky

Pro sviij prizkum jsem si urcila dvé vyzkumné otazky.

Vyzkumna otazka €. 1: Jaké mnozstvi tekutin za den pfijme dorostenec?

Vyzkumna otazka €. 2: Jaka je skladba ptijatych ndpojl v dorosteneckém véku?
2.3 Operacionalizace pojmii
Dorostenci neboli adolescenti jsou ve véku od 15 do 18 let. Nachéazi se v obdobi

puberty a rané dospélosti, které je doprovazeno mnoha zménami, ato z hlediska

biologického, psychického a socialniho (Kukla et al. 2016).
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3. Metodika

Pti vypracovavani mé prace jsem se fidila podle nasledujicich bodii:
e Zpracovani literarni reSerse
e Ziskani odborné literatury a jeji studium
e Zhotoveni teoretické Casti
e Sestaveni dotazniki
e Ziskani informovaného souhlasu na stfednich skolach
e Uskute¢néni vyzkumu na stfednich skolach

e Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat

3.1  Metodika prdce

Moje bakalafska prace se déli na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické Casti
jsem se soustiedila na vliv tekutin na organismus dorostence. Také jsem se zabyvala
onemocnénimi, ktera vznikaji nadbytenym nebo snizenym piijmem tekutin. V dalsi
Casti své prace jsem se zabyvala vhodnym vybérem tekutin i vybérem konkrétniho
druhu tekutin (voda, ¢aj, sladké limonady) a jejich vlivem na organismus. K sestaveni
mé bakalaiské prace jsem pouzila odbornou literaturu, kterou jsem uvedla v seznamu
pouzité literatury.

Praktickd ¢ast moji bakalatské zkouma piijem a skladbu tekutin v dorosteneckém
véku. Milj vyzkum se sklada z dotazniku, ktery ma Ctyfi Casti. Prvni ¢ast zjiStuje
celkovy piijem tekutin za 24 hodin. Druha ¢ast se vénuje skladbé pfijatych tekutin
za 24 hodin. Tieti ¢ast se zabyva druhem tekutin (Caji, kavy, mléka, polévek),
které¢ konzumuji dorostenci nejcastéji za 24 hodin. Posledni ¢ast prace se zajima o denni
dobu, kdy dorostenci nejcastéji konzumuji tekutiny a zkouma zaroven aktivitu

dorostenct.
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3.2  Etika védeckého vyzkumu

Osloveni zastupci stiednich Skol souhlasili S pouzitim a uvetejnénim dat, ziskanych
na jejich Skole. Dale byli seznameni s cilem mého vyzkumu. Z kazdé oslovené Skoly
mi feditel/’ka nebo zastupce ¢i zastupkyné feditele/feditelky podepsali informovany
souhlas. Dotazniky jsou anonymni, zname pouze pohlavi a Skolu, na které je vyzkum

provadeén.

3.3 Vyzkumny soubor

MU vyzkumny soubor se skladd z 249 respondenttl, je ziskan z deseti stfednich
Skol. Z toho 34 studentt je z Gymnazia v Pisku, 26 studentd je z Gymnazia v Milevsku,
24 studentl je z Obchodni akademie a Jazykové Skoly s pravem statni jazykové zkousky
vPisku (dale jen OA Pisek), 20 studentii je z Obchodni akademie v Ceskych
Budgjovicich (dale jen OA Ceské Budgjovice), 16 studentt je ze Stiedni koly obchodni
a Vys$i odborné skoly v Ceskych Budgjovicich (dale jen SOS a VOS Ceské
Budé&jovice), 27 studentli je ze Stfedni odborné Skoly a Stfedniho odborného uciliste
v Milevsku (dale jen SOS a SOU Milevsko), 14 studentii je z Vysii odborné $koly
aStiedni pramyslové $koly automobilni a technické v Ceskych Bud&ovicich
(dale jen VOS a SPS Ceské Budgjovice), 23 studentll je ze Stfedni zdravotnické skoly
v Pisku (dile jen SZS Pisek), 24 studentil je ze Stiedni zdravotnické Skoly a Vyssi
odborné 3koly zdravotnické v Ceskych Budgjovicich (dile jen SZS a VOS Ceské
Budgjovice) a 41 studenti je ze Stiedni zemé&délské $koly v Pisku (dale jen SZeS Pisek).
Z kazdé Skoly byli ndhodné vybrani studenti jedné tfidy, ktefi mi samostatné vyplnili
béhem vyucujici hodiny dotaznik, bud’ za mé ptitomnosti nebo s ucitelem. Se studenty
jsem dotaznik probirala a vysvétlila jsem jim, jak maji pfi vypliiovani postupovat.
Také se na mé mohli obracet s dotazy v piipadé, ze néCemu nerozuméli. Tuto mozZnost
fada z nich vyuzila. Pokud jsem nebyla u vypliovani dotazniku pfitomna, piedala

jsem vyucujicim informace jak postupovat pii jejich vypliovani.
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34 Sbér dat

V fijnu 2017 jsem provedla pifed vyzkum na pfedem ptipraveném dotazniku,
ktery mi vyplnili 3 respondenti. Samotny vyzkum probihal od prosince 2017
az do bfezna 2018 formou pfedem piipravenych dotazniki. Na vybranych stfednich
Skolach jsem vzdy byla osobné. Domluvila jsem se s feditelem/kou nebo jejich zastupci
na poskytnuti informaci od studenti pro praktickou c¢ast moji bakalaiské prace.
Reditel/ka &i jejich zastupci prozkoumali piedlozeny predem piipraveny dotaznik.
Pokud méli né&jaké nejasnosti, pozadali o jejich ujasnéni. Také jsem jim vysvétlila ucel,
cil a vyuziti mé prace. Poté jsem od nich ziskala podepsany informovany souhlas.
Reditel/ka &i jejich zastupci mi vybrali jednu t¥idu, kde jsem mohla provést vyzkum.
Po dalsi domluvé jsem bud piedala dotazniky fediteli/ce ¢i jejich zdstupcim
nebo uditeli, ktery s vybranou tfidou dotaznik vypliioval. Ptipadné jsem s vybranou

tiidou dotazniky vyplnila osobné.

3.5  Analyza dat

V praktické ¢asti své bakalaiské prace jsem pouzivala program Microsoft Excel.
V tomto programu se daji tvofit tabulky, grafy a daji se do n¢j zaznamenavat ziskana
data. Do tohoto programu jsem zapsala vSechna data, ktera jsem ziskala prostiednictvim
vypracovanych dotaznikli. Cely ziskany soubor jsem vyhodnotila a vytvofila grafy.

Pro psanou ¢ast prace jsem vyuzivala program Microsoft Word.
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4, Vysledky

4.1  Celkové mnoZstvi prijatych tekutin za 24 hodin

Graf 1: Procentualni zastoupeni prijatych tekutin za 24 hodiny
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Zdroj: Vlastni vyzkum — Gaussova kiivka (vypracovala Mgr. Olga Dvoiackova)

Fyziologicky pfijem tekutin ma 91 respondentt (36,6 %), 10 respondentd (4 %)
ma nizky pfijem tekutin a 148 respondentt (59,4 %) ma vysoky piijem tekutin. Z grafu
je patrné, ze velké mnozstvi respondenti piekrocilo horni hranici 3 litrd pfijatych
tekutin za 24 hodin. Respondenti s nizkym pfijmem tekutin konzumovali od 0,7 litru
do 1,4 litru tekutin za 24 hodin. Nejvétsi mnozstvi respondenti konzumovalo
od 1,2 litru do 1,4 litru tekutin. Fyziologicky ptijem jsem stanovila od 1,5 litru do 3 litra
pfijatych tekutin za 24 hodin. Nejméné respondentti konzumovalo tekutiny od 1,5 litru
do 1,9 litru a nejvétsi spotfebu méli od 2 litrd do 3 litrd. Respondenti s vysokym
pfijmem tekutin byli v rozmezi od 3,1 litrG do 9,63 litrti. Nejvice se blizili horni hranici
fyziologického pifijmu tekutin respondenti s pifjmem od 3,1 litrli do 3,5 litri tekutin,
tato skupina byla také nejvice zastoupena. Objevili se nékteti jedinci, ktefi vypili
od 8,67 litrti do 9,63 litra tekutin za 24 hodin.
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4.2  Pocet respondentii

Graf 2: Pocet respondentii na stiednich skolach
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Graf nazorn¢ ukazuje pocet zen a muzd UCastnicich se vyzkumu na deseti
oslovenych stiednich $kolach. Vyzkumu se zucastnilo 249 respondentii, z toho bylo
158 Zen (63,5 %) a 91 muzi (36,5 %). Na VOS a SPS Ceské Budgjovice se ucastnilo
celkem 14 respondentli, ztoho byli viichni muzi. Ze SZeS Pisek se podilelo
na vyzkumu celkem 41 respondentii, z toho bylo 15 muzi a 26 Zen. Ze SZS Pisek
se icastnilo celkem 23 respondentii, z nichz bylo 5 muzi a 18 Zzen. Ze SZS a VOS
Ceské Budgjovice se podilelo 24 respondentil, ztoho byly viechny Zeny. Ze SOS
a SOU Milevsko se celkem zucastnilo 27 respondentd, z nichz bylo 22 muzu a 5 Zen.
Ze SSO a VOS Ceské Budgjovice se Giastnilo 16 respondentt, 4 muzi a 12 zen. Z OA
Ceské Budgjovice se zhidastnilo 20 respondentii, 6 muzi a 14 Zen. Z OA v Piseku
se podilelo  celkem 24 respondentl, znichz bylo 6 muzi  al8 Zen.
Z Gymnazia Milevsko se zucastnilo celkem 26 respondenti, ztoho bylo 6 muzu
a 20 zen. Z Gymnazia Pisek se podilelo celkem 34 respondentti, z toho bylo 13 muza
a 21 zen.



4.3  P#ijaté tekutiny u Zen za 24 hodin

Graf 3: Procentualni zastoupeni prijatych tekutin u Zen za 24 hodin
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Tento graf ukazuje a porovnava procentualni zastoupeni vsech tekutin z celkového
pitného rezimu Zen za 24 hodin na stfednich $kolach. Nejvice pitné vody (kohoutkové)
konzumuji Zeny z Gymnazia v Pisku (47 %), dale nésleduji SSO a VOS v Ceskych
Budgjovicich a OA v Ceskych Bud&jovicich (45 %), Gymnazium v Milevsku (44 %),
SZS v Pisku (42 %), OA v Pisku (39 %), SZS a VOS v Ceskych Budgjovicich (35 %),
SOS a SOU v Milevsku (34 %) a nejméné pitné vody konzumuji na SZeS v Pisku
(26 %).

Nejvice se konzumuji &aje na SOS a SOU v Milevsku (15 %), nasleduje SZS
aVOS v Ceskych Budgjovicich (14 %), na dalsim misté je pét kol se stejnym
procentualnim zastoupenim (11 %), jsou to SZS v Pisku, OA v Ceskych Budgjovicich,
OA v Pisku, Gymnazium v Milevsku a Gymnazium v Pisku. Nejniz$i procentualni
zastoupeni konzumace ¢aji je na dvou §kolach stejné (9 %), jsou to SZeS v Pisku a SOS
a VOS v Ceskych Budgjovicich.

Konzumace mléka se pohybovala na $kolach od 4 % do 13 % z celkového pitného

rezimu za 24 hodin. Nejvyssi spotfebu mléka mély zeny na SOS a SOU v Milevsku
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(13 %), poté nasledovaly Zeny ze SZeS v Pisku (8 %), z Gymnazia v Milevsku (7 %),
stejné procentualni zastoupeni (6 %) mély Zeny na SZS v Pisku a OA v Ceskych
Budgjovicich. Déle se stejnym vysledkem (5 %) shoduji tii $koly, jsou to SSO a VOS
v Ceskych Budgjovicich, OA vPisku a Gymnazium v Pisku. Nejméné mléko
konzumuji Zeny na SZS a VOS v Ceskych Budg&jovicich (4 %).

Pii porovndni Skol vkonzumaci polévek se na prvnim misté s nejvetSim
procentulnim zastoupenim umistila SOS a SOU v Milevsku (14 %), dale nasledovaly
Gymnazium v Milevsku (9 %), OA v Pisku (8 %), SZeS v Pisku (6 %), Gymnéazium
v Pisku (5 %). Na poslednim misté¢ snejnizSi konzumaci polévek se shodnym
procentudlnim zastoupenim (4 %) se umistily Gtyfi $koly, SZS v Pisku, SZS a VOS
v Ceskych Budgjovicich, SSO a VOS v Ceskych Budg&ovicich a OA v Ceskych
Budé¢jovicich.

Nejvétsi mnoZstvi mineralnich vod se spotiebuje na SZeS v Pisku (19 %),
nadruhém misté je SZS vPisku (13 %), nasleduje Gymnazium v Pisku (12 %).
Na dvou stfednich Skolach se procentualni vysledky v konzumaci mineralnich vod
shoduji (11 %), jsou to OA v Ceskych Budg&jovicich a OA v Pisku. T¥i stfedni $koly
maji stejné procentualni zastoupeni (9 %), jsou to Gymnazium v Pisku, SSO a VOS
v Ceskych Budgjovicich a SZS a VOS v Ceskych Budgjovicich. Nejnizsi spottebu maji
na SOS a SOU v Milevsku, kde respondenti nekonzumovali zdidnou mineralni vodu.

Spotieba ovocnych §tav na stiednich $kolach je vrozmezi od 16 % do 9%
z celkového piijmu tekutin za 24 hodin. Nejvétsi spotfebu maji dvé Skoly se stejnym
procentudlnim vysledkem (16 %). Jsou to SZS v Pisku a SZS a VOS v Ceskych
Budgjovicich, poté nasleduji OA v Ceskych Bud&jovicich (15 %), SZeS v Pisku (14 %),
Gymnazium v Pisku (13 %), OA v Pisku (12 %), SSO a VOS v Ceskych Budgjovicich
(10 %). Nejmensi konzumace ovocnych $tav je na Gymnaziu v Milevsku (9 %).

Zeny na stfednich $kolach konzumovaly kavu Vrozmezi od8% do 1%
z celkového pifjmu tekutin za 24 hodin. Nejvétsi konzumace kavy je na SOS a SOU
v Milevsku (8 %), nasleduje Gymnazium v Milevsku (5 %), dvé stiedni skoly se stejné
procentualni zastoupeni (4 %), jsou to SZeS vPisku a SZS a VOS v Ceskych
Budgjovicich. Také dalsi tfi stfedni Skoly maji shodné vysledky (3 %). Jsou to OA
v Ceskych Budgjovicich, OA v Pisku a Gymnazium v Milevsku, jako dalii je SZS
v Pisku (2 %). Nejméné konzumuji kavu Zeny z SSO a VOS v Ceskych Budgjovicich
(1 %).
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Sladké limonady nejéastéji konzumuji na SSO a VOS v Ceskych Budgjovicich
(17 %), nasleduji dvé skoly se stejnym procentudlnim zastoupenim (12 %).
Jsou to SZeS v Pisku a SZS a VOS v Ceskych Budgjovicich, jako dalii je OA v Pisku
(10 %) a SZS v Pisku (6 %). Nejméné &asta konzumace sladkych limonad je na &tyfech
$kolach, které se shoduji procentudlni vysledky (5 %), jsou to SOS a SOU v Milevsku,
OA v Ceskych Budg&jovicich, Gymnazium v Milevsku a Gymnazium v Pisku.

Energetické néapoje konzumuji na tfech Skolach, Zztoho nejvétsi spotiebu
maji na SZeS v Pisku (2 %) a SZS a VOS v Ceskych Bud&jovicich (2 %), nasleduje OA

v Pisku (1 %). Na zbytku stfednich $kol se energetické napoje nekonzumuji.

4.4  P¥ijaté tekutiny u muzii za 24 hodin

Graf 4: Procentudlni zastoupeni prijatych tekutin u muzii za 24 hodin
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Tento graf ukazuje a porovnava procentudlni zastoupeni vSech tekutin z celkového
mnozstvi pfijatych tekutin za 24 hodin u muzi na stfednich Skolach. Spotieba pitné
vody (kohoutkové) u muzi je vrozmezi od 50 % do 26 %. Nejvétsi procentudlni
zastoupeni pfijaté vody ma Gymnazium v Pisku (50 %), déle nasleduji Gymnazium

v Milevsku (48 %), SZS v Pisku (38 %), VOS a SPS v Ceskych Budgjovicich (35 %),
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SZeS v Pisku (33 %), SOS a SOU v Milevsku (32 %). Dvé skoly maji stejné
procentualni zastoupeni (30 %), jsou to OA v Ceskych Budgjovicich a OA v Pisku.
Nejmensi spotiebu pitné vody ma SSO a VOS v Ceskych Budgjovicich (26 %).

Pii porovnani stfednich §kol v konzumaci ¢ajii ma nejvyssi spotiebu SZeS v Pisku
(13 %), nasleduje OA v Pisku (12 %), VOS a SPS v Ceskych Budgjovicich (11 %),
Gymnazium v Pisku (10 %). Na dal$im misté jsou dvé skoly se stejnym procentudlnim
zastoupenim (7 %), jsou to SOS a SOU v Milevsku a OA v Ceskych Budgjovicich.
Také SZS v Pisku a Gymnazium v Milevsku maji stejné procentudlni zastoupeni (5 %).
Nejnizi spotieba ajti je na SSO a VOS v Ceskych Budgjovicich (3 %).

Konzumace mléka je na stiednich $kolach v rozmezi od 13 % do 5 % z celkového
mnozstvi pfijatych tekutin. Nejveétsi mnozstvi mléka zkonzumovali respondenti na OA
v Pisku (12 %), nésledovali je studenti VOS a SPS v Ceskych Budgjovicich (11 %).
Dvé $koly mély stejné procentudlni zastoupeni (9 %), jsou to SZeS v Pisku a SSO
aVOS v Ceskych Budgjovicich. Dalsi dvé $koly mély shodné vysledky (7 %),
jsou to SZS v Pisku a OA v Ceskych Bud&jovicich. Nejmensi mnozstvi konzumovaného
mléka méli muzi na dvou Skolach, kde vySlo stejné procentualni zastoupeni (5 %),
jsou to SOS a SOU v Milevsku a Gymnazium v Milevsku.

Nejcastejsi konzumace polévek je na Gymnaziu v Pisku (8 %), dale nasleduji dvé
skoly se stejnym procentualnim zastoupenim (6 %), jsou to VOS a SPS v Ceskych
Budgjovicich a SZeS v Pisku. Na dalsim mist¢ jsou tfi $koly, které maji shodné
vysledky (5 %), jsou to SOS a SOU v Milevsku, OA v Pisku a Gymnazium v Pisku.
Nasleduji OA v Ceskych Budgjovicich (4 %), SSO a VOS v Ceskych Budgjovicich
(3 %). Nejméné muzi konzumuji polévky na SZS v Pisku (1 %).

Spotfeba mineralnich vod na stfednich Skolach je od 33 % do 11 %. Nejveétsi
spotfeba mineralnich vod je na SZS v Pisku (33 %), nasleduji OA v Ceskych
Budgjovicich (28 %), SSO a VOS v Ceskych Budgjovicich (26 %), SOS a SOU
v Milevsku (18 %), OA v Pisku (17 %). Jako dalsi jsou dvé Skoly se stejnym
procentudlnim zastoupenim (15 %), jsou to SZeS v Pisku a Gymnazium v Milevsku,
Gymnazium v Pisku (13 %). Nejmensi mnozstvi spotiebovanych minerdlnich vod
je na VOS a SPS v Ceskych Budéjovicich (11 %).

Muzi nejéastéji konzumuji ovocné §tavy na SSO a VOS v Ceskych Budgjovicich
(20 %), na dal$ich mistech jsou OA v Pisku (14 %), SOS a SOU v Milevsku (11 %).

SZeS v Pisku a OA v Pisku maji stejné procentualni zastoupeni (7 %) z celkového
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pfijmu tekutin. SZS v Pisku a Gymnazium v Milevsku maji stejné procentualni
zastoupeni (5 %). Nejméné muzi konzumuji ovocné S§tavy natiech Skolach,
kde se shodovaly procentualni vysledky (4%), jsou to VOS a SPS v Ceskych
Budé¢jovicich a Gymnazium v Pisku.

Kava se na stfednich $kolach konzumuje v rozmezi od 5% do 1 %. Nejvétsi
procentualni zastoupeni (5 %) maji $koly VOS a SPS v Ceskych Bud&jovicich a SZS
v Pisku, déle nasleduji SZeS v Pisku a SOS a SOU v Milevsku, které maji stejné
procentudlni vysledky (4 %), Gymnazium v Pisku (3 %). Nejméné konzumuji kavu
na tiech $kolach, které maji stejné procentualni zastoupeni (1 %) jsou to SSO a VOS
v Ceskych Budgjovicich, OA v Pisku, Gymnazium v Milevsku.

Nejvice sladkych limonad se spotiebuje na OA v Pisku (15 %), nasleduji VOS
a SPS v Ceskych Budg&jovicich a SOS a SOU v Milevsku, které maji stejné procentualni
zastoupeni (14 %), SZeS v Pisku (13 %), SSO a VOS v Ceskych Budg&jovicich (12 %),
OA v Ceskych Budgjovicich (8 %), Gymnazium v Pisku (7 %), SZS v Pisku (6 %).
Nejmensi spotiebu sladkych limonad maji na Gymnaziu v Milevsku (3 %).

Energetické napoje konzumuji na péti sttednich Skolach, z toho nejvétsi spotiebu
maji na SOS a SOU v Milevsku (4 %), nasleduji VOS a SPS v Ceskych Budg&jovicich
(3 %), Gymnazium v Milevsku (2 %), OA v Pisku a Gymnazium v Pisku, maji stejné
procentualni zastoupeni (1 %). Na zbytku stfednich $kol studenti energetické napoje

nekonzumuji.
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45  Druhy Cajir

Graf 5: Procentualni zastoupeni prijatych druhi cajii za 24 hodin
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Nejoblibengjsim druhem ¢aje mezi dorostenci je ¢aj ovocny, ktery si vybralo 43 %
respondentl. Na druhé misté je c¢aj Cerny, ktery konzumovalo 23 % dorostenci.
Na misté tfetim je ¢aj zeleny s konzumavcei 11 %. Dalsi misto obsadily kombinace ¢ajti
s 9 % zastoupenim. Mezi kombinace nejcastéji uzivanych ¢aju patii ovocny a Cerny,
¢erny a zeleny, ovocny a bylinny, zeleny a ovocny. Dalsi kombinace se vyskytuji
jednotlivé. Caj bily a ovocny, bily a zeleny, ovocny a $ipkovy, posledni kombinaci tvoii
¢aj Cerny, zeleny a zazvorovy. Dorostencu, ktefi ¢aj nekonzumovali ¢ijej neuvedli,
je 8 %. Nejméné oblibenym druhem caje u dorostenci je bylinny, ktery konzumuje
6 % z nich.
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4.6  Druhy kavy

Graf 6: Procentualni zastoupent prijatych druhi kavy za 24 hodin
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Nejvetsi cast dorostenct, piiblizné 43 %, kavu nekonzumuje nebo ji neuvedlo.
Mezi nejpreferovangjsi druhy patii kava instantni, kterou konzumovalo
21 % dorostencti. Dale nasleduje latte s konzumaci 14 %. Dalsi misto obsadila
kombinace kav s 9 % zastoupenim. Mezi nejCastéji uzivané kombinace patii instantni
kava a latte, latte a cappuccino. Dale se u jednotlivet vyskytovala kombinace kav,
turecka kava a instantni kdva, instantni kdva a espresso, latte a espresso, instantni kava
a cappuccino, espresso a cappuccino, instantni kdva a caro a cappuccino, irska kéva
a alzirska kava a espresso, cappuccino a latte a instantni kava. Nasleduje kava turecka,
kterou konzumuje 6 % dorostencii. Cappuccino a espresso konzumuji dorostenci
ve stejné mite 3 %. Nejméné preferované jsou kavy ostatni, které konzumuje
1 % ze studentti. Mezi ostatni druhy kav byly zafazeny videniska melange, ledova kava,

3vl, irska kava, americano. Tyto kavy piji pouze jednotlivci.

38



4.7  Druhy mléka

Graf 7: Procentualni zastoupeni prijatych druhit mléka za 24 hodin
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Nejvice dorostencii konzumuje mléko polotuéné, a to 65 % z nich. Nasleduji
dorostenci, ktefi mléko nekonzumuji nebo jeho konzumaci neuvadéji, téchto
respondentli je 23 %. Casté&ji se konzumuje mléko tuéné, coz uvadi 5 % dorostenci.
Konzumaci kombinace mlék uvadi 4 %. Mezi nejcastéji uzivané kombinace mlék patii,
tuc¢né a polotuéné mléko. Dale se u jednotlivcu vyskytovaly tyto kombinace - polotu¢né
a bez laktozy, polotuéné a sdjové, ryzové a sojové nebo vsechny. Mezi méné oblibena
mléka patii ostatni s konzumaci 2 %. Mezi ostatni jsem zatadila mléko mandlové,
vanilkové ¢i jakékoliv, které se vyskytuje jednotlivé. Nejméné oblibené mléko

v dorosteneckém véku je nizkotucné, které konzumuje 1 % z nich.
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4.8  Druhy polévek

Graf 8: Procentualni zastoupeni prijatych druhit polévek za 24 hodin
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Nejveétsi ¢ast dorostencit 25 % nekonzumuje polévky ¢i neudali druh polévky.
Nejcastéji se vyskytoval hoveézi vyvar, a to bud’ samotny nebo s knedlicky, nudlemi
a zeleninou, ktery konzumovalo 20 % dorostencli. Na druhém se umistily polévky
ostatni, které konzumovalo 15 % dorostencti. Mezi ostatni polévky jsem zafadila
polévky vyskytujici se po dvojicich ¢i jednotlivé. Jsou to hraskova, ¢ockova, kminova,
bujabéza, fazolova, francouzskd, knedlickovd, kulajda, kvétdkova, mlécnd nudlova,
nudlickova, nudlova polévka s kapanim, pismenkova, porkova. Nasleduje kuteci vyvar,
a to bud’ samotny nebo s knedlicky, nudlemi a zeleninou, ktery konzumuje 11 % z nich.
K dalsim patii kombinace polévek s 9 % zastoupenim. Mezi kombinaci nejcastéji
uzivanych polévek patii hovézi vyvar s knedlicky a vyvar, dale je po dvojicich
¢ijednotliveich uvddéna bramborova akminova polévka (Povka), bramborova
polévka a vyvar, Cesnecka a vyvar, ¢inska a vyvar a polévky ze Skoly, houbovéa polévka
a brokolicova polévka, hraSkova a dynova, kuieci vyvar a brokolicova, kufeci vyvar
a zeleninovy vyvar, porkova a hrachova a kukufi¢na a brokolicové, zeleninova a dynova

a vyvar.  Dale nasleduji bramborova polévka se 7% zastoupenim, vyvar,
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ktery konzumovalo 5 % dorostencii, zeleninova polévka s konzumaci 4 %. Nejméné
oblibenymi u dorostencii na oslovenych stfednich Skolach jsou polévky brokolicova
a Cesnecka, které maji stejné 2 % zastoupeni.

4.9  Nejcastejsi denni doba pro piijem tekutin

Graf 9: Procentualni zastoupeni denni doby nejcastéji vypitych tekutin
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Nejcastéji se Vv konzumuji tekutiny odpoledne doma. Do této skupiny
jsem zafadila i odpovédi typu na tréninku, odpoledne, které uvedlo 44 % dorostencu.
Druhé nejc¢astéjsi odpovéd’ byla rovnoméré. Do té jsem zaradila odpovédi typu rano,
Vv poledne, odpoledne a vecer nebo cely den, ¢i podrobny rozpis, kdy se konzumuje dana
tekutina. Tuto odpovéd’ uvedlo 16 % respondentd. Dalsi ¢ast respondenti konzumuje
tekutiny pievazné vecer, je to 15 % z nich. Odpoledne ve Skole vypije nejvice tekutin
9 % respondentd. Odpovéd’ ve skole, do které jsem zatadila odpovédi typu dopoledne
a odpoledne ve skole, udalo 6 % respondenti, 5% respondenti uvedlo, Ze nejvice
tekutin vypiji dopoledne a vecer. Do této skupiny jsem zahrnula odpovédi typu

dopoledne ve skole a vecer doma. 2 % respondentii uvedla nevétsi piijem tekutin
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hned po ranu, jakmile vstanou. Nejnizsi spotieba tekutin je pii ob&dé, dopoledne
aneudano. Tuto odpovéd’ mélo 1 % respondenti. Do skupiny odpoveédi dopoledne
jsem zaradila odpovéti typu dopoledne ve Skole. Mezi skupinu odpovédi neudano,

jsem zaradila odpovédi, kdyz jsem nemocny nebo pokud respondenti neuvedli odpoveéd..
410 Zeny vénujici se sportu

Graf 10: Procentudlni zastoupeni Zen vénujici se sportu
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Zdroj: Vlastni vyzkum

Graf nazorné¢ wukazuje procentudlni zastoupeni Zen, které se vénuji
(zavodné ¢i rekreacné) nebo nevénuji sportu. Nejvetsi zastoupeni zdvodné sportujicich
zen jena Gymnaziu v Milevsku, kde se zavodné vénuje sportu 12 zen (60 %).
Déle nasleduji SZS v Pisku, kde sportuje 8 Zen (44 %), Gymnéazium v Pisku se 7 Zenami
(33 %), SZS a VOS v Ceskych Budgjovicich, kde zavodné sportuje 6 Zen (25 %) a SSO
a VOS v Ceskych Budgjovicich, kde zavodné sportuji 3 Zeny (25 %), OA v Ceskych
Budgjovicich, kde zavodné sportuji 2 zeny (14 %) a v OA v Pisku zavodné sportuje
1 Zena (6 %). V SOS a SOU v Milevsku se nevénuje zavodnimu sportu zadna Zena.

Rekreaénimu sportu se Zeny vénuji v rozmezi od 100 % do 30 %. Nejvétsi

zastoupeni rekreaéniho sportu je na SOS a SOU v Milevsku, kde sportuje 5 Zen
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(100 %). Dale nasleduji OA v Pisku, kde rekreaéné sportuje 15 Zen (83 %), OA
v Ceskych Budgjovicich s 10 Zenami (71 %), Gymnazium v Pisku se 13 Zenami (62 %),
SZS a VOS v Ceskych Budgjovicich s 12 Zenami (50 %), SSO a VOS v Ceskych
Budgjovicich s 5 Zenami (42 %), SZS v Pisku se 7 Zenami (39 %) a SZeS v Pisku
s 10 zenami (38 %). Nejmensi procentualni zastoupeni mélo Gymnazium v Milevsku
s 6 zenami (30 %).

Pfi porovnani Zen na oslovenych stfednich Skolach, které¢ se nevénuji zddnému
sportu, ma nejvétsi zastoupeni SZeS v Pisku, kde se nevénuje sportu 10 Zen (38 %),
dale nasleduji SSO a VOS v Ceskych Budgjovicich se 4 zenami (33 %), SZS a VOS
v Ceskych Budgjovicich s 6 Zenami (25 %), SZS v Pisku, kde se nevénuji sportu
3 zeny (17 %), OA v Ceskych Budgjovicich se 2 Zenami (14 %), OA v Pisku,
kde se nevénuji sportu 2 Zeny (10 %), Gymnazium v Pisku s 1 Zenou (5 %). Na SOS
a SOU v Milevsku respondentky uvedly, ze se ani jedna z nich nevénuje zaddnému

sportu.
411 MuZi vénujici se sportu

Graf 11: Procentudlni zastoupeni muzii vénujici se sportu
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V grafu je znazornéno procentudlni zastoupeni muzu, ktefi se vénuji (z&vodné
¢i rekreacné€) sportu nebo se mu nevénuji vilbec. Zavodnimu sportu se vénuji nejvice
na SZS v Pisku, kde se mu vénuji 3 muzi (60 %), nasleduji SSO a VOS v Ceskych
Budéjovicich s 2 muzi (50 %), Gymnazium v Milevsku se 3 muzi (50 %), Gymnazium
v Pisku s 6 muzi (46 %), VOS a SPS v Ceskych Bud&jovicich s 5 muzi (36 %), SZeS
v Pisku s 5 muzZi (33 %), OA v Ceskych Budg&jovicich se 2 muzi (33 %), OA Vv Pisku
se 2 muzi (33 %). Nejmensi procentualni zastoupeni je na SOS a SOU v Milevsku,
kde se zavodné sportu vénuji 4 muzi (18 %).

Pfi porovnani muzl na oslovenych stfednich Skolach, ktefi se vénuji rekreacnimu
sportu mé nejvétsi zastoupeni VOS a SPS v Ceskych Budgjovicich s 9 muzi (64 %).
Nasleduji SOS a SOU v Milevsku s 12 muzi (55 %), Gymnazium v Milevsku se 3 muzi
(50 %), OA v Ceskych Budgjovicich se 3 muzi (50 %), SSO aVOS v Ceskych
Budgjovicich se 2 muzi (50 %), SZeS v Pisku se 7 muZi (47 %), Gymnazium v Pisku
je na OA v Pisku, kde rekreacné sportuji 2 muzi (33 %).

Sportu se nevénuji na péti Skolach. Z toho nejvetsi procentudlni zastoupeni muza
nevénujicich se zadnému sportu je na OA Vv Pisku, kde se nevénuji sportu 2 muzi
(33 %), nasleduji SOS a SOU v Milevsku se 6 muzi (27 %), SZeS v Pisku se 3 muzi
(20 %), OA v Ceskych Budgjovicich s 1 muzem (17%) a Gymnazium v Pisku
s 1 muzem (8 %). Na zbyvajicich skolach respondenti uvedli, Ze kazdy z nich déla sport

bud’ zavodné nebo rekreacéné.
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4,12  Vztah mezi fyzickou aktivitou a konzumaci tekutin

Graf 12: Median zkoumanych tekutin v zavislosti na fyzické aktivite
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Nejvice tekutin konzumuji zavodné sportujici respondenti, jejich median
zkonzumovanych tekutin je 3,7 litrt. Nasleduji rekreacni sportovci, ktefi maji median
spotfeby tekutin 3,3 litr. Rekreacnim sportem se rozumi vykonavani sportovni
¢innosti, pti niz respondent nezavodi a nevénuje se sportu intenzivné. Nejmensi median
3,2 litru spotieby konzumovanych tekutin maji respondenti, ktefi se nevénuji sportu

zadnému.
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4.13  Druhy zavodniho sportu

Graf 13: Procentudlni zastoupeni druhii zavodniho sportu
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Do kategorie neudano jsou zafazeni respondenti, ktefi nesportuji ¢i sportuji
rekreacné. Tato kategorie je také nejvice zastoupena 69 %. Nasleduje kategorie ostatni
se 14 %, kterou tvofivice sporti. Je to gymnastika, frisbee a aerobik,
které jsou vykonavany pouze po dvou respondentech. Dale je to plavani, hip hop, silovy
trojboj, vytrvalostni bchy, tenis, basketbal, posilovani — trojboj, sportovni stielba,
kanoistika, parkur, kosikova, plavani, silni¢ni cyklistika, lezeni, rybafeni, nohejbal,
sportovni gymnastika, mazoretky, MMA — smiSend bojovd uméni, twirling, motocross,
fotbalovy rozhod¢i, bikini fitness, paraSutismus a lyZovani. Tyto sporty vykonavali
pouze jednotlivci. Mezi nejoblibené&jsi sporty patii fotbal, kterému se vénuje 6 %
respondentll. Nasleduji jezdectvi s 3 %, tanec, atletika a hasi¢i s 2 % zastoupenim,

florbal a volejbal s 1 %.
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4.14  Prijem latek na zvySeni energie pii sportu

Tabulka 1: Pouziti latek na zvyseni energie pri sportu

aminokyseliny, BCAA, glutamin, vitaminy,
protein 1 1
glukopur 50¢g 1 1
2 ks 1 1
hroznovy cukr 20\ L
3-4 ks 1
celé baleni 2 2
hroznovy cukr, energy napoje 1 1
iontové napoje 0,5 1 1
L-glutamin, BCAA 1 1
ovoce (jablko, bandn, pomeranc) 1 1
ovoce, bonbdny, horka ¢okolada 1-2 ks bonbdény 1 1
protein 1 odmeérka 1 1
proteinovy napoj 1 1
susenky 1 ks 1 1
nepouZzivaji zadny pripravek 153 81 234

Zdroj: Vlastni vyzkum

Naésledujici tabulka znazoriuje kolik muzl a Zzen pouziva latky na zvySeni energie
pfi sportu nebo latky nepouziva. Nejvice respondentl, celkem 234, uvedlo, ze zadné
latky na zvySeni energie pii sportu neuziva. Ztoho pocétu je muzi 81 a zen 153.
Z celkového poctu respondentll pouziva latky na zvySeni energie pii sportu 15 z nich,
ztoho je 10 muzd a5 Zen. Zeny pievaznd uzivaji hroznovy cukr, dale nasleduje
glukopur, energetické napoje a ovoce. Muzi nej€astéji pouzivaji hroznovy cukr, déle
nasleduji aminokyseliny, BCAA, glutamin, vitaminy, protein, iontové napoje, L-

glutamin, BCAA, ovoce, bonbony, hotkou ¢okoladu, protein a susenky.
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5. Diskuze

Cilem bakaléiské prace bylo zhodnotit kvalitu a celkové mnozstvi pfijatych tekutin
V dorosteneckém veéku. Vyzkumu se ucastnilo 249 respondenti z deseti oslovenych
stfednich §kol ve méstech Pisek, Ceské Bud&jovice a Milevsko (graf ¢. 2). Vyzkumnou
Cast bakalaiské prace tvofi dotaznik pro dorostence, ktery obsahuje 13 otazek
(ptiloha ¢. 1). Dotaznik rozdé€luje respondenty na muze a zeny, zkouma skladbu
piijatych tekutin za 24 hodin, ze které se vypocitava celkovy denni piijem tekutin.
Zabyva se nejcastéji vyskytovanym druhem tekutin, ktery dorostenci preferuji. Otazka
Cislo 12. zjistuje denni dobu, kdy dorostenci pfijimaji tekutiny nejvice. Perlin (2015)
fadi do pitného rezimu sycené a nesycené tekutiny, vodu, sladké limonady, kévu, ¢aj,
mineralni vody, ovocné ¢i zeleninové $tavy. Kastnerova (2014) zafazuje do pitného

rezimu i polévky.

Celkovy pitny reZim dorostencii

Z analyzy vysledki je patrné (graf ¢. 1), Ze fyziologicky pfijem tekutin
ma 36,6 % respondentd. Stransky a RySava (2014) uvadéji, ze fyziologicky piijem
tekutin napomdha ke spravnému fungovani organismu, naptiklad pfi transportu Zzivin,
odpadnich latek i pro upravu télesné teploty. Nizky pfijem tekutin ma 4 % respondentt.
Kastnerova (2014) upozoriiuje, Ze dehydratace je pro organismus nebezpecna.
Miize vyvolat akutni nebo chronické potize, které mohou mit za nasledek bolesti hlavy,
otupélost, slabost, zacpu, ledvinové a mocové kameny. Pti vySSich ztratach tekutin
muze hrozit aZzobéhové selhdni. Vysoky piijjem tekutin ma 59,4 %.
Jeligova a Kozisek (2010) ftikaji, ze i nadbyteény piijem tekutin je nebezpecny,
protoze zatézuje srdce a ledviny, které nasledné snizuji svoji funkci. BEhem vyzkumu
senasli jedinci, ktefi vypili vice nez dvojnasobné doporu¢ené mnozstvi tekutin.
Jeligové a Kozisek (2010) uvadi, ze tyto hodnoty se vyrazné 1i§i od doporuceného
denniho pfijmu tekutin a mohou byt pro respondenty velice nebezpecné.

Doporu¢ena denni davka v dorosteneckém véku je cca 2.8 litra za den
(Referen¢ni hodnoty pro piijem Zzivin, 2011). Sef¢ikova et al. (2014) se zmifuje, Ze
optimalni pfijem tekutin se da spocitat vzorcem 0,04 krat hmotnost, kterd musi

byt uvadéna v kilogramech. Jako vysledek vyjde mnozstvi tekutin v litrech za 24 hodin.
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Také vaha a pohybova aktivita respondenti muze ovlivnit spotiebu tekutin. Respondenti
dotazniky vypliovali bud’ za mé pfitomnosti, nebo za pfitomnosti dané¢ho ucitele.
Kazdy z respondentti vyplnoval dotaznik samostatné¢ podle svého vlastniho uvazeni.
Nemiizeme proto zjistit, zda vyplnéna data pravdivé souhlasi se spotfebou ptijatych
tekutin. Ziskané vysledné informace mohou byt tedy zkreslené a vysledky

pouze orientacni.

Porovndani p¥ijatych tekutin u Zen a muzi

U respondentt pievlada v pitném rezimu pievazné pitna voda. Nejmensi zastoupeni
maji energetické napoje a kava.

Nejvétsi procentudlni zastoupeni pfijaté vody je u zen a muzi na Gymnaziu
v Pisku, naopak nejmensi procentualni zastoupeni je u Zen na SZeS v Pisku a U muzi
naSSO a VOS v Ceskych Budg&ovicich. Monnard a Grasser (2017) upozoriiuji
na kladny vliv pitné vody pro lidsky organismus. Voda snizuje srde¢ni rytmus a krevni
tlak ptiblizné jiz 30 az 60 minut po jeji konzumaci.

Pfi porovnavani konzumace c¢aji mély nejvetsi procentudlni zastoupeni Zeny
na SOS a SOU v Milevsku a muzi na SZeS v Pisku. Nejmensi zastoupeni mély Zeny
na SZeS v Pisku a SSO a VOS v Ceskych Budgjovicich. Péssl (2010) zdiirazituje, Ze &aj
obsahuje dulezité mineralni latky, naptiklad draslik, vapnik, fosfor, zelezo,
méd’ a kfemik.

Piti mléka mé&lo nejvétsi procentualni zastoupeni u zen SOS a SOU v Milevsku
aumuzi na OA v Pisku. Nejmensi u Zen na SZS a VOS v Ceskych Budé&jovicich
aumuzi na SOS a SOU vMilevsku a na Gymnazium v Milevsku.
Vorlova (2012) zdaraziiuje pozitivni vliv mléka na organismus a stfevni mikrofloru.
Obsahuje i vapnik, ¢imz pusobi proti vzniku osteopordzy. Dostalova (2012) doporucuje
pro tuto vékovou skupinu se konzumaci mléka a mléénych vyrobku ptiblizné dvakrat az
tiikrat denné.

Nejvétsi mnozstvi polévek konzumuji Zeny na SOS a SOU v Milevsku a muzi
na Gymnéaziu Vv Pisku. Naopak nejmensi zastoupeni je u Zen na SZS v Pisku, SZS
a VOS v Ceskych Budgjovicich, SSO a VOS v Ceskych Budéjovicich a OA v Ceskych
Budgjovicich a u muzii na SZS v Pisku. Chrpova (2010) polévkam piiklada pozitivni
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efekt i vriznych ro¢nich obdobich. V 1été polévka dodava télu potiebné tekutiny
I mineralni latky a v zimé zase organismus zahieje.

Konzumace mineralnich vod je nejvice zastoupena u Zen na SZeS v Pisku
aumuzina SSO a VOS v Ceskych Budgjovicich. Nejmensi procentudlni zastoupeni
je u zen na SOS a SOU v Milevsku a u muzi na VOS a SPS v Ceskych Budgjovicich.
Petrova a Stavkova (2015) fikaji, Ze v mineralnich vodach se nachézi dilezit¢ mineralni
latky, ptredevS§im magnesium, vapnik, sodik, draslik. Dolezal (2007) upozoriuje
na nutnost stfidani mineralnich vod.

Ovocné a zeleninové §Pavy maji nejvétsi procentualni zastoupeni u Zen na SZS
v Pisku, SZS a VOS v Ceskych Budgjovicich a u muzi na SSO a VOS v Ceskych
Budgjovicich. Nejmensi zastoupeni maji u Zzen na Gymnaziu v Milevsku a u muzi
na VOS a SPS v Ceskych Budgjovicich, na Gymnaziu v Milevsku a Gymnaziu v Pisku.
Gabrovska et al. (2011) uvadi, Ze diky zeleninovym $tdvam stoupa spotieba zeleniny.
Kopec (2010) zminuje antioxidanty, které jsou obsazeny v ovocnych a zeleninovych
stavach. Stransky a Rysava (2014) zdaraznuji, ze je dulezité stfidat tyto tekutiny,
protoze hlavné ovocné §tavy mohou obsahovat vysoké mnozstvi sacharidu.

Kavu nejvice konzumuji zeny na SOS a SOU v Milevsku a muzi na VOS a SPS
v Ceskych Budgjovicich a SZS v Pisku. Naopak nejmensi konzumace je u Zen na SSO
a VOS v Ceskych Bud&jovicich a u muzi na SSO a VOS v Ceskych Budgjovicich, OA
v Pisku a na Gymnaziu v Milevsku. EFSA (2015) a Kohout (2014) se shoduji,
ze v dorosteneckém veku se konzumace kavy doporucuje piiblizné v mnozstvi 3 mg/kg
télesné vahy. Dale uvadeji, ze pii nadmérmé konzumaci kavy v tomto véku muize dojit
k nezadoucim ucinkiim vzhledem ke zvySenému krevnimu tlaku, zvySenému srde¢nimu
pulzu a zvySovani Zaludecni sekrece. To ma vliv na nervovy systém, nesoustfedénost,
prerusovany spanek. Pii dlouhodobém uzivani muze vyvolat i kardiovaskularni
problémy.

Sladké napoje maji nejvétsi procentualni zastoupeni u Zen na SSO a VOS
v Ceskych Budg&jovicich a u muzi na OA v Pisku. Naopak nejmensi zastoupeni
maji U zen na SOS a SOU v Milevsku, na OA v Ceskych Budg&jovicich, na Gymnaziu
v Milevsku aGymnaziu vPiskn a wu muzi naGymnaziu v Milevsku.
Saefaraz et al. (2016) tika, ze konzumace sladkych napoji a jejich nevhodné uzivani
bez sportovni aktivity miize mit za nasledek détskou obezitu, diabetes mellitus, kazivost

zubl a osteoporozu.
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Nejvétsi spotieba energetickych népoji je u Zen na SZeS v Pisku a u muzi
na SOS a SOU v Milevsku. Je piekvapivé, Ze Zeny ani muZi nekonzumuji energetické
napoje na SZS vPisku, SSO a VOS v Ceskych Budgjovicich, OA v Ceskych
Budgjovicich. Pouze Zeny nekonzumuji energetické napoje na SOS a SOU v Milevsku,
Gymnaziu v Milevsku, Gymnaziu VvPisku a muzi naSZeS v Pisku.
Kaspe (2015) a Visrom (2017) uvadgji stoupajici spotfebu ED v dorosteneckém véku.
Wassef B (2017 zminuje vliv energetickych napoji na srde¢ni puls a zvySovani
krevniho tlaku.

Vysledky vyzkumu mohlo ovlivnit i ro¢ni obdobi. Probihal v zimnim obdobi,
kdy se preferuje jina skladba tekutin neZ v obdobi letnim. To mohlo ovlivnit spotiebu
teplych napoja, pievazné Caji, a také spotiebu polévek, které se vétSinou konzumuji
ptes zimu. Vysledky také mohl ovlivnit nerovnomérny pomér mezi poc¢tem a pohlavim
respondentl na stfednich Skoladch. Po vyhodnoceni dat bych skoldm doporucila snizit
ptijem tekutin. Duraz bych kladla nazvySenou konzumaci pitné vody a sniZeni

mnozstvi energetickych napoji a konzumace sladkych limonad.

Druhy tekutin

Nejoblibengjsim c¢ajem u dorostenci je ovocny, ktery konzumuje méné
nez polovina respondentii. Nasleduji cerny a zeleny ¢aj. Mezi nejméné oblibené patii
bylinny ¢aj. Strauchova (2016) zminuje rozdilné ptisobeni ovocnych &ajii na lidsky
organismus, coz tuzce souvisi spouzitym druhem suSeného ovoce. Tyto Caje
jsou doporucovany pro kazdodenni pouziti.

Méné nezZ polovina respondentll neudala ¢i nepila kavu. Mezi nejoblibenégjsi kavy
patii instantni, dale nasleduje latte a turecka. Nejméné oblibené jsou kavy videnska
melange, ledova kéva, 3 vl1, irskd kéva, americano.

Nejcastéji  uzivanym druhem mléka je polotuéné, které konzumuje
vice nez polovina respondentd. Naopak nejméné respondenti konzumuje mléko
nizkotuc¢né.

Je zajimavé, Ze méné nez polovina respondetni preferuje vyvarové polévky,
ato kufeci nebo hovézi. Dalsi nejoblibenéjsi polévkou je bramborovd a nejméné

oblibenymi polévkami jsou brokolicova a ¢esnecka.
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Respondenti nejéastéji konzumuji tekutiny odpoledne doma a vecer. Minimum
respondentll konzumuje nejvice tekutin dopoledne, pii obéd¢ nebo neodpovedélo
na otazku vibec. Kastnerova et al. (2009) uvadi nutnost rozvrhnuti pfijmu tekutin
nacely den tak, aby se nevypilo jejich velké mnozstvi najednou, a tim nevznikly

zdravotni komplikace.

Porovnani Zen a muZit vénujicich se sportu

Nejvétsi procentualni zastoupeni sportujicich Zen je na SOS a SOU v Milevsku
a sportujicich muzt je na VOS a SPS v Ceskych Budgjovicich, Gymnaziu v Milevsku
a SZS v Pisku. Na téchto $kolach se vsichni vénuji rekreaénimu i zavodnimu sportu.
Nejmen§i  procentudlni  zastoupeni  sportujicich  Zzen jena SZeS v Pisku.
Mezi nejoblibengjsi sporty patiéi ostatni sporty, fotbal, jezdectvi a tanec. Naopak
nejméné oblibenymi sporty jsou sporty vykonavané jednotlive.

Pfijemnym piekvapenim byla odpovéd’ respondentli na dotaz, ktery se tykal ptijmu
latek pro zvyseni energie pfi sportu. Vice nez tfi Ctvrtiny student odpovédély, ze zadné
neuzivaji.

Kastnerova (2014) uvadi, Ze pitny rezim ovliviluje fada okolnosti, naptiklad
sportovni aktivita. Z vyzkumu je patrné, Ze nejvice tekutin konzumuji zavodné
sportujici respondenti. Dale nasleduji rekreaéni sportovci. Nejmen$i spotiebu

konzumovanych tekutin maji respondenti, kteti se zadnému sportu nevénuji.

Nejcastéjsi otazky respondentit

Respondenti chtéli nejcastéji vysvétlit, co je mysleno rekreacnim sportem, jak maji
zapisovat tekutiny, pokud je nepiji pravidelnég, ale pouze v néjakém casovém intervalu.
Dalsi nejcastéjsi dotaz byl, jaké tekutiny spadaji do pitného rezimu a co vSechno

tekutiny v nasem organismu ovliviiuji.
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6. ZAavér

Cilem mé bakalarské prace bylo zhodnotit kvalitu a celkové mnozstvi piijatych
tekutin v dorosteneckém véku. Uréila jsem si dvé vyzkumné otazky. Prvni vyzkumna
otazka znéla: ,,Jaké mnozstvi tekutin za den pfijme dorostenec? Druha byla: ,Jaka
je skladba ptijatych napojt v dorosteneckém veéku?*

Vyzkumny soubor je tvofen z 249 respondenti a je ziskan z deseti oslovenych
sttednich Skol. Vyzkum jsem uskutecnila pomoci dotazniku, ktery zkouma celkovy
ptijem tekutin za 24 hodin, skladbu pfijatych tekutin za 24 hodin, druhy tekutin (Caja,
kavy, mléka, polévek) pfijatych respondenty za 24 hodin, nejcastéjsi denni dobou
konzumace tekutiny u dorostencti a zkouma i aktivitu dorostencu.

Vyzkum ukazuje, ze vice nez polovina respondentli ma vysoky piijem tekutin
a prekracuje tim doporucenou denni davku. Pfiblizné jedna tfetina respondentl
ma fyziologicky pfijem tekutin a jedna pétina ma nizky piijem tekutin. U respondentti
prevlada v pitném rezimu pievazné pitna voda. U muzi je druhou nejéastéji
konzumovanou tekutinou mineralni voda a u Zen jsou to ovocné a zeleninové $tavy.
Naopak nejmensi zastoupeni maji energetické napoje a kéva. Dorostenci nejvice
konzumuji ovocny ¢aj a nejméné bylinny. Mezi nejoblibenéjsi kavy patii instantni kava
anejméné oblibenymi jsou videiskd melange, ledovd kéva, 3 v 1, irskd kéva,
americano, které piji pouze jednotlivci. Vice nez polovina respondentd konzumuje
polotu¢né mléko a nejméné oblibenym druhem je nizkotu¢né mléko. K nejoblibengjsim
druhim polévek se fadi vyvar, a to kufeci, hovézi nebo i samotny. Naopak nejméné
preferovanymi polévkami jsou brokolicova a Cesnecka. Nejvice respondentli nejcastéji
konzumuje tekutiny odpoledne doma a vecer, nejméné pii obédé nebo otazka zustala
bez odpovédi. Doporucila bych rozvrhnout piijem tekutin pribéZzné do celého dne.
Vétsina dorostenct se vénuje sportu rekreacné nebo aktivné, jen malé mnozstvi jedinct
se sportu nevénuje vitbec. U respondentl se fadi mezi tii nejoblibenéjsi sporty fotbal,
jezdectvi a tanec. Nejméné oblibenymi sporty jsou florbal a volejbal.

Kazdy zrespondenti vyplhoval dotazniky samostatné podle svého vlastniho
uvazeni, a tudiz nemuzeme zjistit, zda vyplnénd data udavaji pravdivé informace
0 spotfebé piijatych tekutin. Lze se domnivat, ze informace mohou byt zkreslené

a vysledky orientacni.
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Moje bakaléaiska prace muze byt vyuzita, jako inspirace pro sestaveni vhodné
skladby tekutin pro mladez v dorosteneckém veku. Zaroven muze slouzit jako zaklad
podrobngjsiho vyzkumu na dané téma. Reditelé/ky vétsiny oslovenych stiednich kol
mé pozadali o zpétnou vazbu s tim, ze vysledky mé prace nasledné vyuziji pfi praci
s dorostenci. Muze byt i vyuzita jako podklad i pro pfednasku v ramci vyzivového

poradenstvi.
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Priloha é. 1: Vzor dotazniku

Dotaznik

Vézeni respondenti/ky, jmenuji se Eliska Rihova a jsem studentkou JihoCeské
univerzity v Ceskych Budgjovicich, obor Nutriéni terapeut. Obracim se na Vas s zadosti
0 vyplnéni kratkého dotazniku, ktery mi poslouzi k praktické ¢asti mé bakalatské prace
,,Pitny rezim v dorosteneckém veéku®.

Dotazniky jsou anonymni a ucast je dobrovolna.
Piedem dékuji za spolupraci Eliska Rihova.

1. Pohlavi:
Zena / Muz
2. Sportujete?
e Nevénuji se zddnému sportu
e Rekreacné
e Zavodn¢ (napiSte Sport) ........eeevieniannnn..
3. Kolik vypijete litri pitné vody za 24 hodin? (Kohoutkova voda ...)
4. Kolik vypijete mililitra ¢aje za 24 hodin? (Zpravidla se uvadi, Ze 1 hrnek
ma obsah 250 ml)
e Jaky €aj pijete nejcastéji? (Ovocny, Cerny, bylinny ...)
5. Kolik vypijete mililitrit kavy za 24 hodin? (Zpravidla se uvadi, Ze 1 Salek
ma obsah 150 ml)
e Jakou kavu pijete nejéastéji? (Turecka, rozpustna, espresso, latte ...)
6. Kolik vypijete litri sladkych limonad (Coca—cola, Sprite, Fanta, Kofola ...)
za 24 hodin?
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8. Kaolik vypijete litr mléka za 24 hodin?

e Jaké mléko konzumujete? (Tucné, polotucné, nizkotucné ...)

10. Kolik vypijete litri ovocné ¢i zeleninové §t'avy (DZus, citronova §t'ava ...)
za 24 hodin?

e Jakou polévku jste jedli? (Hovézi vyvar s knedlicky, bramborova
polévka ...)
12.V jakou denni dobu vypijete nejvice tekutin? (KdyzZ vstanu, dopoledne
ve Skole, pri obédé, odpoledne ve Skole, odpoledne doma, vecer ...)
13. Pouzivate latky na zvySeni energie pri sportu? (Glukopur, fruktéza ...)
e Ne

e ANO (jaké + mNozstvi) .......ccoevvvrininieninnnns
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