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Tématem této diplomové prace je Analyza slozeni pitného rezimu u studentl
JihoGeské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Teoreticka &ast prace je zaméfena na
vodu a jeji funkei v lidském téle. Jsou zde uvedeny rizné zdroje pitné vody a kritéria,
ktera musi pitna voda spliovat. Dale se zabyva alkoholickymi i nealkoholickymi napoji
V pitném rezimu ajejich vlivem na lidsky organismus. Pitny rezim je zde rozebran
Z pohledu raznych cilovych skupin. Na zavér teoretické ¢asti je podrobnéji predstavena
veékova skupina, na niz je cileny vyzkum této prace.

Prakticka cast prace byla realizovana pomoci kvantitativniho dotazniku, ktery byl
distribuovan mezi studenty JihoCeské univerzity. Hlavnimi cily vyzkumu bylo
zanalyzovat pitny reZim studentti, pfedevS§im objem, prostiedi a ¢asovani pfijmu tekutin.
Dale zjistit, jaké je druhové sloZeni napojii zapojenych do pitného rezimu, a porovnat

genderové rozdily v rdmci sledované skupiny.



Abstract

Name and Surname: Bc. Tomas Vobornik

Title of graduation thesis: Analysis of drinking mode students of University of South
Bohemia in Ceské Budgjovice

Department: Health Education, Faculty of Education, University of South Bohemia in
Ceské Budgjovice
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The year presentation: 2019
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The theme of this graduation thesis is Analysis of drinking mode students of
University of South Bohemia in Ceské Bud&jovice. The theoretical part is focused on
function of water in human body. Different sources of drinking water and statndarts for
using are mentioned there. The next part deals with alcoholic and nonalcoholic
beverages in drinking mode and their effect on human body. Drinking mode is
described from the point of view by different groups. In the end of theoretical part age
group of students who is the research focused on is presented in detail.

The practical part was realized by quantitative form which was distribuated among
students. The aim of this research was described drinking mode of students during the
day. | focused on volume and timing of fluid intake. Additionaly, | found out which
types of drinks are consumed among students and compared gender differences within

the researched group.
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1 UvoD

Pro svou diplomovou praci jsem si vybral téma Analyza slozeni pitného rezimu
u studentii JihoGeské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Dodrzovani spravného
pitného rezimu je jednim ze zékladnich pfedpokladli zdravého Zivotniho stylu, ktery
Casto byva naplni predméti mého studijniho oboru. K vybéru tohoto tématu mne
inspirovala bakalaiska prace z roku 2013, jejimz autorem je Radek Hruby, ktery se
vénoval stejnému tématu a vyzkum realizoval také na Jihoeské univerzité v Ceskych
Bud¢jovicich. Spolu s vedoucim mé diplomové prace jsme se shodli, ze by bylo
zajimavé a pfinosné napsat diplomovou praci na stejné téma a provést komparaci
empirickych vysledk.

Cilem této prace je analyzovat pitny rezim studentil Jihodeské univerzity v Ceskych
Budéjovicich. Piesnéji zjistit, jaké je druhové slozeni népojii zapojenych do pitného
rezimu studentt, dale zjistit objem piijatych tekutin, Casovani piijmu, prosttedi, zptisob,
ve kterém je realizovan pitny rezim studentil, aV neposledni fadé zjistit genderové
rozdily v pitném rezimu u studentt. Jak je v pfedchozim odstavci zminéno, empirické
vysledky vychazejici z dotaznikového Setieni jsou srovnévany S praci Radka Hrubého.
Cile prace budou napliiovany vyzkumnym Setienim, které bylo provadéno pomoci
dotazniku, ktery byl distribuovan na studenty oblibené a €asto vyuzivané socidlni siti
Facebook.

Prace je Clenéna na dvé hlavni Casti, ato na ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou.
V teoretické Casti se vénuji funkci vody Vv lidském téle, jejimu rozdé€leni do jednotlivych
kompartmentii @ moznym problémiim souvisejicim s nedostatkem ¢i piebytkem vody
Vv lidském organismu. Dale se vénuji zdrojim pitné vody a kritériim, kterd musi pitna
voda dle zakona splitovat. Cast prace je vénovana nealkoholickym napojiim, jejich vlivu
na lidsky organismus a vhodnosti ¢i nevhodnosti jejich zafazeni do pitného reZimu. Na
tuto Cast navazuje ¢ast vénovana alkoholickym napojim, v které jsou popsany ucinky
alkoholu v lidském téle avliv konzumace raznych alkoholickych napoji na lidské
zdravi. Déle se zde vénuji zdsadam a doporucenim pro dodrzovani spravného pitného
rezimu U jednotlivych cilovych skupin a problémim, jez mohou V pitném rezimu
u danych skupin nastat. V zavéru teoretické Casti je definovana v€kova skupina, na

kterou je cilené dotaznikové Setfeni.



Praktickd ¢éast prace je vénovana cilim vyzkumu, jednotlivym ukolim
v empirickém Setfeni, stanovenym piedpokladiim, definici vyzkumného souboru, dale
zpracovani ziskanych empirickych dat, ktera jsou pozd¢ji rozebirdna v néasledné diskuzi
prace a porovnavana s piedem stanovenymi predpoklady. V zavéru praktické ¢asti jsou
porovnavana mnou ziskand empirickd data se ziskanymi daty z vyzkumu Radka
Hrubého.

Pti psani této diplomové prace jsem nejvice vychazel z myslenek autorti Miroslava

Stranského, Lydie Rysavé, Richarda Rokyty, Emanuela Necase a Vaclavy Kunové.
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2 Teoreticka cast prace

2.1 Voda

2.1.1 Vodav lidském téle

Molekula vody je tvofena atomem kysliku a dvéma atomy vodiku. Jedna se 0 jednu
z nejrozsitengjSich sloucenin a je také podstatnou slozkou lidského organismu (Velisek
a Hajslova, 2009). Obsah vody v lidském téle se vV pruméru pohybuje mezi 45 az 75 %.
Je to v8ak ovlivnéno nékolika faktory. Prvnim z nich je vék. Je obecné znamo, Ze détsky
organismus obsahuje vy$$i procento vody (az 75 %). Naproti tomu u starSich osob se
obsah vody v téle pohybuje mezi 46 az 54 %. Obsah vody v téle dale zavisi na pohlavi,
pfi¢emz U Zen byva pfiblizné 0 10 % nizsi. Zeny maji v priméru vyssi podil tukové
tkané v téle, kterd obsahuje pouze okolo 20 % vody, zatimco bilkovinné tkan obsahuje
az 90 % vody (Panek a kol., 2002). Zalezi tedy také na skladbé téla a individualnich
rozdilech. Jedinci S vice svalnatym télem maji obsah vody vyssi, jelikoz jejich télo ma
vice bilkovinné tkané (Mourek a kol., 2013).

Celkovou t¢lesnou vodu muzeme V téle rozclenit do dvou zakladnich prostora,
intracelularniho (ICT) a extracelularniho (ECT). V intracelularnim prostoru se nachazi
asi 2/3 z celkového mnozstvi vody, zbyla 1/3 je voda v extracelularnim prostoru. Tento
prostor je dale tvofen 2 kompartmenty, témi jsou intravaskuldrni a intersticialni tekutina
v poméru 1:4. Intravaskularni tekutinou je krevni plazma a intersticialni ptredstavuje
tkanovy mok azné vznikajici lymfa. Za zvlaStni oddil mlZeme povaZovat
transcelularni tekutinu. V podstaté se jednd o0 extracelularni tekutinu se specifickymi
funkcemi, napf. mozkomi$ni mok, nitroocni, perikardidlni €i peritoneédlni tekutina
(Rokyta a kol., 2015; Necas a kol., 2000). N¢které organy obsahuji vyssi podil vody,
napt. mozek a jatra 70-75 % (Kukacka, 2009).

2.1.2 Funkce vody v téle

Voda ma v lidském téle mnoho funkci. Je zdkladni soucasti kazdé bunky a také
stavebnim materidlem jednotlivych bunécnych latek. Slouzi jako rozpoustédlo zivin

a kysliku, ¢imz umoznuje jejich transport do bunék (Stransky a Rysava, 2010). Tim
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napomaha udrzovani homeostazy vnitfniho prostiedi. Kromé zivin akysliku voda
rozvadi také hormony, enzymy ateplo (Kukacka, 2009). Voda ma pftiznivy vliv na
funkci ledvin, pomaha ztéla vyluCovat Skodlivé latky a podporuje spravnou funkci
i dalSich organu. Pfispiva také K normalnimu stavu pokozky a podporuje vykonnost
dusevnich funkci. Doba, kterou je ¢loveék schopny ptezit bez vody, je velmi kratka.
Zatimco bez riznych minerala a vitamini jsou lidé schopni ptezivat n€kolik tydnu, bez

cey

vody pieziji obvykle 2-3 dny (Kastnerova, 2011).

2.1.3 Presun vody v organismu

V lidském téle je umoznén pfesun vody mezi jednotlivymi prostory skrze stény
kapilar a bunécnou membranu. Pifes membranu prochdzi na zékladé¢ osmotického
gradientu. Pfesun vody vzdy probiha z prostoru s nizsi osmolalitou do prostoru s vyssi
osmolalitou, jelikoz se lidské télo snazi 0rovnovazny stav intracelularniho
a extracelularniho prostiedi (NeCas akol., 2000). Osmolalita télesnych tekutin se
pohybuje okolo 290 mosm/kg H,O. Jakakoli zména, napt. zvySeny piijem NaCl ¢i ztrata
vody vede Kk naruSeni rovnovahy mezi ECT a ICT. Osmolalitu vnitiniho prostredi je
ticba regulovat, na ¢emz se podileji piredev§im osmoreceptory V hypotalamu
a antidiureticky hormon (ADH). RovnéZz zavisi na ¢innosti zazivaciho traktu, ledvin
a cirkula¢niho systému (Necas a kol., 2000; Silbernagl a Despopoulos, 2004). Dalsimi
receptory reagujicimi na zmény objemu télesné tekutiny jsou tzv. objemové receptory

uloZené v intravaskularnim prostoru (Rokyta a kol., 2015).

2.1.4 Prijem a vydej vody

Piijjem avydej vody je zprostfedkovan rtiznymi mechanismy. Pfijem tekutin je
regulovan z hypotalamu, tzv. centrem Zizné, které je zodpovédné za piisun tekutin. Po
zaznamenani nedostatku vody V organismu za¢nou osmoreceptory zvySovat produkci
ADH 7z hypofyzy, coz vede ke snizenému vyluCovani vody ledvinami. DalSim
hormonem, ktery souvisi se vstiebavanim vody, je aldosteron, hormon kiry nadledvin.
Tento hormon zajist'uje predevsim zpétnou resorpci sodiku v ledvinach, a tedy i vody.
Timto mechanismem dosahne sniZzeni objemu vylucované moci (Rokyta a kol. 2015;

Silbernagl a Despopoulos, 2004).
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Mezi piijmem avydejem tekutin musi byt vyrovnana bilance. Voda se ztéla
vylucuje hlavné moci, potem a stolici, ale ke ztratdm dochézi také dychanim. Zaroven
s vylu¢ovanim vody dochazi ike ztratim mineralnich latek (Kukacka, 2009). U lidi
dochazi jiz pii ztrat€é 3 % télesné vody ke snizeni vykonnosti. U vétSich ztrat jsou
ohrozeny mentélni funkce ¢loveéka a nastava kolaps krevniho ob&hu. Mnozstvi ztracené
vody zéavisi na podminkach, kterym je lidsky organismus vystavovan. K celkové vyssim
ztratdm dochézi pfi vystaveni organismu vys$im teplotam nebo pfi vykonavani naro¢né

prace po delsi dobu (Provaznik a kol., 2003).

Tab. 1 BéZné ztraty vody (Provaznik a kol., 2003)

pfi normalni teploté v horkém pocasi béhem delsi tézké prace
(ml/den) (ml/den) (ml/den)

kuze 350 350 350

dychani 350 250 650

mo¢ 1400 1200 500

pot 100 1400 5000

stolice 100 100 100

celkem 2300 3300 6600

U dospélych jedinci se denni obrat vody pohybuje kolem 6 % télesné tekutiny,
u kojencti poté okolo 20 % (Stransky a Rysava, 2010). Za béznych podminek pftijme
¢lovek 2 az 3 litry vody denné. Z toho pfiblizné 2 litry z napoja, | litr z potravin a 0,3
litru je voda metabolickd, kterd vznika pfi oxidaci zivin. Z 1 gramu proteinu se vytvoii
0,396 g vody, z 1 g sacharidu 0,536 g vody az 1 g tuki 1,071 g vody (Panek a kol.,
2002). Pokud tedy ¢loveék méné ji, mé¢l by vice vody vypit, aby Vv jeho téle neschazela
voda z potravin avoda, ktera vznika pii oxidaci zivin (Spole¢nost pro vyzivu o.s.,

2011).

2.1.5 Dehydratace

Dehydratace je tzv. hypovolemicky stav, ktery nastava pii nedostatku vody
v organismu. Tento stav vede také ke snizeni mnozstvi sodiku V t€le. Pfiinou

dehydratace byva nedostate¢ny piijem tekutin nebo nadmérné ztraty vody. Dehydrataci
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muzeme rozdélovat podle osmolarity na isoosmoldrni, hyperosmolarni a hypoosmolarni
(Necas a kol., 2000; Panek a kol., 2002).

Isoosmolarni dehydratace vznika pii ztratach isoosmolarni tekutiny. Ty mohou
nastat pfi ztratach krve a plazmy, popaleninach, punkci ascitu, uniku vody do tfetiho
prostoru, Uniku isotonické tekutiny poopera¢nim drénem, tézkych prijmech nebo po
predavkovani diuretiky. Protoze dochazi K vyrovnanym ztratim vody a solutd,
osmolalita télni tekutiny zastava Vrovhovaze a ztraty extracelularni vody nejsou
kompenzovany piesunem z ICT. Nasledkem toho se snizi objem cirkulujici krve
adochazi ktachykardii avazokonstrikci v periferii. Dale dochazi ke zvyseni
hematokritu, ale jen v ptipad¢€, kdy neni pii¢inou ztraty isoosmolarni tekutiny krvacent,
a ke tvorbé vysoce koncentrované moci (Necas a kol., 2000).

Pti¢inou hyperosmolarni dehydratace je ztrata hypoosmolarnich tekutin, kterymi
jsou pot, zaludecni §tavy a prijmovita stolice. Pfi hyperosmolarni dehydrataci dochazi
VECT kvys$im ztratam vody nez soluti. Tento stav mize nastat pii zvraceni
a prijmech, nadmérném poceni nebo poruchich tvorby moci. Napf. pfi onemocnéni
diabetes mellitus dochéazi ke strhavani vody z ECT gluk6zou a naslednému vylouceni
moci. K hyperosmolarni dehydrataci dochazi také pti nedostate¢ném piijmu vody.
Ztraty z ECT jsou nahrazovany piesunem vody z buné€k a nasledné dochazi ke korekci
objemu v ECT a ICT. Tyto stavy vedou Kk pocitu zizné a projevuji se omezenou sekreci
slin, suchym jazykem a snizenym turgorem ktize (Necas a kol., 2000).

Hypoosmolarni dehydratace vznikd pfi ztratach hyperosmolarnich tekutin, tzn.
tekutin s vyssi koncentraci solutii nez vody. Nejcastéj§imi pti¢inami hypoosmolarni
dehydratace jsou nedostatek soli v potravé a jeji ztraty ¢i endokrinni poruchy vedouci
k nedostatku mineralokortikoidi. K témto stavim mnohdy dochazi pti kompenzaci
hyperosmolarni dehydratace pitim cisté vody. Tim se sice organismus zbavi pocitu
zizng€, av§ak nedochazi K ptijmu solutd, pfedevsim sodiku, a osmolarita se snizuje. Toto
vede k poklesu ADH a snizeni dodané vody do organismu. Organem, ktery se snaZzi
vyrovnavat tyto stavy, jsou ledviny. OvSem pokud je funkce ledvin néjakym zptsobem
omezena, mize byt rovnéz vyvolan stav hypoosmolarni dehydratace (Necas a kol.,
2000).

Pfi nedostatecném ptisunu tekutin dokaze lidské t€lo reagovat snizenim ztrat vody
prostfednictvim potu a moc€i. Pfi normélnim stavu je vylouceno asi 1,5 litru moci za

den. Pokud se objem vylouc¢ené moci snizi na 500-700 ml za den, nazyvame tento Stav
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oligurie. Vylouceni pouze 100-300 ml moci denn¢ oznacujeme jako anurii (Rokyta
akol., 2015). Clovék by mél tekutiny piijimat jesté pred tim, neZ U né&j nastane pocit
zizné. Ten totiZ nastava az pii ztrat¢ 1-2 % tekutin (Kastnerova, 2011). V¢Etsi ztrata
schopnost odvadét moci odpadni latky jiz za 2-4 dny. Pii tomto stavu dochézi

k zahust'ovani krve a selhani krevniho ob&hu (Stransky a Rysava, 2010).

Tab. 2 Klinické piiznaky z nedostatku tekutin v organismu (Stransky a RySava, 2010)

1-5% 6-10 % 11-20 %
Zizeh zavraté kieCe
omezeni pohyblivosti bolesti hlavy otok jazyka
ztrata chuti k jidlu dychaci obtize poruchy polykani
Unava mravenceni v konéetinach nedoslychavost
zvy8ena Cinnost srdce snizeny objem krve neostré vidéni
zvySena teplota zvySena viskozita krve ztrata citu kuze
nevolnost zastava produkce slin anurie
cyanéza Delirium
ztizeni artikulace zastava srdce
poruchy rovnovahy

2.1.6 Hyperhydratace

Hyperhydratace je tzv. hypervolemicky stav. Jedna se o0 nadbytek vody
Vv organismu, ktery miiZze byt zptisoben dvéma mechanismy. Prvnim z nich je pfestup
vody z intravaskularniho prostoru do intersticia, ¢imz stoupne celkovy podil
extracelularni tekutiny. Pfi¢inou mohou byt 3 patologické stavy, méstnavé srdecni
selhdni, cirhdza jater ajind jaterni onemocnéni a nefroticky syndrom. Druhym
mechanismem zpusobujicim hyperhydrataci je retence sodiku avody ledvinami.
V tomto piipad¢ je hyperhydratace zpusobena primarnim onemocnénim ledvin nebo
zvySenou hladinou faktori odpovidajicich za metabolismus sodiku avody (napf.
aldosteron). Hyperhydrataci mizeme stejn¢ jako dehydrataci délit dle osmolarity na

isoosmolarni, hyperosmolarni a hypoosmolarni (Necas a kol., 2000).
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Pfi isoosmolarni hyperhydrataci je zadrzovana isoosmoléarni tekutina. Tento stav
muzou zpusobit napi. poruchy ledvin nebo farmakologické zasahy, kdy je porusena
bilance v ECT (Necas a kol., 2000).

Hyperosmolarni hyperhydratace je stav, kdy je Vv téle zadrzovano vice soluti nez
vody. Tim padem stoupa osmolarita télesnych tekutin. Tento stav mize byt zplisoben
pfedavkovanim hyperosmoldrni infazi, extrémnim pfijmem sodiku pitim moiské vody,
endokrinnimi poruchami a poruchami ledvin (Necas a kol., 2000).

Hypoosmolarni hyperhydratace je zptsobena retenci vétSiho mnozstvi vody oproti
mnozstvi solutil. Pfi¢inou tohoto stavu mlize byt nadmérny piijem Cisté vody Vv disledku
psychogenni polydipsie (napf. u diabetikll) nebo porusena funkce ledvin (Necas a kol.,
2000).
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2.2 Zdroje pitné vody

2.2.1 Pitnavoda

"Pitnd voda je legislativou povazovdana za potravinu a spliuje presné stanovené,
analyticky kontrolovatelné naroky. Jeji prinos pro zasobeni mineralnimi latkami je
velmi rozdilny a zavisi na lokalnich podminkach"” (Spolecnost pro vyzivu o.s., 2011).
"Pitnou vodou je veSkerda voda Vv pitvodnim stavu nebo po uprave, kterd je urcena K piti,
varenti, pripravé jidel a napojii, voda pouzivana V potravindrstvi, voda, kterd je urcena
k péci o telo, K cisteni predmetii, které svym urcenim prichazeji do styku S potravinami
nebo lidskym télem, a K dalsim uceliim lidské spotieby, a to bez ohledu na jeji piivod,
skupenstvi a zpiisob jejiho dodavani" (Zakony pro lidi, online).

V Ceské republice se asi 80 % pitné vody vyrabi z vody povrchové. Povrchové
vody jsou dle jakosti déleny do péti tiid, témi jsou velmi Cista voda (1. tfida), ¢ista voda
(II. tfida), znecisténd voda (IIL. tfida), siln¢ zneciSténa voda (IV. tiida) a velmi silné
zne€isténa voda (V. tfida). Pro veskeré ucely je vhodna velmi ¢ista voda, jedna se tedy
0 vodu pitnou (Velisek a Hajslova, 2009).

Zdrojem pro vyrobu pitné vody jsou také vody podzemni, které se déli na vody
vhodné anevhodné pro vodarenské vyuziti. Podle obsahu minerdlnich latek se
podzemni vody roz¢lefiuji na vody podzemni prosté avody podzemni mineralni.
U podzemnich vod prostych nepiekracuje obsah rozpusténych latek 1 g/dm3. Za
podzemni vody mineralni jsou povazovany vody S obsahem rozpusténych latek vySSim
nez 1 g/dm® (Velisek a Hajslova, 2009).

Nékteré zdroje vody jsou natolik kvalitni, Ze pfimo spliiuji poZzadavky pitné vody
nebo postaci jejich desinfekce ¢i odkyseleni provzdusnénim, pii kterém dochazi
procest, jako napf. Cifeni, zvySeni ¢i snizeni koncentrace nékterych iontli nebo
odstranéni tézkych kovi aradioaktivnich latek. Existuji i zdroje, které jsou k témto
upravam a vyrob¢ pitné vody zcela nevhodné. (Velisek a HajSlova, 2009).

Pitna voda musi dle zdkona spliiovat hygienické limity mikrobiologickych,
biologickych, fyzikalnich, chemickych a organoleptickych ukazatelti, které jsou

%

upraveny vyhlaskou ¢. 252/2004 Sb. nebo jsou urfeny orgdnem ochrany vefejného
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zdravi dle zédkona. Pro jednotlivé ukazatele se udavaji nejvyssi mezni hodnoty (NMH),
mezni hodnoty (MH) nebo doporucené hodnoty (DH). U zdravotné¢ zavaznych
ukazatelll se udavaji NMH, napt. U dusi¢nanti nebo rtuti. Pti piekroceni NMH nesmi byt
voda uzivana jako pitna. MH nejsou stanoveny z hlediska zdravotniho, ale z hlediska
senzorického nebo provozné technického audéavaji se napf. U organoleptickych
ukazateld. U nezdvaznych ukazatelti jakosti pitné vody se udavaji DH, které udavaji
optimalni rozmezi koncentrace dané latky. Je tomu tak napf. uhof¢iku a vapniku
(Zakony pro lidi, online).

Z hlediska mikrobiologickych ukazateli nesmi byt dle vyhlasky Vv pitné vodé
pfitomna zadna z bakterii Clostridium perfringens, Escherichia coli, intestinalni
enterokoky a koliformni bakterie. Dale se hodnoti mikroskopicky obraz vody, kde plati
mezni hodnoty pro pocet organisml 50 jedincti/ml, 0 jedinct/ml pro zivé organismy a 5
% pro abioseston (Zakony pro lidi, online).

U organoleptickych ukazatelii plati, ze mezni hodnota barvy pitné vody ¢ini 20
mg/l Pt a mezni hodnota pro zakal je 5 ZF (n). Doporucena teplota pitné vody je 8-
12°C. Chut’ a pach pitné vody by mély byt pfijatelné pro odbératele (Zakony pro lidi,
online).

Pro pitnou vodu jsou vyhlaskou ur¢ené také fyzikalni a chemické vlastnosti, které

nesmi piedstavovat ohrozeni vefejného zdravi (Zakony pro lidi, online).
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Tab. 3 Vybrané fyzikalni a chemické ukazatele (Zakony pro lidi, online)

ukazatel jednotka limit typ limitu
amonné ionty mg/l 0,50 MH
arsen g/l 10 NMH
bor mg/l 1,0 NMH
dusi¢nany mg/l 50 NMH
dusitany mg/l 0,50 NMH
fluoridy mg/l 1,5 NMH
hlinik mg/l 0,20 MH
hoiCik mall 10 MH
20-30 DH
chlor volny mg/l 0,3 MH
chloridy mg/l 100 MH
chrom g/l 50 NMH
kyanidy celkové mg/l 0,050 NMH
mangan mg/l 0,050 MH
méd g/l 1000 NMH
nikl Hgl/l 20 NMH
olovo g/l 10 NMH
pesticidni latky g/l 0,10 NMH
pesticidni latky celkem g/l 0,50 NMH
PH 6,5-9,5 MH
rtut g/l 1,0 NMH
selen Hg/l 10 NMH
sirany mg/l 250 MH
sodik mg/l 200 MH
stfibro g/l 25 NMH
uran g/l 15 NMH
vapnik mgl 30 MH
40-80 DH
vapnik a hof¢ik mmol/l 2-3,5 DH
zelezo mg/l 0,20 MH
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2.2.2 Balené vody

Pozadavky na jakost balenych vod jsou stanoveny vyhlaskou ¢. 275/2004, ve které
se také uvadi typy balenych vod, jejich vlastnosti nebo mozny zplsob jejich upravy.
V nabidce balenych vod mizeme nalézt balenou pitnou vodu, balenou kojeneckou
vodu, balenou pramenitou vodu, balenou piirodni mineralni vodu a balenou 1é¢ivou
vodu. Na balenou 1é¢ivou vodu se ovS§em vyhlaska ¢. 275/2004 nevztahuje (Kastnerova,
2011). AZ na balenou piirodni mineralni vodu musi byt balené vody bezbarvé a Ciré,
ovSem U vSech balenych vod plati, Ze nesmi obsahovat piivodce onemocnéni (Zakony
pro lidi, online).

U balenych pitnych vod musi byt dodrzeny stejné jakostni pozadavky, jako tomu je
upitné vody zvodovodu. Balena pitna voda se nejéastéji vyrabi pravé z vody
vodovodni. Jedna se o jedinou balenou vodu, ktera mize byt uméle dopliovana
mineralnimi latkami, napt. vapnikem, hoif¢ikem, sodikem ¢i draslikem. Pokud je tato
voda opravdu minerdlnimi latkami doplnéna, musi to byt uvedeno na jejim obalu
(Kastnerova, 2011). Balené pitné vody také musi byt oznaceny slovy "pitna voda" a na
obalu musi byt také upozornéni 0 zptusobu skladovani. Jestlize je balend pitnd voda
sycena oxidem uhli¢itym, je povinnosti uvadét také jeho obsah v g/l (Zakony pro lidi,
online).

Nejprisnéjsi kriteria musi spliiovat balena voda kojenecka. Limity hodnot nékterych
ukazatelil jsou u kojenecké vody nékolikanasobné niz§i nez uvody pitné (Velisek
a Hajslova, 2009). Kojenecka voda se vyrabi z podzemnich chranénych zdroji a nesmi
dochazet k jakymkoli upravam, které by zménily jeji puvodni slozeni. Maximalni
mozny obsah mineralnich latek v kojenecké vodé je 500 mg/ 1. Pro vSechny obyvatele je

jeji dlouhodoba konzumace vhodné a nezdvadna (Kastnerova, 2011).
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Tab. 4 Vybrané fyzikalni a chemické poZadavky kojenecké vody (Zakony pro lidi, online)

ukazatel jednotka limit typ limitu
arsen mg/l 0,005 NMH
méd mg/l 0,2 NMH
fluoridy mg/l 0,7 NMH
rtut mg/l 0,0005 NMH
dusicnany mg/| 10 NMH
dusitany mg/l 0,02 NMH
chloridy mg/l 100 MH
pH 5-8 MH
sodik mgl/l 20 MH
sirany mg/l 250 MH
latky rozpusténé MH
500

mg/l MH

150-400 DH

zelezo mg/l 0,3 MH
vapnik mg/l 40-80 DH
horCik mgl/l 20-30 DH

Za vhodnou je povazovana také trvala konzumace balené pramenité vody, jejiz
maximalni obsah mineralnich latek, stejné jako u pitné vody, muze byt 1000 mg/l.
Pramenitd voda se vyrabi z kvalitnich chranénych podzemnich zdroji. Do této vody se
az na oxid uhli¢ity nesmi ptidavat zadné latky a jeji iipravy mohou byt provadény jen
vybranymi fyzikalnimi zptsoby (Kastnerova, 2011).

Do pfirodni mineralni vody se rovné€Zz, s vyjimkou oxidu uhli¢itého, nesmi pfidavat
zadné latky. Na obalech minerdlnich vod se podle mnoZstvi rozpuSténych pevnych latek
(RL) musi uvadét celkova mineralizace. Mineralni vody se tedy déli na velmi slabé
mineralizované (RL do 50 mg/l), slabé mineralizované (RL 50 - 500 mg/l), stiedné
mineralizované (RL 500 - 1500 mg/l), siln¢ mineralizované (RL 1500 - 5000 mg/l)
avelmi silné mineralizované¢ (RL vy$§i nez 5000 mg/l). S vyjimkou slabé
mineralizovanych vod nejsou mineralni vody vhodné zhlediska dlouhodobé
konzumace. Pro déletrvajici pfijem mineralnich vod se doporucuje obsah RL 150-400
mg/l. Mineralni voda se dale oznacuje dle obsahu oxidu uhli¢itého, a to jako pfirozené

sycend, sycend, obohacend, dekarbonovand nebo nesycena (Kastnerova, 2011).
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2.2.3 Vodav potravinach

Potraviny jsou tvofeny suSinou a vodou. Podil vody V potravinach se nejcastéji
pohybuje od 50 % do 90 %, muize vSak dochazet K vyraznym zménam. Tyto zmény
zéavisi na chemickém sloZeni potravinatrskych surovin, na zpisobu, jakym se suroviny
zpracovavaji na konecné produkty, a na skladovani téchto konecnych produktt (Velisek
a Hajslova, 2009). Obsah vody V potravinach se snizuje naptiklad jejich vafenim nebo
konzervovanim (Harvey a Diamond, 1993). Mira podilu vody ma zna¢ny vliv na
vlastnosti jednotlivych potravin. Ovliviiuje napiiklad jejich texturu, vini, chut’, zbarveni
nebo odolnost vici mikrobim (Velisek a Hajslova, 2009). Potraviny lze délit podle
obsahu vody na tfi skupiny. Potraviny S vysokym obsahem vody, kam fadime zeleninu,
ovoce, mléko a maso. Ddle potraviny se stfednim obsahem vody, kterymi jsou napf.
obiloviny a lusténiny a potraviny s nizkym obsahem vody, témi jsou napf. cukr a olej
(Held akol., 2006). Clovék pramémé za den piijme z potravin 0,5 - 1 litr vody
(Kastnerova, 2011).

2.2.3.1 Rostlinné potraviny

Velké prirozené mnozstvi vody je zejména Vv 0VOCi a zelening, zejména V salatech
(Havey, Diamond, 1993). Napiiklad hlavkovy salat obsahuje az 96 % vody
(Kastnerova, 2011). Podobn¢ irajata obsahuji piiblizné 95 % vody, zeli 92 %
a kofenova zelenina jako mrkev nebo petrZel okolo 90 %. Z rGznych druht ovoce maji
vysoky podil vody jahody a broskve, a to pfiblizn¢ 90 %. O néco méné je to U hrusek
a jablek, které obsahuji kolem 85 % vody. Niz$i obsah vody je Vv bananech, asi 76 %.
Z rostlinnych potravin maji niz§i obsah vody vSechny druhy obilovin, V kterych se
nachazi 9-14 % vody. V cukru arostlinnych olejich je obsazeno pouze stopové

mnozstvi vody (Velisek a HajSlova, 2009).

2.2.3.2 Zivo&i§né potraviny

Obsah vody v mase je ovlivnén zZivo¢isnym druhem masa a zejména obsahem tuku
vV mase. Nejméné vody tedy obsahuje maso vepiové, a to 30-72 %. U hovéziho masa se
obsah vody pohybuje mezi 35-73 %, u kufeciho masa mezi 63-77 % a u rybiho masa
mezi 65-81 %. U vajec je prumérny obsah vody 74 %. Vyssi obsah vody je Vv bilku, a to
asi 88 %, nizsi ve Zloutku, asi 49 %. U syru je obsah vody ovlivnén mnozstvim tuku.
Syry typu Cottage, tedy mekké syry, obsahuji kolem 78 % vody, zatimco nejméné vody

obsahuji syry typu Parmesan, a to piiblizné 30 %. Obsah vody u masla a margarind se
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vétsinou pohybuje mezi 15-18 %. Oproti tomu nékteré specialni vyrobky, naptiklad
pomazankova masla, halvariny a dal$i vyrobky se sniZenym obsahem tuku obsahuji

vyrazné vice vody, a to okolo 50 % (Velisek a Hajslova, 2009).
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2.3 Nealkoholické napoje

2.3.1 Slazené napoje

Mezi slazené napoje patii limonady, kolové napoje, ochucené mineralni vody,
energetické napoje a nektary. Kvili vysoké energetické hodnoté a obsahu cukru se
doporucuje témto ndpojim zcela vyhybat nebo je konzumovat pouze vyjimecné.
(Kastnerova, 2011). Obsah cukru ve slazenych napojich byva vyssi nez 7 %. Jejich
konzumace nevede k odeznéni pocitu zizné, navic se mize podilet na vzniku a rozvoji
obezity, zubniho kazu nebo diabetu mellitus II. typu (Stransky a RysSava, 2014).
Rizikem u konzumace kolovych napoju je kvuli jejich obsahu kyseliny fosfore¢né také
vznik osteoporozy (Kunova, 2005). Pro slazeni napoju se nejcastéji pouziva sachar6za,
n¢kdy také smés roztokli sachardzy s glukosovym, maltosovym nebo fruktosovym
sirupem (Kadlec a kol., 2012).

V limonadéch nejsou obsazeny zadné latky, které by mély jakykoli pozitivni vliv na
zdravi Clovéka. Lidé je tedy konzumuji pro jejich senzorické vlastnosti, jako je chut’
nebo lakava barva (Kunova, 2004).

Alternativou napoju slazenych cukrem jsou tzv. light napoje. Energeticka hodnota
téchto napoji je minimalné 0 30 % nizsi oproti plivodnimu néapoji (Stransky a Rysava,
2014). Sladké chuti je ulight napoji dosazeno sladidly. Pro jejich pouzivani jsou
vyhlaskou stanoveny podminky, napt. jaky druh sladidel je mozné pouzivat nebo
nejvyssi pripustné mnozstvi pouzitého sladidla. Nejéastéji pouzivanymi sladidly jsou
napf. aspartam, sacharin, cyklamaty a acesulfam draselny (Kadlec a kol., 2012). Light
napoje obsahujici sladidla mohou byt jednou z moZnosti, jak redukovat celkovy
energeticky pfijem, avSak jejich intenzivni sladkd chut’ mize u lidi ovlivnit preferenci
pro sladké potraviny. Jejich vyhodou je, Ze se na rozdil od napojii obsahujicich cukr

nepodili na rozvoji zubniho kazu (Stransky a RySava, 2014).

2.3.2 Energetické napoje

Energetické ndpoje maji diky svému sloZeni stimula¢ni ucinek na roviné télesné
I duSevni aktivity. S oblibou jsou konzumovany ptredevsim mladymi lidmi. Pro vysoky

obsah cukru, ktery Vv energetickych napojich byva ve formé glukozy a sachardzy, je
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nadmérnd konzumace téchto napojl rizikova pro vznik obezity a inzulinové rezistence
(Stransky a Rysava, 2014). Jedno baleni (250 ml) energetického napoje vétSinou
obsahuje 22-50 g cukru a jeho energeticka hodnota se pohybuje Vv rozmezi 390-900 kJ.
Povzbuzujici efekt energetickych néapoju je vyvolan piitomnosti stimulantd, napf.
kofeinu a guarany. Energetické napoje dale obsahuji aminokyseliny taurin a tyrosin,
které ucinek zminénych stimulantd jest€¢ podporuji (Kunova, 2004). Taurin zlepSuje
¢innost nervové soustavy av kombinaci s kofeinem putisobi stimula¢né na nervovy
systém a aktivuje metabolismus tukii. V energetickych napojich se také Casto nachazi
aminokyselina L-karnitin, ktera rovnéZ napomaha metabolismu tukd, a aminokyselina
glycin, jenz je prekurzorem kreatinu. Pro tyto c¢inky a vlastnosti jsou energetické
napoje v oblibé také mezi nékterymi sportovci (Kukacka, 2009). Energetické napoje by
vSak nemély byt nahradou iontovych napoji V pitném rezimu sportovcl. Kvili
vysokému obsahu kofeinu mize jejich konzumace vést zvlasté pti intenzivnim vykonu
v horkém prostiedi k dehydrataci. Navic byly pozorovany nezadouci ucinky jako
zvySena srde¢ni frekvence, zvySeni krevniho tlaku, poruchy srde¢niho rytmu, kiece,
selhani ledvin nebo dokonce i nahla smrt. Stejné tak byly tyto uéinky pozorovany i pti
konzumaci energetickych napoju spolu s alkoholem (Stransky a RySava, 2014). Do
pitného rezimu by tedy tyto ndpoje nemély byt bézné zafazovany, ato ani v light

formach, které jsou rovnéz dostupné (Kunova, 2004).

2.3.3 Ovocné stavy a dZusy

Ovocné ¢i zeleninové Stavy muzeme fadit mezi vhodné néapoje pro zpestieni
pitného rezimu. Obzvlast’ jsou-li fedéné vodou (Kastnerova, 2011). Konzumace Cisté
neziedéné ovocné §tavy neni idealnim napojem K rychlému uhadeni Zizné. Redéni
vodou vsak usnadiuje a urychluje jejich resorpci. Navic se jedna 0 dobry zdroj minerald
a vitamind, coz mtiZze byt cenéno také mezi sportovcei (Stransky a RySava, 2014).

Mezi zdravé napoje se fadi také dzusy, v kterych mizeme nalézt fadu zajimavych
latek jako vitamin C, vitamin E, karoteny, kyselinu listovou, vapnik ¢i hoicik.
Nevyhoda dzusi vSak spociva ve vysoké energetické hodnoté, kterd je dana obsahem
cukru, at’ uz piidaného fepné¢ho nebo ptirodniho ovocného cukru. DZusy tak nejsou
vhodnym napojem pro lidi trpici nadvahou ¢i obezitou (Kunova, 2004). V takovém

pfipadé¢ je vhodné&jSi zeleninovd S$tava, ktera neni z hlediska vitamind a zdravi
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prospésnych latek chudsi, jeji energetickd hodnota je ale vyrazné niz$i. Zeleninové
stavy vSak nemusi byt pro kazdého chutové tak uspokojivé jako §tavy ovocné

(Kunova, 2005).

2.3.4 Caj

Caj je oznadeni pro vyrobek rostlinného ptivodu, ktery slouzi K piipravé napoje,
nebo z tohoto vyrobku napoj piipraveny. Caj pravy se vyrabi z vyhonkd, listd, pupent
a ¢asti zdrevnatélych stonkd ¢ajovniku Camellia sinensis L. Podle zptisobu zpracovani
pak rozliSujeme zeleny a c¢erny ¢aj. Na rozdil od zeleného Caje se u Cerného caje
pouziva proces oxidace (Pesek a kol., 2000). Na trhu se mizeme setkat S ¢aji S pivodem
z Asie, Afriky a Jizni Ameriky, pfi¢emz mezi nejvétsi producenty patii predevsim Indie,
Cina nebo Japonsko (Kadlec a kol., 2002). Caj je velmi oblibenym napojem jiz tisice
let, v soucasnosti se jedna 0 nejrozsitenéj$i napoj hned po vodé (Kalac, 2003).
V nékterych druzich ¢aji je obsazen kofein, ktery se oznacuje jako tein (Kunova, 2005).

Z hlediska zdravotnich G¢inkt je svym slozenim zajimavy piedev$im zeleny ¢aj,
ktery ma silné antioxida¢ni, antikarcinogenni a antibakterialni u¢inky (Kukacka, 2009).
Zeleny cCaj je velmi dobrym zdrojem flavonoidl, ptfedev§im katechinl, znichz
nejvyrazngji zastoupen je epigalokatechingalat, ato vice nez 10 % Vv suSiné (Kalac,
2003). Dlouhodobéjsi piijem téchto latek pusobi pfiznivé na srdce acévy a snizuje
riziko vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. Pravidelnd konzumace zeleného Caje ma
zadouci efekt na cholesterol a hladinu tuku v krvi a tim pasobi preventivné proti vzniku
aterosklerozy (Dadakova a Chmelova, 2018). Zeleny ¢aj je také bohatym zdrojem
aminokyseliny theaninu, ktery navozuje uklidiujici a uvoliujici pocity (Kala¢, 2003).

Pii vyrobé ¢erného Caje je vyuzivan proces oxidace, pii které dochazi k uvolnovani
theinu, zvyraznéni aroma a ztmavnuti ¢ajovych listi (Pesek a kol., 2000). Diky obsahu
theinu plsobi Cerny €aj stimula¢né a néktefi lidé jim nahrazuji piti kdvy. Konzumace
¢erného Caje se doporucuje spise v rannich hodinach (Kukacka, 2009). Obsah kofeinu
v Salku caje byva obvykle niz§i nez u kavy, a to ptiblizné¢ 40 mg. Uvadi se, Ze denni
pfijem kofeinu kolem 300 mg nema negativni G€inky na zdravi ¢lovéka (Kalag, 2003).

"Bylinnym cajem se rozumi caj Z ¢asti bylin (kvetu, listii, plodii, semen atd.) nebo
jejich smési nebo bylin S pravym c¢ajem nebo jejich smési S ovocem, pricemz obsah bylin
musi ¢init minimdlné 50 % hmotnosti™ (Kadlec a kol., 2002). Dle svého sloZeni mohou
mit rizné G¢inky na lidsky organismus. Nékteré bylinné a ovocné ¢aje podporuji traveni
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nebo maji uklidiujici efekt a ptisobi blahodarné na kvalitu spanku. Jejich konzumace je
tedy vhodna i ve vecCernich hodinach, kdy se uplatni napt. meduiika, chmel nebo kozlik
(Kukacka, 2009). Dalsimi velmi ¢asto pouzivanymi rostlinami K pfipravé bylinnych

¢aju jsou mata, hefmanek, Sipek, fenykl, lipovy kvét a kopiiva (Kadlec a kol., 2002).

2.3.5 Kava

Kava je v souCasnosti velmi oblibenym napojem, ktery se pfipravuje prazenim zrn
kavovniku. Tento ket je péstovan v oblastech tropického a subtropického podnebného
pasma. V soucasnosti se pro vyrobu kavy vyuziva predevsim kévovnik arabsky
a kavovnik robusta. Zrna kavovniku jsou zdrojem mnoha latek, z nichZ nejvyrazngji
zastoupen je kofein. Vétsi mnozstvi kofeinu se nachazi pravé v robusté. Pfedevsim pro
obsah kofeinu a jeho stimula¢ni G¢inky na organismus je kava tak hojné konzumovana.
(Petrikova a Patocka, 2006, online).

Piesny obsah kofeinu v salku kavy zavisi na n€kolika faktorech. Kromé druhu kavy
hraje roli také zpisob a délka prazeni kdvovych zrn, zplisob adoba pfipravy nebo
hrubost rozemleté kavy. Naptiklad v espressu se vétSinou nachazi okolo 60 mg kofeinu
(Stransky a RySava, 2014). Kofein stimuluje hlavné centralni nervovou soustavu, proto
lidé casto konzumuji kédvu za ucelem udrzeni bdélosti a odstranéni tinavy. Negativni
dopad se vSak muze projevit na kvalit¢ spanku, u kterého muze piti kavy ovliviiovat
jeho hloubku a souvislost, coz se u lidi projevi jako nespavost. Ov§em u starSich lidi je
paradoxné pozorovan opacny efekt pii poziti mensiho mnozstvi kofeinu pied spanim.
Po poziti jednoho Silku kéavy je jejich spanek prekvapivé kvalitnéjsi (Petrikova
a Patocka, 2006, online).

Pii dlouhodob¢ vyssi konzumaci kavy se vyskytuji i dalsi nezadouci ptiznaky jako
nervozita, neklid, podraZdénost ¢i poruchy srde¢niho rytmu. MnoZstvi kofeinu, které
takovéto ptiznaky zpusobuje, je ulidi individualni azavisi na toleranci kofeinu
u daného jedince. Nékteti lidé mohou tyto ptiznaky vykazovat jiz po poziti kolem 250
mg kofeinu za den, coz odpovida zhruba 4 $alkiim kavy. Naproti tomu U pravidelnych
konzumentl S vys$i toleranci se mize jednat az 0 dvojndsobné mnozstvi. (Petrikova
a Patocka, 2006, online).

Dals§im vyraznym ucinkem kofeinu je jeho diureticky efekt. Pti vysokych davkach
tohoto alkaloidu tedy mize nastat problém s dehydrataci, navic se zvySuje i koncentrace
nekterych iontl v moci. Jednd se napt. 0 hoicik, sodik, draslik, ale také vapnik, coz
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zvysuje riziko vzniku osteoporézy. Tato rizika hrozi pii davkach vyssich nez 400
mg/den. Obvykla konzumace 1-3 Salky kavy denné neni vV tomto sméru nebezpecna
(Maxova, 2010).

Na pfijem kofeinu dale reaguje organismus zvySenim krevniho tlaku,
vazokonstrikci mozkovych cév a zrychlenim tepové frekvence. Zvyseni krevniho tlaku
neni tak markantni U lidi ¢asto konzumujicich kdvu jako u pfilezitostnych konzumenti.
Zrnkova kéva kromé kofeinu obsahuje diperteny cafestol a kahweol, které zvySuji
celkovou hladinu cholesterolu, a mohou se tak podilet na vzniku degenerativnich
onemocnéni srdce akrevniho ob&hu. Ztohoto divodu se doporucuje pit kavu
filtrovanou, v které se obsah téchto latek snizi 0 vice nez 80 %. Takto pfipravovana
kava jiz tedy nema vliv na hladinu tukd v krvi. Krom¢ kofeinu obsahuje i dalsi latky,
diky kterym mulze dokonce pulsobit preventivné pfed vznikem srdecnich infarktl
(Stransky a Rysava, 2014). V kavé se totiz nachazi polyfenol kyselina chlorogenova,
jenz ma silny antioxidac¢ni ti¢inek a schopnost krevni tlak snizovat. Jeji podavani se tak
mize pozitivné projevit u pacienti S hypertenzi (Maxova, 2010).

Kofein pomaha rovnéz také pii akutnich i chronickych respira¢nich potizich. Ma
totiz schopnost rozsifovat dychaci cesty a zlepSovat funkci dychaciho svalstva (Stransky
a Rysava, 2014). Lze tedy fict, Ze pusobi podobné¢ jako léky uzivané pfi astmatu
(Maxova, 2010).

Preventivni vliv piti kdvy byl pozorovan také u diabetu II. typu. Studie zabyvajici
se souvislosti mezi konzumaci kavy a vznikem diabetu probéhly napt. ve Spanélsku,
Svédsku a Japonsku. Osoby, u nichz byl tento efekt pozorovan, vykazovaly zlepsenou
glukézovou toleranci a inzulinovou senzitivu (Maxova, 2010). Presny zptsob, jakym se
konzumovéani kavy podili na snizeném vyskytu diabetu II. typu, vSak neni zcela
objasnén (Petrikova a Patocka, 2006, online).

Ackoli ma kéava tfadu pozitivnich ucinkl, je nutné zminit, Ze jeji pozivani se
unékterych lidi stava zavislosti, a pokud dojde k pferuSeni konzumace, mohou se
objevit abstinen¢ni piiznaky. Na prospéSnost ¢i Skodlivost kavy pro lidsky organismus
se objevuji odli$né nazory a toto dnes velmi diskutované téma je predmétem fady studii
(Petrikova a Patocka, 2006, online). Bézna konzumace kavy, pti které piijem kofeinu
nepifekracuje 300 mg/den se povazuje za bezpecnou. Vysoké davky kofeinu nad 500
mg/den se vsak nedoporucuji a mohou vyvolat mnoho jiz zminénych nezadoucich

ucinki (Maxova, 2010).
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2.4 Alkoholické napoje

2.4.1 Alkohol

Konzumace alkoholickych napoji zpisobuje u lidi stav, ktery je oznacovan jako
opilost. Alkohol je nejéastéji pouzivanou navykovou latkou na svété av Ceské
republice se t&si velké oblibé (Kukacka, 2009). V roce 2017 zde ¢inila primérna ro¢ni
spotfeba alkoholickych napoji 170,6 1 na osobu. V nejvétSim mnozstvi je pak
konzumovano pivo (Cesky statisticky uifad, online). Alkohol ma na organismus celou
fadu Gc¢inkd. Jeho konzumace miize negativné ovliviiovat vstitebavani esencidlnich zivin
v tenkém stievé a mit negativni dopad na stravovaci navyky. T¢€lo vyuzivd alkohol
zejména jako zdroj energie, pficemz energetickd hodnota v 1 g alkoholu ¢ini 29 kJ.
Vstiebavani alkoholu v zaludku je rychlejsi, pokud je alkohol konzumovéan na la¢no. Po
resorpci je alkohol krvi dopraven do jater, kde je pomoci enzymu
alkoholdehydrogenazy odbouravan (Stransky a Rysava, 2014).

Mnoho studii prokazalo, Ze umirnénd konzumace alkoholu snizuje riziko imrti na
kardiovaskularni onemocnéni, naproti tomu vysoka konzumace alkoholu je rizikovym
faktorem pro mozkové krvaceni. V alkoholickych ndpojich se vSak kromé alkoholu
nachdzi dal$i latky, které se diky svému antioxidacnimu uc¢inku podili na prevenci
riznych onemocnéni. Jedna se napfiklad o flavonoidy nebo ve viné obsaZeny
resveratrol (Stransky a Rysava, 2014).

Pti vyssi konzumaci alkoholu za¢nou pievazovat jeho negativni u€inky. Zasazen je
centralni nervovy systém, coz vede k porucham koordinace a prodlouzeni reak¢éni doby.
Chronickd konzumace vétStho mnozstvi alkoholu s sebou nese nebezpeci vzniku
nekterych nadort. Zvysené riziko plati zejména pro vyskyt rakoviny dutiny ustni,
hrtanu, jicnu, prsu a tlustého stieva (Spole¢nost pro vyzivu 0.S., 2011). Dlouhodobé
pravidelné pozivani vétsiho mnozstvi alkoholu, asi 60 g denn¢ u muzt a 30 g U Zen,
muize zpusobit ztunéni jater, chronickou hepatitidu a jaterni cirhozu (Stransky
a Rysava, 2014).

Podle WHO 1lze za mirnou konzumaci alkoholu povazovat 10-30 g denng.
Dlouhodoba konzumace alkoholu, vyssi nez 50-60 g denné u muzt a 30-40 g u Zen, se

povazuje za rizikovou. Alkohol by nemély ani v mensi mife konzumovat téhotné
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a kojici zeny, déti a dospivajici, osoby uzivajici I1éky a 0soby s rizikem vzniku zavislosti

(Spolecnost pro vyzivu o.s., 2011).

2.4.2 Pivo

"Podle vyhlasky 335/1997 Sb. je pivo definovano jako pénivy ndpoj vyrobeny
zkvasenim mladiny pripravené ze sladu, vody, neupraveného chmele, upraveného
chmele nebo chmelovych produktii, ktery vedle kvasnym procesem vzniklého ethanolu
a oxidu uhlicitého obsahuje | urcité mnozstvi neprokvaseného extraktu™ (Kadlec a kol.,
2012). Pivo je celosvétove jednim z nejoblibenéjSich napoji. Jeho konzumace mize mit
na organismus pozitivni i negativni vliv. V n&kterych statech, napf. v Ceské republice
a Bavorsku, se da pivo povazovat za soucast tamé&jsi kultury (Motan, 2010). V roce
2017 ¢&inila priméra spotieba piva v Ceské republice 144,3 | na osobu a viibec nejvyssi
spotieba pak byla v CR zaznamenana v roce 2005, ato 163,5 1 na osobu (Cesky
statisticky ufad, online).

Krom¢ malého mnozstvi alkoholu, asi 30-50 g¢/l, jsou v pivu obsazeny vitaminy
skupiny B, které jsou vyznamné piedev§im pro spravnou funkci nervového systému.
Jedna s o thiamin, riboflavin, pyridoxin, niacin akyselinu listovou (Kukacka, 2009).
Dalsi latky obsaZzené V pivu jsou napi. hoiké latky chmele, oxid uhli¢ity, bilkoviny,
polyfenoly, estrogeny, mineralni latky (K, Na, Ca, Mg, P) a glycerol. Energeticka
hodnota plzenského dvanactistupniového lezaku je 1820 kJ/1000 ml (Motan, 2010).

V mensi mife mize mit konzumace piva pozitivni 0¢inky na kardiovaskuldrni
systétm. Polyfenoly obsazené Vpivé plsobi antioxidacn€é a zabranuji ukladani
cholesterolu do cévnich stén. Pti kazdodenni stifidmé konzumaci po delsi dobu byl
prokazan pozitivni vliv na pomér HDL a LDL cholesterolu. Tento jev byl pozorovan
napf. pfi kazdodenni konzumaci 830 ml plzeniského dvanactistupiového piva (Motan,
2010).

Pfi vyS$S§i konzumaci piva za¢nou pievazovat negativni UCinky. Postizen je
predev§im centralni nervovy systém ajatra. Stejn¢ jako U kazdého alkoholického
napoje mize mit konzumace vét§siho mnozstvi piva nezaddouci vliv na pamét’, motoriku
arovnovahu. Dal$i nepopiratelnd nevyhoda piva je jeho vysokéd energetickd hodnota,
diky které se mize vyznamné podilet na vzniku obezity. Svou roli zde hraji v pivu

obsazené glycidy. Pfitomnost vitaminu B podporuje traveni a zvysuje chut’ K jidlu. Pivo
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tedy neni vhodnym napojem pii snaze 0 redukci télesné hmotnosti a pro lidi trpici
obezitou (Motan, 2010).

Konzumace mensiho mnozstvi piva, asi 11/den u muza a 0,5l/den u Zen, mize mit
fadu prospésnych ucinkii, avsSak nelze ji doporucit kazdému. Je tfeba brat v tvahu
individualni dispozice jedince. Piti piva nelze doporucit obéznim jedinciim, détem nebo
osobam S onemocnénim centralniho nervového systému. Konzumace velkého mnozstvi

piva ma pro lidsky organismus naopak mnoho nezadoucich u¢inku (Motan, 2010).

2.4.3 Vino

V roce 2017 ¢inila v Ceské republice pramémé spotieba vina na osobu 19,4 1
(Cesky statisticky ufad, online). Tento nipoj se vyrabi kvaSenim §tavy z vinnych
hrozni a obsah alkoholu se pohybuje vétSinou mezi 10-13 %. RozliSujeme vino
cervené, vyrabéné z modrych hrozni, vino bilé, vyrabéné z bilych hrozni, a také vino
ruzové, které se vyrabi z rizovych hroznli nebo kombinaci modrych a bilych hroznti. Ve
vin¢ se nachazi celd fada latek, které maji pozitivni G¢inky na zdravi organismu
(Kukacka, 2009).

Vino obsahuje fenolické latky se silnymi antioxidacnimi u¢inky. Vyznamnéjsi
mnozstvi téchto latek nalezneme v cerveném viné (800-4000 mg/l) nez v bilém (200-
500 mg/l). Jedna se zejména o quercetin, katechin a epikatechin (Veverka, 2010).
V poslednich letech je vSak pozornost obracena K jinému fenolu, ato resveratrolu.
Resveratrol je latka, jez plni u rostlin ochrannou funkci proti vnéj§im vliviim, napf.
plisnim. Preventivni G¢inky ma vsak iV lidském organismu. Jedna se 0 antioxidant,
ktery dokaze pozitivné pisobit proti vzniku kardiovaskularnich a onkologickych
onemocnéni (Kala¢, 2003). Resveratrol se podili na sniZzovani hladiny LDL
cholesterolu, jehoz zvySena koncentrace je nebezpetna pro vznik aterosklerdzy.
Zaroven zvySuje hladinu HDL cholesterolu, ktery télo chrani pfed kardiovaskularnimi
onemocnénimi. Resveratrol je také spojovan Sjevem, ktery se nazyva "francouzsky
paradox". Francie je zemi Svelmi nizkou Umrtnosti na kardiovaskularni choroby,
I prestoze je zde hojné konzumovana strava bohatd na zivoc¢isné tuky a sacharidy
anemalo Francouzil je vasnivymi kutfdky. Tento paradoxni jev je pfisuzovan praveé
konzumaci Cerveného vina, ktera se ve Francii téSi velké oblibé. Francouzsti védci
doporucuji pravidelnou mirnou konzumaci ¢erveného vina i osobam, které jiz prodélaly

infarkt, jako prevenci pfed jeho opakovanim (Veverka, 2010). Obsah resveratrolu
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v ¢erveném vin¢ obvykle ¢ini 2-6 mg/l, oproti tomu v bilém ving jen 0,2-0,8 mg/l. Jeho
podil je vyssi, pokud bylo vino pfi vyrob¢é kvaseno i se slupkami. Piti ¢erveného vina je
nejsnadnéjSim zptisobem pfijmu resveratrolu, 1g nalezneme asi v 0,15-0,50 1 vina.
Stejné mnoZzstvi se pro porovnani nachazi v 0,4 kg ¢erveného zeli nebo 0,6 kg Cervené
fepy (Kalac, 2003).

Mirnou konzumaci vina se snizuje riziko také nervovych onemocnéni, ato diky
antioxida¢nim ucinktim flavonoidi, které chrani mozkové buiky pred volnymi radikaly
(Veverka, 2010). Riziko vzniku demence a Alzheimerovy choroby je tak u lidi
konzumujicich vino v mensi mife niz§i, nez U abstinenti (Kukacka, 2009).

Vino ma jist¢ mnoho piiznivych zdravotnich G¢inkt, vyssi konzumace vSak muze
zpusobit inezadouci projevy, jako bolesti hlavy, zvySeni krevniho tlaku nebo
ptekyseleni zaludku. Mirna konzumace alkoholu (dle WHO 10-30g za den) odpovida
asi 100-300 ml vina (Veverka, 2010).

2.4.4 Lihoviny

Primérna spotieba lihovin v Ceské republice &inila v roce 2017 6,9 | na osobu
(Cesky statisticky ufad, online). Za lihovinu se povazuje alkoholicky napoj s obsahem
alkoholu 15-79,5 %. Lihoviny se ¢leni na skupinu destilatt, likérd a ostatnich lihovin,
do kterych se tadi napt. vodka nebo tuzemsky rum. Kromé obsahu alkoholu musi
lihoviny splnovat idalsi pozadavky na jakost, jako obsah extraktu, obsah tékavych
latek, obsah cukru a podil metanolu. Hodnoceny jsou také organoleptické vlastnosti,
pficemz barva, viné achut musi byt pro uvedeny druh vyrobku ajeho skupinu
charakteristické (Pesek a kol., 2000).

Nekteti odbornici povazuji za zdravotné nezdvadnou denni davku alkoholu
v rozmezi 30-40 g. Jini uvadéji, Zze davka vyssi nez 40 g umuzi a 20 g U Zen je jiz
rizikova. V 50 ml tvrdého alkoholu (40%) se pak nachazi asi 20 g alkoholu. Vstiebavani
alkoholu je nejrychlejsi po konzumaci alkoholickych néapoji sobsahem 20-30 %
alkoholu (Kukacka, 2009).
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2.5 Pitnyrezim

2.5.1 Zasady a doporuceni pro pitny rezim

Doporuceny denni pfijem tekutin zavisi na vnitinich a vnéjSich faktorech, je tedy
velmi individudlni. Zalezi naptiklad na télesné hmotnosti, slozeni téla, v€ku a pohlavi.
V potaz se musi brat také aktualni zdravotni stav jedince a vnéjsi podminky jako teplota
a vlhkost prostiedi. Pitnym rezimem se nerozumi pouze piijem tekutin ve formé napojt.
Tekutiny lze doplilovat také ve formé polévek a mlénych vyrobkd. Zdrojem tekutin
jsou pro ¢loveka také potraviny, kdy obsah vody v potravinach vétsinou predstavuje asi
40-95 %. (Pokorna a Mat¢jova, 2010).

Bézny pfijem tekutin by se mél pohybovat okolo 1,5-2 1, pti vysSich teplotach lze
doporucit piijem 2-3 1 tekutin denn¢. Pfijem tekutin by mél byt rozlozeny Vv prubéhu
celého dne. Jednorazovy piijem vétsiho objemu tekutin zptiisobuje zvysené vylucovani
vody z organismu a zatézuje ledviny. Idealni je pfijimat maximalné 200-300 ml tekutin
najednou (Kukacka, 2009). Konzumace mensiho mnozstvi tekutin v pribéhu celého dne
také predchazi pocitu zizn¢, ktery je jiz priznakem dehydratace. Teplota
konzumovaného napoje by se méla pohybovat kolem 16°C. Piili§ vychlazené napoje
a Matéjova 2010).

V pitném rezimu neni podstatnd pouze kvantita, ale také jeho kvalita. Tekutiny by
mély byt pfijimany piedevSim ve formé Cisté vody. Doporu€uje se konzumace vody
s mineralizaci 150-500 mg/l. Vody s vyss§i mineralizaci mohou zpisobovat zdravotni
problémy jako vznik ledvinovych, mocovych a Zlucovych kamend. Dale je jejich
konzumace rizikova také pro vznik hypertenze. Naopak se nedoporucuji ani vody
s mineralizaci niz§i nez 100 mg/l. Jejich konzumace mize zpusobovat nadmérné
vyplavovani minerali z organismu (Pokornd a Maté¢jova, 2010). Mineralni vody dale
obsahuji sodik, ktery vétSina lidi pfijima az v pfili§ vysoké mife jiz ze stravy. Proto je
lepsi konzumovat mineralni vody S niz§im obsahem sodiku. Nedoporucuje se ovSem
jejich pravidelnd kazdodenni konzumace. Naprosto nevhodna je pro nase zdravi
konzumace limonad, které obsahuji kromé vody oxid uhli¢ity, cukr a kyselinu
citronovou nebo fosfore¢nou. Limonady také maji vysokou energetickou hodnotu, a to
asi 140-220 kJ/100 ml. Kvili vysokému obsahu cukru a vysoké energetické hodnot¢ by

se z pitného rezimu mély zcela vyloucit také energetické napoje (Kunova, 2004). Do
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pitného rezimu by se nem¢ly zarazovat ani alkoholické napoje a kava. Alkohol i kofein
maji diureticky efekt. U mnozstvi kofeinu do 300 mg/den by vSak nemé¢l byt tento efekt
ptili§ vyrazny (Pokorna a Maté&jova, 2010).

2.5.2 Pitny rezim téhotnych a kojicich zZen

Spravny pitny rezim je tieba dodrzovat obzvlasté v obdobi téhotenstvi a u kojicich
zen. Zaklad pitného rezimu by mély tvofit stolni pitné vody. Pro pfisun minerali je
vhodné zafadit v mensi mife | vody mineralni. Doporucéuje se z napoju piijimat 35 ml
vody na kg télesné hmotnosti. V dob¢ t€hotenstvi je dobré se vyhybat ndpojim sycenym
oxidem uhli¢itym, které mohou nadymat a podporovat téhotenskou nevolnost (Hronek
a BareSova, 2012).

V tehotenstvi je vhodné omezit piti kavy. Jeji konzumace zpiisobuje kvili obsahu
kofeinu neklid u plodu a miize se podilet i na nizké porodni hmotnosti ditéte. Pti ¢astéjsi
konzumaci mize dojit i k pfed¢asnému porodu. Doporucuje se tak maximalné jeden
Salek kavy denné. S opatrnosti je tieba konzumovat i dalsi napoje s obsahem kofeinu,
napt. kolové napoje (Hronek a BareSova, 2012). Omezeni piijmu kofeinu je vhodné
i U kojicich Zen, protoze se kofein mize dostat do mléka a mit negativni vliv na spanek
kojenct (Stransky a RySava, 2014).

Nutné je Vv téhotenstvi zcela vylouc¢it konzumaci alkoholu, kterd mize vazné
poskodit vyvoj plodu. U déti, jejichz matky béhem téhotenstvi pily alkohol, se mohou
objevit malformace srdce, ledvin, rukou anohou. V ohrozeni je také vyvoj mozku
ditéte. Dalsim nasledkem konzumace alkoholu Vv téhotenstvi mize byt i nizka porodni
hmotnost ditéte nebo piedCasny porod (Sabersky, 2009). Pfi pozivani vétSiho mnozstvi
alkoholu stoupa riziko, Ze se déti narodi s t€Zkym fetdlnim alkoholickym syndromem.
U téchto déti se setkdvame S poruchami rustu, motorického vyvoje a dysfunkcemi
centralniho a autonomniho nervového systému. Narusena je ikratkodoba pamét
a schopnost soustfedéni. Déle se u déti stimto syndromem objevuje hyperaktivita,

impulzivnost a snizené 1Q (Stransky a RySava, 2014).

2.5.3 Pitny rezim déti

Zejména U malych déti mize velmi snadno dojit k dehydrataci organismu. Pfi¢inou

je maly objem vody v téle ditéte. B&Znymi dennimi ztratami vody tak dochazi
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k mnohem vyraznéjsimu ubytku z celkového objemu, nez je tomu napi. U dospélych
osob (Kastnerova, 2011).

U zdravych kojenych kojencli se nemusi pifijem tekutin zadnym zplsobem
navySovat. Pfi pfechodu na pevnou stravu je tfeba dbat na zvySeny piijem tekutin.
Doporuceny celkovy denni piijem tekutin zavisi zejména na véku ditéte, télesné aktivite

a okolnich podminkach (Stransky a Rysava, 2014).

Doporuceny celkovy denni piijem vody pro stifedoevropské podminky a lehkou

pohybovou aktivitu v zavislosti na véku:

e kojenci 0-3 mésice 680 ml

e kojenci 4-11 m¢sict 1000 ml

e déti 1-3 roky 1300 ml

e déti 7-9 let 1800 ml

e déti 10-12 let 2150 ml

o déti 13-14 let 2450 ml

(Stransky, Rysava, 2014)

Dulezit¢ je dbat také na frekvenci konzumace napoji a ptedev§im na kvalitu
napoju, které jsou détem podavany. Zaklad pitného rezimu nejen déti by méla tvofit
¢istd voda, vhodné jsou také ovocné abylinkové neslazené caje. Naopak zcela
nevhodna je konzumace sladkych limonad a kolovych napoji. Limonady lze nahradit
100% ovocnymi dzusy, ale ani jejich konzumace by neméla byt pfili§ Castd, protoZe
mize vést napt. K obezité nebo travicim potizim. Déti by mély mit pfistup K napojim

Vv pribehu celého dne (Illkova a Vasickova, 2004).

2.5.4 Pitny rezim senioru

ZvySenou pozornost je tieba vénovat pitnému rezimu piredev§im U 0sob
v pokrocilém véku. Behem starnuti dochdzi ke snizeni celkového objemu vody
Vv organismu, navic je uUstar§ich lidi méné vniman pocit Zizné (Stilec, 2004).
Dehydrataci trpi vice neZ desetina seniorl. Tento stav mnohdy byva pficinou dalSich
problémii, jako je napt. snizena perfuze mozkem, vznik tromboéz, ¢astéjsi vyskyt infekce
mocovych cest nebo zacpa. Dehydratace muze byt zplsobena také obavami

Z inkotinence, kvili které se star$i lidé mnohdy zamérné vyhybaji ptijmu tekutin. Byva
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tomu tak hlavné¢ u0sob S omezenou schopnosti pohybu nebo ztizenym pfistupem
k toaleté. Dalsi pricinou dehydratace byvaji také psychologické faktory, kdy dochazi ke
ztraté kontaktu S okolim a rodinou, coz vede k depresivnim staviim. Nasledkem toho
star$i lidé Casto rezignuji nejen na své zajmy, ale také na zékladni Zivotni potfeby jako
ptijem potravy a tekutin (Holmerova a kol., 2014).

Pfijem vody u starSich osob by mél dosahovat alesponi 2 1 denné, z ¢ehoz by 1,5 1
mély tvofit napoje. Dilezité je volit spravné druhy napoji. Vhodné jsou napft. balené
vody s vy$§im obsahem hoi¢iku, ktery télo chrani pted kardiovaskularnimi chorobami
(Turek a Dostalova, 2002). Balené vody mohou byt pfilezitostné doplnény 0 mineralni
vody nebo ptirodni ovocné §tavy a 100% dzusy. Zatadit Ize také ovocné a bylinné Caje,
u kterych je ovSem nutné brat v potaz Gcinky jednotlivych bylinek (Holmerova a kol.,
2014).

2.5.5 Pitny reZim sportovctli

Ve vykonnosti sportovei hraje vyznamnou roli pitny rezim. Jiz pfi ztratdich 2 %
telesnych tekutin muze dojit K poklesu vykonnosti az 0 20 %. Potem se z t¢la kromé&
vody vylucuji také nékteré mineraly a stopové prvky, zejména sodik. Pti déletrvajici
zatézi se tedy pro kompenzaci téchto ztrat doporucuje piijem lehce hypotonnich tekutin
s obsahem sodiku 400 - 1 200 mg/l (Stransky a Rysava, 2014). K vyraznym ztratam
dochézi predevsim pii vytrvalostni zatézi, kdy miize byt objem vylouceného potu az
nékolik litrd. U trénovanych jedinci je objem vylouceného potu vys§i nez
u netrénovanych (Kukacka, 2009). Vykonavani sportovni aktivity vV horkém prostiedi
vede samoziejm¢ K vEétSim ztratdm vody z organismu, ke kterym dochéazi také
nasledkem zrychleného dychani pti zatézi. Naptiklad u hokejistli se ztraty vody béhem
utkani pohybuji v priméru mezi 1,5 - 2 I. Oproti tomu u maratonci mohou ztraty vody
béhem zavodu v horkém pocasi piedstavovat az 6 1 (Havlickova a kol., 2004).

Pti zatézi trvajici maximalné 30 minut neni nutné tekutiny dopliovat. V takovém
ptipadé je dostacujici vypit 200 - 300 ml vody tésné pied zatézi. Oproti tomu zatéz
dlouha 30 - 60 minut jiz vyzaduje pfijem tekutin pfed i béhem vykonu. Idealni je pfijem
300 - 500 ml tekutin pfed vykonem a stejné az dvojndsobné mnozstvi béhem vykonu.
Pti takto dlouh¢ zatézi neni nutné konzumovat iontové napoje, pokud se nejedné 0 zatéz
s vysokou intenzitou nebo zatéz v horkém prosttedi. Pfi vykonu delSim nez 60 minut je
jiz vhodné do pitného rezimu iontové napoje zaradit. Doporucuje se béhem zatéze
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ptijmout 500 - 1 500 ml iontového napoje a 300 - 500 ml vody pied zatézi, v zavislosti
na jeji intenzité. lontové napoje slouzi k doplnéni minerald, napf. sodiku, hotciku
a drasliku (Kukacka, 2009). Dopliiovani tekutin je pro sportovce dualezité i po vykonu,
jelikoz dochazi k zahu$tovani krve a mo¢i, atim K zadrzovani odpadnich latek v téle.
Jako prevence svalovych kie¢i se doporucuje pro vysoky obsah hoic¢iku konzumace
minerdlni vody Magnesia. Zvlast¢ u dlouhotrvajicich zatézi, napt. maratonu, je dilezité
dopliovat tekutiny mineralnimi vodami aiontovymi napoji, aby do$lo K vyrovnani
iontovych ztrat (Clark, 2003). Pii vytrvalostnich vykonech se uplatni napoje s obsahem
sacharidt, které zabranuji hypoglykémii a prodluzuji schopnost vykonavani zatéze.
Naopak u vykonu s velmi vysokou intenzitou, kdy je potlacena sekrece inzulinu, a tim
| pfestup glukdzy do bunék, nema piijem sacharidii na vykon vliv (Havlickova a kol.,

2004)
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2.6 Charakteristika vékové skupiny

2.6.1 Adolescence

Nastup na vysokou Skolu se vétSinou odehrava kolem 19 let véku. Toto obdobi se
oznacuje jako pozdni adolescence, kterda trva pfiblizn¢ od 15 do 20 let. V pozdni
adolescenci dochazi K pohlavnimu dozrani a ¢asto iprvnimu pohlavnimu styku.
Charakteristické jsou pro toto obdobi psychosocidlni zmény, je ukoncena profesni
pfiprava a nasleduje nastup do zaméstnani ¢i na vysokou Skolu (Vagnerova, 2005).

V obdobi adolescence je télesny rust nerovnomérny, na jeho zacatku dochazi
K rychlej$imu rastu hornich i dolnich koncetin. Zna¢né jsou jiz rozdily mezi postavou
chlapci adivek, kdy uchlapct je patrné vyznageni svaloviny au divek dochazi
k zaoblovani postavy (Langmeier a Krejéifova, 2006).

N¢ékdy je obdobi adolescence oznacovano také jako obdobi "bouti a krizi", jelikoz
se objevuje precitlivélost na rtizné podnéty a silné citové konflikty. U adolescentl ¢asto
dochazi ke zméné nalad, byvaji impulzivni a nestali. Mnohdy toto obdobi doprovazi
I vykyvy $kolniho prospéchu. To souvisi se zhorSenou schopnosti koncentrace, k niz
Vv adolescenci rovnéz dochazi (Langmeier a Krej¢itova, 2006).

V pozdni adolescenci jedinec Casto touzi poznat sadm sebe, poznat hranice svych
schopnosti a snazi se 0 rozmach své vlastni identity. Adolescence je obdobim jakési
svobody, pii kterém zarovenn nema Clovék pfili§ mnoho zodpovédnosti. To mize vést
k jevu oznacovanému jako adolescentni psychosocialni moratorium, coz znamena, ze se
jedinec snazi 0 zpomaleni pfechodu do dospélosti, ktera uZ nenabizi tyto vyhody

(Vagnerova, 2005).

2.6.2 Casna dospélost

Obdobi casné dospelosti je obdobim mezi adolescenci a plnou dospélosti, obvykle
probihajicim mezi 20. a 30. rokem Zivota. Plnd dospélost je vymezovana na zakladé
ttech kritérii, prvnim je samotny veék clovéka, druhym je ptevzeti vyvojovych ukoli
spojenych s dospélosti a tfetim, tedy poslednim kritériem je dosazeni daného stupné
osobni zralosti jedince (Langmeier a Krej¢itova, 2006). "Clovék je zpravidla povazovain

za zralého, kdyz po dokonceni dospivani prejimd plnou osobni a obcanskou
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odpovédnost, zacind byt ekonomicky nezavisly anavic prispiva Krozmnozovani
obecnych statkii, rozvinul plné své osobni zdajmy, ustavil legalizovany vztah K Zivotnimu
partnerovi, prejal ocekavané vychovné ukoly viici svym potomkiim a na druhé strané se
prizpiisobuje svym starnoucim rodicum” (Langmeier a Krej¢ifova, 2006).

Obdobi dospélosti je odborniky zabyvajicimi se vyvojovou psychologii nejméné
diskutovanou vyvojovou fazi a odborné informace tykajici se této vyvojové faze jsou
pomérné omezené. V obdobi ¢asné dospélosti nedochazi ke zméndm psychickych
funkci, coz znamena, ze se tyto funkce nerozviji ani neklesaji. Vyvoj nékterych
intelektovych funkci pokracuje jesté v obdobi dospélosti. V tomto obdobi nedochézi
k tak velkym vyvojovym zménam jako Vv détstvi a dospivani, ale dochazi k velkému
rozdilu v mysleni, citéni a Vv socidlnim chovani jedince, ato ptfedev§sim po 20. roce
zivota (Langemeier a Krej¢ifova, 2006). Od adolescence se ¢asnd dospélost odliSuje
tim, Ze je jedinec klidn&j$i, méné bouilivy a psychicky stabilngjsi (Ri¢an, 2004).

V ¢asné dospélosti se ¢lovek nachdzi na vrcholu své télesné sily, energie a vitality.
Je prokazano, ze silové schopnosti jsou nejrozvinutéjsi ve véku 25 let. Presto stale
dochazi k mens$im zménam, napt. se upeviiuje télesna konstrukce a nepatrné se zvysuje
vaha mozku, z ¢ehoz lze vyvodit, Ze pravdépodobné jesté roste i jeho vykon. Na druhou
stranu v tomto obdobi jiz mize dochazet ke sldbnuti meziobratlovych plotének, coz ma
za nasledek nepatrny ubytek télesné vysky. Ke zméndm, byt jen zanedbatelnym,
dochazi také v oblasti sluchu, konkrétné€ji k mensi citlivosti pro vysoké tony. Malé
zmény jsou pozorovany také u zraku, kdy se jedinec huife adaptuje na tmu a htife vidi do

blizka (Ri¢an, 2004).
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3 Prakticka ¢ast prace

3.1 Cile prace

1) Zjistit, jaké je druhové slozeni napoji zapojenych do pitného rezimu
studentt.

2) Zjistit objem pfijatych tekutin, ¢asovani piijmu, prostiedi, zpisob, ve
kterém je realizovan pitny rezim studentt.

3) Zjistit genderové rozdily v pitném rezimu U studentd.

3.2 Ukoly prace

e Vybér vysoke skoly pro realizaci vyzkumu

e Stanoveni hypotéz

o Uprava predptipraveného dotaznikového Setfeni

e Vytvoreni online dotazniku

e Distribuce online dotazniku mezi studenty JCU pfes sociélni sit’ Facebook
e Zpracovani ziskanych empirickych dat

e Porovnani ziskanych empirickych dat s odbornou literaturou

e Vyhodnoceni dat

e Diskuze

e Shrnuti a zavér empirického vyzkumu

3.3 Vyzkumné predpoklady

1) Piedpokladam, ze vétsina respondentti zna doporuceny denni piijem tekutin.

2) Piedpokladam, ze nejcastéj$im diivodem nedodrzovani pitného rezimu bude
u respondentid absence pocitu Zizné€.

3) Ptedpokladam, ze nejvice respondentt preferuje pitnou vodu z vodovodu.

4) Predpokladam, ze konzumace alkoholu bude u muzu a Zen odlisna.
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3.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Empiricky vyzkum, ktery byl provadén na zakladé dotaznikového Setfeni, jsem
realizoval na JihoGeské univerzité v Ceskych Budé&jovicich. Tato univerzita mé 8 fakult,
ato Pedagogickou fakultu, Ekonomickou fakultu, Filozofickou fakultu, Zemé&délskou
fakultu, Pfirodovédeckou fakultu, Zdravotné socidlni fakultu, Teologickou fakultu
a Fakultu rybaistvi aochrany vod. JihoCeska univerzita ma vice nez 200 oboru
bakalaiskych, magisterskych a doktorskych programii, které studuje 10 500 student.

Dotaznikové Setfeni bylo zaméfeno na vSech 8 fakult ana veskeré bakalarskeé,
magisterské a doktorské programy. Bylo ziskano nazpét 826 validnich vyplnénych
dotaznikd, z toho bylo 223 respondentii muzského pohlavi a 603 respondentti Zenského

pohlavi.

3.5 Organizace vyzkumného Setreni

Dotaznik, ktery byl distribuovan pfi realizaci vyzkumu, byl pfevzat od studentd
Jiho&eské univerzity v Ceskych Budg&jovicich, kteii tento vyzkum provadéli v minulosti
na ruznych vysokych Skolach. V dotazniku jsem pied jeho distribuci uskutecnil po
konzultacich s vedoucim diplomové prace drobné upravy. Z pivodnich 27 otazek jich
bylo pouzito 25 a nékteré otazky byly preformulovany.

Dotaznik byl dale pteveden do elektronické podoby pies milj Google ucet a sdilen
pomoci internetového odkazu na socialni siti Facebook. V dotazniku byla uvedena i ma
e-mailova adresa, aby mé mohli respondenti Vv ptipadé zajmu kontaktovat.

Data ziskana z dotaznikového Setieni byla zpracovana v programu Microsoft Excel.
Pro vyhodnoceni genderovych rozdilnosti v konzumaci alkoholu byl pouzit Pearsontiv

chi-kvadrat test, podle vzorecku:

1=y (pozorovana cetnost — ocekivani Cetnost)”

ofekivand ¢etnost
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3.6 Pouzité metody

Empiricky vyzkum byl realizovan pomoci dotaznikového Setfeni. Pii tvorbé
dotazniku pro tuto diplomovou praci bylo vychdzeno zjiz pfedem vytvoreného
dotazniku, ktery jsem poupravil tak, jak jsem to povazoval za nejvhodnéjsi. Veskeré
upravy jsem konzultoval s vedoucim diplomové prace Mgr. Janem Schusterem, Ph.D.
Pro sbér dat byl pouzit kvantitativni dotaznik slozeny pfedevsim z uzavienych otazek
a pouze z jedné oteviené otazky. Hendl (2005, s. 46) mluvi 0 kvantitativnim vyzkumu
jako o vyzkumu, ktery vyuziva K ziskdvani dat ndhodné vybéry, experimenty, silné
strukturovany sbér dat za pomoci testl, pozorovani ¢i pravé dotazniktli, které byly
vyuzity pro ziskani dat v této diplomové praci. Misovi¢ (2010, s. 182-183) definuje
uzavienou otdzku jako otdzku, ktera ma ptfedem dané moznosti, z kterych si respondent
vybira. Otevienou otazku Misovi¢ (2010, s. 118) definuje jako otazku, ktera dava zcela
volny prostor pro vSechny mozné odpovédi, neomezuje dotazaného v jeho pohledu na
zjistovanou skutecnost.

Dotaznik byl distribuovan pfes internetové odkazy na socialni siti Facebook do
skupin studentt Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Dotaznikové Setfeni bylo
zcela anonymni, jelikoZ anonymita casto zaruCuje vétSi otevienost a upfimnost
respondentl pii jejich odpovédich. Jedinymi identifika¢nimi daji, které respondenti
museli v dotazniku uvést, bylo jejich pohlavi, fakulta a ro¢nik studia.

Dotaznik se skladal celkové z25 otazek, ztoho 3 otazky byly pouze
identifikaénimi. K nékterym sekcim dotazniku se respondenti dostali, pouze pokud
vyplnili ur¢itou odpovéd’, takto se mohli dostat k maximalnimu poctu 25 otazek, které
byly vSechny pro respondenta povinné. V dotaznikovém Setfeni se nenachazela Zadna
nepovinna otazka.

Prvni otazka v dotazniku se tazala na to, kolikrat denné respondenti piji, vybrali si
ze 4 nabizenych odpovédi. Druhd otazka se tykala toho, kolik litrii tekutiny odhadem
respondenti vypiji, 1 zde si vybrali ze 4 nabizenych odpovédi. Tieti otazka zjistovala,
zdali maji respondenti vitbec prehled 0 tom, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za
den, opét vybirali ze 4 nabizenych odpovédi. Ctvrta otdzka se vénovala tomu, zdali jsou
respondenti pfesvédCeni 0 tom, ze dodrzuji pitny rezim, kde vybirali pouze ze dvou
odpovédi, ato "ano" ¢i "ne". Pokud uvedli odpovéd "ne", pokraovali na dalsi otazku,

kterd zjiStovala moZnou pfi¢inu nedodrZovani pitného rezimu respondenta. Pokud
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uvedli odpovéd’ "ano", byli pfesmérovani az na $estou otazku. Sesta otazka zjistovala,
Vv kterou denni dobu respondenti nejvice dopliuji tekutiny, zde vybirali z Sesti moznosti.
Sedma otazka se vénovala tomu, jaky druh népoje respondenti preferuji, kde mohli
oznacit jednu az maximalni pocet jedenacti nabizenych odpovédi. Osma otazka
obsahovala tabulku se 14 druhy napoji. Ukolem respondenta bylo u kazdého napoje
vybrat na skale frekvenci konzumace daného druhu napoje.

Devata otazka byla jedinou otevienou otdzkou tohoto dotaznikového Setfeni, jejimz
ukolem bylo zjistit, jaky ndpoj povazuji respondenti za sviij nejoblibené€jsi. Dalsi desata
otazka rozvijela ptedchozi otdzku a zjistovala, na jakém zaklad¢é respondenti uvadéli
svlj nejoblibenéjsi ndpoj, vybirali ze ¢tyf moznych odpovédi. V jedenacté otazce
respondenti odpovidali na to, zda si pravidelné nosi do Skoly piti. Na vybér méli
4 moznosti, ato "ur¢it€¢ ano", "spiSe ano", "spiSe ne" a "urCité ne". Dvanacta otazka
zjiStovala, ktery napoj respondenti nejradéji konzumuji U snidané. Vybér odpovédi
nabizel 14 druhd napoji nebo mohli respondenti oznacit odpovéd’ "nesnidam". Ve
tfinacté otdzce bylo tkolem respondent uvést, kde vypiji nejvice tekutin. Na vybér
meli z5 odpovédi. Cilem Etrnacté otdzky bylo zjistit, zdali respondenti vypiji vice
tekutin béhem pracovniho dne, vikendového dne nebo je mnozstvi piijmu tekutin
V obou piipadech stejné.

Patnacta otazka zjistovala, zdali respondenti konzumuji alkoholické napoje. Pokud
respondent uvedl odpovéd’ "ano", nasledovaly dalsi tfi otazky tykajici se konzumace
alkoholu. Otéazka ¢islo Sestnact se zamétovala na to, jaké druhy alkoholu respondenti
konzumuji. Na vybér byly odpovédi "pivo", "vino" a "destilaty", z kterych mohli
respondenti vybrat jednu az vSechny tfi moznosti. Dalsi sedmnactd otazka se
respondentl tizala, jak Castd je jejich konzumace alkoholickych napoji. Zde mohli
respondenti zvolit jednu ze 4 odpovédi, kterymi byly "vyjimecné", "1-3 krat mési¢ng",
"1-3 krat tydné" a "vice nez 4 krat tydne". Posledni otazkou tykajici se konzumace
alkoholu byla otadzka c¢islo osmnact, kterd zjiStovala, zda respondenti konzumuji
alkoholické napoje michané s energetickymi napoji. Na vybér byly moZnosti "ano" nebo
"ne". Pokud respondent uvedl v patnacté otazce, ze alkoholické napoje nekonzumuje,
byl pfesmérovan az na otazku Cislo devatenact.

Tato otazka zjiStovala, zda respondenti konzumuji kavu, pokud uvedli odpovéd
"ano", nasledovaly tfi dalsi otazky tykajici se konzumace kavy. Dvacata otazka se tazala

respondentll, jak casto konzumuji kavu, na vybér méli ze tii nabizenych odpovédi.
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Nasledujici jednadvacata otdzka se vénovala tomu, kolik §alkt kdvy denné respondenti
vypiji. Posledni otdzka vénujici se kavé byla otazka ¢islo dvacet dva, jejimz ukolem
bylo zjistit, zda respondenti zapocitavaji kavu do pitného rezimu. Pokud respondent
uvedl v otazce devatenact, ze kavu nekonzumuje, byl rovnou piesmérovan na otazku
Cislo dvacet tfi. Tato otazka, stejné jako nasledujici dvé otazky, byla identifika¢ni.
Cilem téchto otazek, jak je vySe V praci zminéno, bylo zjisténi respondentova pohlavi,

fakulty a ro¢niku studia.
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4 Vysledky a diskuze

4.1 Vysledky

Dotaznik vyplnilo celkem 826 respondenttl, Z toho 223 muza a 603 Zen.
Otazka €. 1: Kolikrat denné pijete?

Graf 1: Denni frekvence pfijmu tekutin studenti
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Otazka &islo 1 zjitovala, kolikrat za den studenti Jihoeské univerzity v Ceskych
Budé¢jovicich dopliiuji tekutiny. Na vybér byly 4 odpovédi, ato "1-4 krat za den",
"5-8 krat za den", "9-12 krat za den™ nebo "Castéji". Nejcastéjsi odpoveédi bylo "5-8 krat
za den". Takto odpovédélo 296 respondenti (35,8 %). Celkem 204 respondentt
(24,7 %) odpovédélo "Castgji”. Odpoveéd” "9-12 krat za den" zvolilo 191 respondentt
(23,1 %) a zbylych 135 respondentt (16,3 %) odpovédélo "1-4 krat za den".

Muzi i zeny piji nejvice 5-8 krat za den. Takto odpovédélo 85 muzi (38,2 %) a
211 (35 %) zen. Odpoved’ "Castéji" uvedlo 57 muzi (25,5%) a 147 Zen (24,4%). Dalsich
51 muzi (22,9%) a 140 zen (23,2%) odpovédelo "9-12 krat za den. Nejméné uvadénou
odpovédi mezi muzi i zenami, byla odpovéd’ "1-4 krat za den". Tu zvolilo 30 muzt

(13,4%) a 105 Zen (17,4%).
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Otazka ¢. 2: Kolik litri tekutin (vody) priblizné vypijete za den?

Graf 2: Objem denniho p¥ijmu tekutin studenti
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Otazka cislo 2 zjistovala, jaké mnozstvi tekutin studenti vypiji za den. Respondenti
vybirali ze 4 odpovédi. Nejvice respondenti, celkem 266 (32,2 %), uvedlo odpoveéd
"1,5-2 litry". Takto odpovédélo 82 muzi (36,8 %) a 184 zen (30,5 %). Témét stejné
mnozstvi respondentd, 265 (32,1 %) na tuto otazku odpovédélo "1-1,5 litru”. Tuto
odpovéd’ uvedlo 59 muzi (26,4 %) a 206 zen (34,2 %). Dalsi odpovéd’ "2 a vice litru"
zvolilo 170 respondentd (20,6 %), z toho bylo 68 muzi (30,5%) a 102 Zen (16,9%).
Nejméné respondentd, 125 (15,1 %) uvedlo, ze vypiji pouze 0,5-1 litru tekutin za den.
Takto odpovédelo celkem 14 muzi (6,3 %) a 111 Zen (18, 4%).
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Otazka €. 3: Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?

Graf 3: Pi‘ehled studentii 0 doporu¢eném dennim p¥ijmu tekutin

3

0,5-1 litr
m1-1,5litru
m1,5-2litry

B 2 avice litru

Otazka cislo 3 se tdzala respondenti, jestli vi, kolik by m¢l zdravy ¢lovék denné
vypit tekutin. Nejcastéjsi odpovédi bylo "1,5-2 litry", takto odpovédélo 476 respondenti
(57,6 %), zkterych bylo 117 muzi (52,5 %) a359 zen (59,5 %). Dalsich 306
respondentt (37 %) uvedlo odpovéd "2 avice litru". Takto odpovédélo 89 muzi
(39,9 %) a 217 zen (36 %). Pouhych 41 respondentt (5 %), 15 muzi (6,7 %) a 26 zen
(4,3 %), si mysli, ze by mél zdravy Clovék denné¢ vypit 1-1,5 litru tekutin. Jen
3 respondenti (0,4 %), a to 2 muzi a 1 zena, zvolili odpovéd’ "0,5-1 litr".
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Otazka ¢. 4: Myslite si, Ze dodrZujete pitny rezim?

Graf 4: DodrZovani pitného rezimu
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Ukolem otazky &islo 4 bylo zjistit, zda se respondenti domnivaji, e dodrzuji pitny
rezim ¢i nikoli. Vice respondenti, 414 (50,1 %), uvedlo odpovéd "ne". Pouze
0 2 respondenty méng¢, tedy 412 (49,9 %), odpovédélo "ano".

Z celkového poctu 223 muzt, jich 117 (52,5 %) uvedlo, Ze pitny rezim dodrzuji
a 106 (47,5 %) si mysli, ze pitny rezim nedodrzuji. Z 603 Zen jich je 295 (48,9 %) toho

nazoru, ze pitny rezim dodrzuji a 308 (51,1 %), Ze nikoli.
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Otazka ¢. 5: V ¢em vidite problém?

Graf 5: P¥ifina nedodrZovani pitného reZimu u studenti
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Otazku ¢islo 5 mohli vyplnit pouze respondenti, ktefi v predchozi 4. otdzce uvedli,
ze si mysli, Ze pitny rezim nedodrZzuji. Na tuto otazku, ktera zjiStovala, jaké je pfiCina
nedodrzovani pitného rezimu, tedy odpovidalo celkem 414 respondentti, z kterych bylo
106 muzi a 308 Zen. Nejvétsi cast respondentll uvedlo, Ze nemaji pocit zizné€, a proto
zapominaji pit. Takto odpovédélo 343 respondenti (82,9 %), ato 66 muzu (62,3 %)
a277 zen (89,9 %). DalSich 34 respondentti (8,2 %) se domnivd, Ze nedodrzuji pitny
rezim kvili nedostatku ¢asu. Tento ndzor ma 12 muzt (11,3 %) a22 zen (7,1 %).
Celkem 27 respondentt (6,5 %) zvolilo odpovéd’ "doporuc¢ené napoje mi nevyhovuji".
Takto odpovédélo 21 muzt (19,8 %) a 6 zen (2 %). Pouhych 10 respondentd (2,4 %),
ato 7 muzia (6,6 %) a3 Zeny (I %), si mysli, Ze pitny rezim nedodrzuji kvili

nedostate¢né informovanosti 0 spravném pitném rezimu.
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Otazka €. 6: V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?

Graf 6: V kterou denni dobu studenti vypiji nejvice tekutin
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Cilem otazky cislo 10 bylo zjistit asovani piijmu tekutin u studentd. Nejcastéji
respondenti odpovidali, Ze dopliluji tekutiny pravidelné v pribehu celého dne. Takto
odpovédélo 269 respondentt (32,6 %), z kterych bylo 78 muzi (35%) a 191 Zen
(31,7 %). Druhou nejéastéjsi odpovédi, kterou zvolilo 179 respondenti (21,7 %), bylo
"odpoledne”. Takto odpovédélo 53 muzi (23,7 %) a 126 Zen (20,9 %). Pouze o jednoho
respondenta méné, 178 (21,5 %) odpovédélo "vecer". Tuto odpoveéd zvolilo 42 muzi
(18,8 %) a 136 zen (22,5 %). Dalsich 115 respondenti (13,9 %), a to 30 muzi (13,5 %)
a85 zen (14,1 %), vypije nejvice tekutin dopoledne. Odpovéd’ "rano™ zvolilo
61 respondentt (7,4 %), mezi kterymi je 14 muzi (6,3 %) a 47 Zzen (7,8 %). Zbyvajicich
24 respondentti (2,9 %), ato 6 muzu (2,7 %) a 18 Zen (3%), dopliiuje nejvice tekutin
v poledne.
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Otazka ¢. 7: Jaky druh napoje preferujete?

Graf 7 Preferovany napoj studenti
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Tab. 5 Preferovany napoj studenti

pocet respondentt podil
Pitna voda z vodovodu 650 78,7 %
Balena pramenita voda
Neslazena 1% 231
Balena pramenitéa voda
Slazena % 108%
Mineralni vody 269 32,6 %
Slazené napoje 105 12,7 %
Dzus/Stavy 298 36,1 %
lontové napoje 8 1%
Kava 283 34,3 %
Caj 480 58,1 %
S umélymi sladidly 19 2,3%
Energetické napoje 37 4,5%
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V otdzce Cislo 7 respondenti vybirali z nabidky, které napoje V pitném rezimu
preferuji. Respondenti mohli zvolit 1 az vSech 11 nabizenych moznosti. Nejvice
preferovanym napojem respondenti je pitnd voda zvodovodu, kterou uvedlo
650 respondentd (78,7 %). Druhou nejéastéji volenou odpovédi byl “¢aj"”. Ten zvolilo
jako sviij preferovany napoj 480 respondentd (58,1 %). V potadi tieti nejéastéjsi
odpovédi byla odpovéd’ "dzus/stavy", tu uvedlo 298 respondentti (36,1 %), dale "kava",
kterou zvolilo 283 respondentt (34,3 %) apoté "mineralni vody", 269 respondentt
(32,6 %). Dalsi odpovéd’ "balena pramenitd voda neslazena” uvedlo 196 respondenti
(23,7 %). Slazené napoje preferuje 105 respondent (12,7 %), balenou pramenitou vodu
89 respondentti (10,8 %), energetické napoje 37 respondentt (4,5 %), napoje S umeélymi
sladidly 19 respondentt (2,3 %) a iontové napoje jen 8 respondenti (8 %).
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Otazka ¢. 8: Jak casto pijete jednotlivé napoje z tabulky?

Tab. 6 Jak ¢asto piji studenti jednotlivé napoje

kazdodenné tydné nékolikrat méné ¢asto nikdy
mési¢né
pitna voda z
vodovod 676 78 24 33 15
balena pramenita
voda (nesycena 86 161 183 271 125
bez prichuti)
balena pramenita
voda (nesycena s 8 85 152 324 257
piichuti
balena pramenita
voda (sycena bez 26 117 175 298 210
pfichuti)
balena pramenita
voda (sycena s 35 93 164 325 209
pfichuti)
mineralni vody 54 173 236 273 90
slazené napoje 18 123 226 341 118
dzus/$tavy 72 239 254 218 43
¢aj 437 220 93 58 18
kava 339 163 93 68 163
s umélymi
sladidly-light 4 35 79 202 506
mléko a mlééné
o 160 279 162 134 91
napoje
iontové napoje 3 28 54 154 587
energetické napoje 3 44 71 217 491

Cilem otazky cislo 8 bylo zjistit frekvenci, skterou respondenti konzumuji
jednotlivé napoje. U kazdého napoje uvedeného Vv tabulce bylo tikolem respondentt
uvést, zda tento napoj konzumuji kazdodenne, tydné, nékolikrat mésicn€é, méné Casto

nebo nikdy. S kazdodenni frekvenci je respondenty nejvice konzumovana pitna voda
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z vodovodu, celkem tak uvedlo 676 respondentt, dale ¢aj (437) a kava (339). Naopak
nejméne respondenttl pije kazdy den iontové (3) a energetické napoje (3).

Tydné nejvice respondenti pije mléko a mlécné ndpoje (279), dale dzus/stavy
(239) a ¢aj (220).

U moznosti "nékolikrat mesicné" nejvice respondentd vybralo "dzus/stavy" (254),
"mineralni vody" (236) a "slazené napoje" (226).

Odpovéd "méne casto™ volili respondenti nejvice U slazenych napoji (341), balené
pramenité vody slazené s prichuti (325) a neslazené s ptichuti (324).

Nejcastéji uvadénymi napoji, které respondenti nikdy nekonzumuji, jsou iontové
napoje (587), dale napoje s umélymi sladidly (506) a energetické napoje (491). Naopak
nejmén¢ respondentii uvedlo, Ze nikdy nepiji pitnou vodu z vodovodu (15), ¢aj (18)

a dzus/stavy (43).
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Otazka ¢. 9: Jaky je vas nejoblibenéjsi napoj?

Graf 8: Nejoblibenéjsi napoj studenti
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Otazka cislo 9 byla jedinou otevienou otdzkou Vv dotazniku a tdzala se respondentd,
jaky je jejich nejoblibenéjsi napoj. Nejcastéj$i odpovedi byla Cistd voda, do které jsem
zahrnul vSechny odpovédi jako kohoutkova voda, Cista voda, balend neperliva voda,
atd., tuto odpovéd’ uvedlo celkem 286 respondentii. Druhym nejoblibenéj$im napojem,
ktery uvedlo 181 respondentt, je ¢aj, ktery maji dotdzani oblibeny Vv riznych podobach,
napf. zeleny ¢€aj, ovocny caj, bylinny ¢aj ¢i cerny c¢aj. Dal§im, Vv poradi tfetim
nejoblibenéj$im népojem S poctem 85 respondentll, je dZzus. Nejcastéji se vV odpovedich
objevoval pomeran¢ovy dzus. Ctvrtym nejoblibenéj$im napojem se stala kava, kterou
uvedlo celkem 76 respondent. Kromé nejhojnéji zastoupené odpovédi kava jsem do
této skupiny zaradil také odpovédi jako latté nebo capuccino. Celkem 53 respondentl
uvedlo jako sviij nejoblibenéj$i napoj néjaky druh limonady. V odpovédich se
objevovaly ptevazné limonady typu kola a Kofola, dale pak Sprite, Fanta a Mirinda. Pro
dalsich 41 respondentu je neoblibenéj$im napojem pivo, respondenti uvadéli i konkrétni
znaCky piva jako Radegast nebo "Plzent". Déle se v odpovédich nachazely mineralni
vody, ato i konkrétnéji napt. Magnesia, Mattoni nebo Korunni. Celkové respondenti
uvedli 40 odpovédi zahrnujicich mineralni vody.

Do kategorie ostatni, kterou tvoii 56 respondenttl, jsem zahrnul perlivou vodu (11),

mléko a mlééné napoje (10), stavu (11), vino (14), energetické napoje (7) a ostatni
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alkoholické napoje (3). Nékolik dalsich odpovédi nebylo do grafu zahrnuto, protoze je
nelze nikam zatadit. Respondenti napt. uvadeéli, ze nemaji oblibeny napoj nebo se

neum¢ji rozhodnout.
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Otazka ¢. 10: Proc je vami uvedeny napoj vas nejoblibenéjsi?

Graf 9: Pro¢ je studenty zvoleny napoj jejich nejoblibenéjsi
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Otazka ¢. 10 navazovala na piedchozi otdzku a zjiStovala, na jakém zakladé
studenti hodnoti uvedeny napoj jako svij nejoblibengjsi. Celkem 587 respondentl
(71,1 %) se priklonilo k odpovédi, ze jim tento napoj chutna. Dal§ich 149 respondenti
(18 %) uvedlo svij nejoblibengjsi napoj na zakladé toho, ze je nejvhodnéjsi pro pitny
rezim. Pro 75 respondenti (9,1 %) je kliCovym kritériem snadnd dostupnost napoje

a pouze u 15 respondentti (1,8 %) rozhoduje cenové dostupnost.
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Otazka ¢. 11: Nosite si do Skoly piti pravidelné?

Graf 10: Pritomnost napoji ve Skolnim prostiedi u studenti
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V dalsi otazce €. 11 jsem zjiSt'oval, zda si studenti nosi piti do Skoly. Na tuto otazku
odpovédélo 477 respondentd (57,7 %), ato 92 muzd (41,3 %) a 385 zen (63,8 %),
"ur¢it¢ ano". DalSich 222 respondentu (26,9 %), z kterych bylo 80 muzd (35,9%)
a 142 zen (23,6 %), odpovédé€lo "spise ano". Oproti tomu jen 108 respondentt (13,1 %)
uvedlo, ze si do Skoly piti spiSe nenosi. Takto odpoveédélo 44 muzi (19,7%) a 64 Zen
(10,6 %). Pouhych 19 respondenti (2,3 %), ato 7 muzt (3,1 %) al2 zen (2%),

odpovédélo "urcité ne".
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Otazka ¢. 12: Co nejradéji pijete u snidané?

Graf 11: Co piji studenti U snidané
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Tab. 7 Co piji studenti u snidané
pocet respondentt podil
teply €aj 415 50,2 %
kakao 16 1,9%
kava 151 18,3 %
dzus 29 3,5%
dzus fedény vodou 26 31%
mléko a mlééné napoje 28 34 %
pitna voda z vodovodu 66 8 %
balena pramenita voda neslazena 4 0,5%
balené pramenita voda slazena 2 0,2%
mineralni vody 9 1,1 %
slazené napoje 1 0,1%
iontové napoje 0 0%
s umélymi sladidly 0 0%
energetické napoje 0 0%
nesnidam 79 9,6 %
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Otazka €. 12 zjistovala, jaky napoj respondenti nejradé€ji piji U snidané. Zdaleka
nejcastejs$i odpovedi byl "teply ¢aj", ten uvedlo 415 respondentd (50,2 %). Na druhém
misté je kava, kterou uvedlo 151 respondentt (18,3 %). Tteti nejpocetnéjsi odpovédi
byla odpovéd "nesnidam”, kterou zvolilo 79 respondentu (9,6 %). Pitnou vodu
zvodovodu pak pije usnidané¢ 66 dotazovanych (8 %). DalSich 29 respondentt
u snidané pije dzus, 28 respondenti mléko a mlééné napoje a 26 respondentti dzus
fedény vodou. Jest¢ méné jsou zastoupené odpovédi "kakao" s 16 respondenty,
"mineralni vody" s 9 respondenty, "balena pramenita voda neslazena™ se 4 respondenty,
"balend pramenita voda slazena™ se 2 respondenty a "slazené napoje" s 1 respondentem.
Nékolik odpovédi nebylo zvoleno zadnym respondentem. Témi byly "iontové napoje”,

"napoje s um¢elymi sladidly" a "energetické napoje".
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Otazka €. 13: Kde vypijete nejvice tekutin?

Graf 12: Kde studenti vypiji nejvice tekutin
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Ukolem otazky & 16 bylo zjistit, v jakém prostfedi respondenti vypiji nejvice
tekutin. Nejvice respondentt zvolilo odpoved’ "doma”, takto odpovédélo 498 (60,3 %)
dotazovanych, z kterych bylo 140 muzt (62,8 %) a358 Zen (59,4 %). Druhou
nejcastéj$i odpoveédi bylo "ve Skole”, kde vypije nejvice tekutin 188 respondnett
(22,8 %). Tuto odpoved uvedlo 34 muzi (15,3 %) a 154 zen (25,5 %) Odpovéd na
"koleji" uvedlo celkem 100 repondentu (12,1 %), ato 35 muzi (15,7 %) a 65 Zen
(10,8 %). Dalsi odpoveéd "v restauraci® zvolilo 28 respondentt (3,4 %), z kterych bylo
11 muzi (4,9 %) a 17 zen (2,8 %). Pouhych respondentt 12 (1,5 %), a to 3 muzi (1,3 %)

a9 Zen (1,5%), vypije nejvice tekutin v kavarng.
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Otazka ¢. 14: Vypijete stejné mnoZstvi tekutin v sobotu/nedéli jako béhem

pracovniho dne?

Graf 13: Rozdily v pfijmu tekutin béhem vikendového a pracovniho dne

350
313

300
250 M vice v sobotu/nedéli
200 -

M vice béhem pracovniho

dne

150 -+

m stejné
100 -+
50 A

0 _

Dalsi otazka €. 17 se tdzala respondentil, zda vypiji vétsi mnozstvi tekutin béhem
vikendového ¢&i pracovniho dne, nebo je mnozstvi jimi pfijatych tekutin v obou
ptipadech stejné. Nejvice respondentl se ptiklonilo k moznosti, ze to, zda je vikendovy
¢i pracovni den, nema na jejich objem pfijatych tekutin vliv aje v obou ptipadech
stejny. Takto odpovédélo 313 respondentt (37,9 %), ato 90 muzu (40,4 %) a 223 Zen
(37 %). Dalsich 282 respondentt (34,1 %), z kterych bylo 70 muza (31,4 %) a 212 Zen
(35,2 %), uvedlo, ze vypiji vice tekutin béhem pracovniho dne. Zbyvajicich
231 respondentl (28 %) naopak tvrdi, ze veétsi mnozstvi tekutin vypije V sobotu/nedéli.

Takto odpovédelo 63 muzi (28,2 %) a 168 Zen (27,8 %).
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Otazka €. 15: Pijete alkohol?

Graf 14: Konzumace alkoholu u studenti
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V otazce ¢. 15 byli respondenti tazéni, zda konzumuji alkohol. Celkem
621 respondentl (75,2 %) odpovédélo, Ze piji alkohol a 205 respondentd (24,8 %), ze
nikoli. Z celkového pocétu 223 muza jich alkohol pije 169 (75,8 %). Z 603 Zen pije
alkohol 452 (75 %).
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Otazka €. 16: Jaké druhy?

Graf 15: Jaké druhy alkoholu studenti konzumuji
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Otazku €. 16 mohli vyplnit pouze respondenti, ktefi v ptedchozi otazce uvedli, Ze
piji alkohol. Na tuto otazku tak odpovidalo celkem 621 respondentl a jejim cilem bylo
zjistit, jaké druhy alkoholu respondenti konzumuji. Mozné bylo oznacit 1 az vSechny
3 nabizené moznosti, kterymi bylo "pivo", "vino™ a “destilaty". Nejvice respondentu,
celkem 472 (76 %), pije vino. Podobné je tomu u piva, které pije 438 respondentl
(70,5 %). Nejmensi cast respondentd, celkem 273 (44 %), uvedlo, Ze konzumuji
destilaty.

U muzut je nejcasteji konzumovanym alkoholickym napojem pivo, ze 169 jich tak
uvedlo 152 (89,9 %). Destilaty pije celkem 91 muzu (53,8 %), zatimco vino jich pije
82 (48,5 %). Naopak mezi Zenami je vino konzumovano nejcastéji, uvedlo jich tak
390 (86 %) z celkového poctu 452. Pivo pak pije 286 zen (63,3 %) a destilaty
182 (40,3 %).
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Otazka ¢. 17: Jak Casto?

Graf 16: Jak ¢asto studenti piji alkohol
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Dalsi otazkou pro respondenty, ktefi piji alkohol, byla otdzka €. 19, jejimz cilem
bylo zjistit, jak casto tito respondenti alkohol konzumuji. NejvyS§i pocet
288 respondentii (46,4 %) uvedlo, ze piji alkohol 1-3 krat mési¢né. Nésledovala
odpovéd” "1-3 krat tydn¢", kterou oznacilo 181 respondentd (29,1 %). DalSich
124 respondentt (20 %) odpovédélo, Ze piji alkohol pouze vyjimecné. Nejmensi pocet
respondenttl byl u odpovédi "vice nez 4 krat tydné", a to 28 (4,5 %).

Ze 169 muzd jich pije alkohol 25 (14,8 %) vyjimecne, 66 (39,1 %)
1-3 krat mési¢né, 64 (37,9 %) 1-3 krat tydné a 14 (8,3 %) 4 a vicekrat tydné. Z poctu
452 zen pije alkohol 99 (21,9 %) vyjimecné, 222 (49,1 %) 1-3 krat mésic¢né,
117 (25,9 %) 1-3 krat tydné a 14 (3,1 %) 4 a vicekrat tydné.
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Otazka ¢. 18: Pijete michané napoje: alkohol + energeticky napoj?

Graf 17: Konzumace alkoholu v kombinaci s energetickymi napoji
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Otazka ¢. 17 byla posledni otdzkou tykajici se konzumace alkoholu a zjiStovala,
jestli respondenti konzumuji alkohol také v kombinaci s energetickymi napoji. Vétsina
respondentt, tedy 459 (73,9 %) uvedlo, Ze alkohol spolu s energetickym napojem
nepiji. Zbylych 162 respondenti (26,1 %) odpovedélo, ze ano.

Z muzskych respondentt jich ze 169 konzumuje alkohol s energetickymi néapoji
47 (27,8 %). Stejné tomu je u 115 Zen (25,4 %) ze 452.
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Otazka ¢. 19: Pijete kavu?

Graf 18: Konzumace kavy u studenti
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V otazce ¢. 19 uvadéli respondenti, jestli piji kavu. Celkem 608 respondentl
(73,6 %) odpovédelo "ano" a zbylych 218 respondentt (26,4 %), Ze ne. Z 223 muzd jich
pije kavu 155 (69,5 %) a z 603 Zen pak 453 (75,1 %).
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Otazka ¢. 20: Jak Casto pijete kavu?

Graf 19: Jak €asto studenti piji kivu
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Otazka ¢. 22 byla zpfistupnéna pouze respondentim, kteti uvedli Vv pfedchozi
otazce, ze piji kavu. Tuto otdzku, ktera zjistovala, jak Casto respondenti kavu piji, tak
vyplnilo celkem 608 respondentli. Z tohoto poctu jich 349 (57,4 %) uvedlo, ze piji kavu
kaZzdodenné. DalSich 192 respondentti (31,6 %) zvolilo odpovéd’ "tydné" a zbyvajicich
67 respondentt (11 %) "mé&si¢né".

Ze 155 muzi, kteti odpovidali na tuto otazku, jich uvedlo 90 (58,1 %) kazdodenni
konzumaci kavy, dalsich 45 (29 %) tydenni a 20 (12,9 %) mési¢ni. Ze 453 Zen jich
uvedlo 259 (57,2 %), ze piji kavu kazdy den. Dalsich 147 (32,4 %) zvolilo odpovéd

Ll

"tydn&" a zbyvajicich 47 (10,4 %) "mésicng".
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Otazka ¢. 21: Kolik Salkid denné vypijete?

Graf 20: Pocet vypitych $alki za den
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Cilem otazky €. 21 bylo zjistit, kolik respondenti konzumujici kavu vypiji za den
Salkti kavy. Nejcastéjsi odpovédi bylo, Ze 1, takto odpovédélo 362 respondenti
(59,5 %). Druhou nejpocetnéjsi odpoveédi bylo "2-3" salky kavy za den, takto uvedlo
203 (33,4 %) respondentti. Dalsich 37 respondentt (6,1 %) vypije 3-4 Salky kavy denné
a pouhych 6 respondentt (1 %) vypije 5 a vice $alka denné.

Ze 155 muzi jich 81 (52,2 %) vypije 1 salek kavy denné, dalSich 55 muzt (35,5 %)
konzumuje 2-3 Salky denné a 15 muzd (9,7 %) vypije 3-4 salky denné. Odpoveéd
"5 avice" $alkd kavy za den uvedli 4 muzi (2,6 %). Zeny rovnéZ nejéastdji uvadély
odpoveéd’ "1" Salek kavy denné, takto jich odpoveédélo 281 (62 %) ze 453. DalSich
148 zen (32,7 %) konzumuje 2-3 Salky denné, 22 Zen (4,9 %) 3-4 salky denné a pouze
2 zeny (0,4 %) vypiji 5 a vice salki kavy za den.
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Otazka €. 22: Zapocitavate kavu do pitného rezimu?

Graf 21: Zapoditavani kiavy do pitného rezimu studenti
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Posledni otadzkou, kterd se tykala konzumace kavy, byla otazka ¢. 22. Cilem této
otazky bylo zjistit, jestli respondenti zapocitavaji kdvu do svého pitného rezimu.
Vétsina respondentti, celkem 510 (83,9 %), uvedlo, ze kavu do pitného rezimu
nezapocitavaji. Tuto odpoveéd uvedlo 124 muzi (80 %) a 386 Zen (85,2 %). Zbyvajicich
98 respondentt (16,1 %), ato 31 muzd (20 %) a 67 zen (14,8 %), kavu do pitného

rezimu zapocitava.
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Otazka ¢. 23: Pohlavi

Graf 22: Pohlavi

700

603

600

500

400 B muz

300 W zena

200 -

100 -

Dotaznik vyplnilo celkem 823 respondenti, z toho 223 muzt (27 %) a 603 Zen
(73 %).
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Otazka ¢. 24: Fakulta

Graf 23: Fakulta
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Nejvice respondenti bylo z Pedagogické fakulty, ato 237 (28,7 %). Dale ze
Zdravotné socialni fakulty 181 (21,9 %), Ekonomické fakulty 134 (16,2 %)
a Pfirodovédecké fakulty 81 (9,8 %). ZFilozofické fakulty vyplnilo dotaznik
78 respondentd (9,4 %), ze Zemédelské fakulty 71 (8,6 %) az Teologické fakulty
32 (3,9 %). Nejméné respondentit bylo z Fakulty rybafstvi aochrany vod, ato
12 (1,5 %).
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Otazka ¢. 25: Roénik

Graf 24: Ro¢nik
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Ukolem respondentii v otazce ¢. 25, kterd byla zaroven posledni otazkou, bylo
uvést rocnik jejich studia. Nejvice respondentli byli studenti bakalafského tietiho
ro¢niku, ato 230 (27,8 %). Druhou nejpocetnéjsi skupinou byli studenti bakalatského
prvniho rocniku, téch vyplnilo dotaznik 173 (20,9 %). Déale dotaznik vyplnilo
147 respondentt (17,8 %) studujicich bakalatsky druhy rocnik, 135 respondentt
(16,3 %) studujicich navazujici druhy roénik, 105 respondenti (12,7 %) studujicich

navazujici prvni ro¢nik a 36 respondentt (4,4 %) z doktorského studia.
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4.2 Diskuze

V této Casti prace vyhodnocuji vysledky vyzkumu, ato tak, ze porovnavam své
vyzkumné ptredpoklady se ziskanymi empirickymi daty. Dale se zde vénuji komparaci
mnou ziskanych dat s vysledky vyzkumu bakalaiské prace Radka Hrubého z roku 2013.
Na zavér budou v této Casti prace porovnavany vybrané mnou ziskané empirické
vysledky s odbornou literaturou, ato Zdravy zivotni styl od Vladislava Kukacky
a Fyziologie a patofyziologie vyzivy od Miroslava Stranského a Lydie RySavé.

Mym prvnim vyzkumnym ptedpokladem bylo to, Ze vétSina respondentti bude znat
doporuceny denni pfijem tekutin. Stransky a RySava (2014, s. 68) doporucuji denné
podminkéach, jako je napt. vyssi okolni teplota, by mél denni piijem tekutin dosahovat
2-3 |. Z celkového poctu respondentti 57,6 % uvedlo, Ze zdravy ¢lovék by mél denné
vypit 1,5-2 | tekutin a 37 % uvedlo 2 avice 1. Ob¢ tyto odpovédi je tedy mozné
povazovat za spravné. Z téchto vysledkl (Graf €. 3) lze vyvodit, Ze vétSina respondentii
zna doporucovany denni piijem tekutin a mtij vyzkumny ptredpoklad byl potvrzen.

DalSim vyzkumnym piedpokladem této prace bylo to, ze nejcastéjSim divodem
u respondenttl, kteti si mysli, Ze nedodrzuji pitny rezim, bude absence pocitu Zizné.
Tento vyzkumny ptedpoklad byl rovné€Zz dotaznikovym Setfenim potvrzen, jelikoz
82,9 % respondentii jako nejcastéjsi divod nedodrzovani pitného rezimu, uvedlo
odpovéd’ "nemam pocit Zizn€, proto zapomindm pit".

Ttetim vyzkumnym piedpokladem bylo to, Ze nejvice respondentl preferuje pitnou
vodu z vodovodu. Itento vyzkumny piedpoklad byl podle vysledkii dotaznikového
vyzkumu potvrzen. V otdzce "Jaky druh népoje preferujete?" uvedlo nejvice
respondentt, a to celkem 650 (78,7 %), pitnou vodu z vodovodu.

Poslednim, ¢tvrtym vyzkumnym piedpokladem bylo to, Zze konzumace alkoholu se
bude umuzi azen lisit. Timto se zabyvala otazka ¢. 15 "Pijete alkohol?", v které
konzumaci alkoholu potvrdilo 169 z 223 muzt (75,8 %) a452 z 603 Zen (75 %).
Ziskana empiricka data byla pak statisticky ovéfovana pomoci testu dobré shody
(Pearsontiv chi-kvadrat test), viz pfiloha 2, na jehoz zakladé byl dany piedpoklad

zamitnut.
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Jednim z Gkoll prace je komparace mnou ziskanych vyzkumnych vysledki
a vysledkti bakalaiské prace Radka Hrubého, ktery provadél dotaznikové Setfeni na
stejné univerzit¢. Ve srovnani Stouto praci je denni frekvence dopliiovani tekutin
u respondentl velmi podobna. V obou vyzkumech nejvice respondenti uvadi, Ze
doplnuji tekutiny 5-8 krat denné, a nejméné respondentti uvadi frekvenci 1-4 krat denné.
Velmi podobné respondenti uvadéli v obou vyzkumech i denni objem pfijatych tekutin.
V tomto piipad¢ byly nejéastéj$imi odpovéd'mi 1-1,5 | a 1,5-2 1 pfijatych tekutin za den.
Zaroven byl v pfipadé obou vyzkum nejmensi podil respondenti U odpovédi
0,5-1 1 pfijatych tekutin za den. Rozdil se ukéazal v ¢asovani piijmu tekutin. Ve
vyzkumu Hrubého nejvice respondentii uvedlo, Ze vypije nejvice tekutin odpoledne
(47,17 %), zatimco V mém vyzkumu nejvice respondentii uvadi, ze dopliuji tekutiny
pravidelné v prib&éhu celého dne (32,6 %). Podobné vysledky byly pozorovany
I U otazky zjistujici nejCastéjsi prostiedi ptijmu tekutin respondentti. V obou vyzkumech
uvedlo vice nez 60 % respondentli, ze nejéastéji dopliuji tekutiny doma, a nejméné
respondentt uvedlo, Ze vV kavarn€. Déle jsem srovnaval vysledky otazky, kterd se tazala
respondentt, zda si mysli, Zze dodrzuji pitny rezim. Jak v mém, tak i Hrubého vyzkumu
si pfiblizné polovina respondentd mysli, Ze pitny rezim nedodrzuje, a nejcastéji uvadi
jako diivod, ze nemaji pocit zizné. V obou vyzkumech tento divod uvadi cca 82 %
respondentl. Dale jsem srovndval ziskani data u otdzky, kterd se tdzala respondentd,
zda piji alkohol. Ve vyzkumu Hrubého potvrdilo konzumaci alkoholu 85 %
respondentti. Oproti tomu je podil respondentii konzumujicich alkohol v mém vyzkumu
010 % nizs$i. Men$i rozdily mezi obéma vyzkumy se ukazaly Vv piti kavy, kdy ve
vyzkumu Hrubého uvedlo konzumaci kavy 70 % respondentii @ Vv mém vyzkumu 73 %.

Dale jsem vysledky svého vyzkumu porovnaval s vyzkumem Kukacky (2009, s.
79), ktery rovnéz zkoumal pitny rezim u studentdi JihoCeské univerzity v Ceskych
Budé¢jovicich. Kukacka se respondentl nejprve dotazoval, zda si mysli, ze piji denné
dostate¢né mnozstvi tekutin. Z 1074 respondentti se 50,4 % domnivalo, Ze je jejich
denni piijem tekutin dostate¢ny, dalSich 32,7 %, ze je dostatecny pouze nékdy,
a zbyvajicich 13,9 % respondentl oznacilo svlij denni piijem tekutin jako nedostatecny.
V mém vyzkumu se domniva 49,9 % respondentt, Ze pitny rezim dodrzuji a 50,1 %, ze
nikoli. Vysledky obou vyzkumu jsou tak velmi podobné. Kukacka (2009, s. 76) uvadi,
ze je vhodné mit tekutiny neustdle na ocich. To by mohlo byt vhodné tfeSeni pro

respondenty, jez se domnivaji, Ze je jejich pitny rezim nedostatecny. Dalsi jev, ktery
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Kukacka zjist'oval, byla denni spotieba tekutin U respondentli. V jeho vyzkumu uvedlo

16,9 % respondentli denni piijem vice nez 2 | tekutin, 21,9 % respondentii 2 1 tekutin,

37,6 % respondentt 1,5 1 tekutin, 21,4 % respondentl 1 1 tekutin a 2,1 % respondentti

0,5 I tekutin. Oproti tomu v mém vyzkumu uvadi 20,6% respondentli denni piijem

2 avice litra tekutin, dal$ich 32,2 % respondentt 1,5-2 | tekutin, 32,1 % respondentl

1-1,5 | tekutin a zbyvajicich 15,1 % uvadi denni pfijem pouze 0,5-1 | tekutin. Mnou

ziskana data nelze zcela piesné porovnat s Kukackovymi, jelikoz v jeho vyzkumu jsou

uvedena konkrétnéji. Je vSak mozné fict, ze vV obou vyzkumech nejvice respondenti

uvadi denni ptijem kolem 1,5 | tekutin.

Tab. 8 Denni spoti‘eba tekutin u studenti JU (Kukacka, 2009)

denni spotfeba 0,51 11 1,51 21 vicenez 2 |
pocet 23 230 404 235 182
procenta 2,1 21,4 37,6 21,9 16,9

Tab. 9 Denni spoti‘eba tekutin u studentt JU (vlastni vyzkum, 2019)

pocet respondent(i podil
0,5-1 litr 125 15,1 %
1-1,5 litru 265 32,1 %
1,5-2 litry 266 32,2 %
2 a vice litru 170 20,6 %
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5 Zaveér

Tato diplomova prace je ¢lenéna do dvou hlavnich ¢asti, a to teoretické a praktickeé.
Teoreticka Cast prace se vénuje problematice pitné vody, alkoholickym
a nealkoholickym népojim nebo moznym problémum souvisejicich s pitnym rezimem.
Prakticka ¢ast prace byla realizovana pomoci kvantitativniho dotazniku a analyzovala
pitny rezim studentti Jiho¢eské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Vysledky tohoto
dotaznikového Setfeni jsou komparovany s vysledky vyzkumu bakalaiské prace Radka
Hrubého z roku 2013 a s vysledky vyzkumu Vladislava Kukacky z roku 20009.

V diplomové praci se mi podafilo dosdhnout vSech tfi stanovenych cild. Prvnim
cilem prace bylo zjistit, jaké je druhové slozeni népoji zapojenych do pitného rezimu
studentti. VéEtSina studenti nejvice preferuje pitnou vodu z vodovodu a ¢aj. Velka ¢ast
studentl také konzumuje kdvu a alkoholické népoje. Druhym cilem prace bylo zjistit
objem piijatych tekutin, ¢asovani ptijmu, prostfedi a zplisob, ve kterém je realizovany
pitny rezim studenti. U vice nez poloviny studentii ptfesahuje denni objem piijatych
tekutin 1,5 1. Nejvice studentd, asi tfetina, pak dopliuje tekutiny v prubéhu celého dne.
Nejvyssi pocet studentli pak rozd€luje celkovy denni pfijem tekutin na 5-8 konzumaci
napoju denné. NejcastéjSim prostiedim, kde studenti doplituji tekutiny, je jejich domov.
Zaroven si vice nez polovina studentii nosi napoje s sebou do $koly. Poslednim cilem
této prace bylo zjistit genderové rozdily Vv pitném reZimu studentd. Muzi jsou 0 néco
malo pfesvédcendj$i nez zeny, Ze pitny rezim dodrzuji. Zaroven je mezi studenty asi
dvakrat vyssi podil muzi nez Zen, kteti vypiji 2 a vice litri tekutin denné€. Naopak vétsi
Cast Zen oproti muzim uvedla, Ze si nosi napoje Ssebou do Skoly. V konzumaci
alkoholu nebylo prokazano, ze by mezi muzi nebo Zenami bylo vice konzumentl
alkoholickych napojt. LiSilo se pouze sloZzeni konzumovanych alkoholickych néapoji,
kdy muzi vice piji pivo a destilaty a Zeny davaji pfednost vinu.

Od komparace s bakalaiskou praci Hrubého jsem ocekaval vétsi rozdilnost ve
vysledcich vyzkumu, velka ¢ast vysledki je vSak velmi podobna. V pitném rezimu
studentl JihoCeské univerzity tedy nedoslo od roku 2013 K néjaké vyrazné zmén¢ nebo
posunu ke kvalitnéjSimu realizovani. Alespon ¢asteCnou zménu muZzeme pozorovat

u konzumace alkoholu, kdy v mém vyzkumu je vyssi pocet abstinujicich studentt, a to
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a jeho propagaci.

wrwe
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7 Seznam priloh

Priloha €. 1: Dotaznik

1) Kolikrat denné pijete?
o 1-4 krat za den
o 5-8 krat za den
o 9-12 krat za den
o Castgji
2) Kolik litri tekutin (vody) pribliZzné vypijete za den?
0,5-1 litr
1-1,5 litru
1,5- 2 litry
2 avice litrti

O O O O

3) Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?
o 0,5-1 litr
o 1-1,5litru
o 1,5-2litry
o 2avice litrl

4) Myslite si, Ze dodrZujete pitny rezim?
o ano
o ne

5) V ¢em vidite problém?

nemam dostatek Casu

nemam dostatek informaci 0 tom, jak by m¢l vypadat spravny pitny rezim
nemam pocit Zizné, proto zapominam pit

doporucené népoje mi nevyhovuji

o O O O

6) V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?
O rano
dopoledne
v poledne
odpoledne
vecer
doplnuji tekutiny pravidelné v prabéhu celého dne

0O O O O O
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7) Jaky druh napoje preferujete? (mozno vice odpovédi)

O

O O O OO OO0 0O o0 O0

pitna voda z vodovodu

balena pramenita voda neslazena

balené pramenita voda slazena

mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.)
slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.)
dzus/stéavy

iontové napoje (Isostar)

kava

¢aj

s umélymi sladidly (light)

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

8) Jak casto pijete jednotlivé napoje z tabulky?

O O O OO0 OO OO O0OO0oOO0OOo0OO0

kaZdodenné tydné nékolikrat mési¢né méné casto

pitna voda z vodovodu

balené pramenita voda (nesycend bez ptichuti)
balena pramenitd voda (nesycena s pfichuti)
balené pramenit4 voda (sycend bez ptichuti)
balena pramenitd voda (sycend s prichuti)
mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.)
slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.)
dzus/stavy

¢aj

kava

s umélymi sladidly - light

mléko a mlécné napoje

iontové napoje

energetické népoje

9) Jaky je vas nejoblibenéjsi napoj?

10) Proc je vami uvedeny napoj vas nejoblibené&jsi?

o

@)
@)
@)

chutna mi

je nejvhodnégjsi pro pitny reZim
je cenové dostupny

je snadno dostupny

11) Nosite si do Skoly piti pravidelné?

@)
@)
@)
@)

urcité ano
spise ano
spiSe ne
urcité ne
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12) Co nejradéji pijete u snidané?
o teply ¢aj (ovocny, Cerny, bylinny, zeleny)
kakao
kava
dZus (100% ovocna nefedénd St'ava)
dzus fedény vodou
mléko a mlécné napoje
pitna voda z vodovodu
balena pramenita voda neslazena
balené pramenita voda slazena
mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.)
slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.)
iontové napoje (Isostar)
s umélymi sladidly (light)
energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd.)
nesnidam

O O OO O OO O0OO0OO0OO0oOO0oOO0o0OO0

13) Kde vypijete nejvice tekutin?
o doma

ve skole

na koleji

V kavarné

V restauraci

O O O O

14) Vypijete stejné mnoZstvi tekutin v sobotu/nedéli jako béhem pracovniho dne?
o vice V sobotu/nedéli
o vice béhem pracovniho dne
o stejné

15) Pijete alkohol?
o ano
o ne

16) Jaké druhy? (moZno vice odpovédi)
o pivo
o vino
o destilaty

17) Jak casto?
o vyjimecné
o 1-3 krat mesicné
o 1-3 krat tydné
o vice nez 4 krat tydné
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18) Pijete michané napoje: alkohol + energeticky napoj?

©)
©)

ano
ne

19) Pijete kavu?

©)
©)

ano
ne

20) Jak casto pijete kavu?

@)
©)
©)

kazdodenné
tydné
meésicéné

21) Kolik $alkii denné vypijete?

o

@)
@)
@)

1

2-3

3-4

5 avice

22) Zapocitavate kavu do pitného rezimu?

@)
@)

ano
ne

23) Pohlavi

@)
@)

muz
zena

24) Fakulta

o

O O O O O O O

Ekonomicka

Filozoficka

Pedagogicka

Prirodovédecka

Fakulta rybatstvi a ochrany vod
Teologicka

Zdravotné socialni

Zemédelska

25) Ro¢nik

o

0O O O O O

Bakalatsky prvni

Bakalatsky druhy

Bakalaisky treti

Navazujici magistersky - prvni
Navazujici magistersky - druhy
Doktorsky
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Piiloha &. 2: Statistické zpracovani otazky ¢. 15

Ho: Podil v konzumaci alkoholickych napoji U muZzi a Zen je stejny.

H;.Podil v konzumaci alkoholickych napoji u muzi a Zen je rozdilny.

pohlavi alkohol - ano alkohol - ne celkovy pocet respondent
Zeny 452 151 603
muzi 169 54 223
celkem 621 205 826

pozorované cetnosti

452 151 603
169 54 223
621 205 826

ocekavané cetnosti

453,34503631963 149,65496368037

167,65496368037 55,345036319616

Vzorec pro vypocet:

-

. (pozorovana ¢etnost — oc¢ekiavana cetnost)”

ocekdvana éetnost

Signifikace chi-kvadrat testu: p = 0,807195816009476

p > 0,05 - Hgnelze zamitnout
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