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1 Uvod

V soucasnosti stale vice lidi povazuje zdravi za nejvétsi hodnotu svého Zivota,
protoze zdravi neznamena jen nepiitomnost nemoci, ale uplnou télesnou, duSevni a
spolecenskou pohodu. Odolnost proti chorobam, délku Zivota, pocit celkové svézZesti a
vykon ¢loveka miize ovlivnit vyziva a spravny pitny rezim.

Pitny rezim je zakladni soucasti vyzivy nejen v ramci sportovnich vykont, at’ uz
je to na urovni soutézi nebo rekreace, ale také v bézném zivoté. Vice ¢i méné je jakykoliv
Zivy organismus na vodé¢ zavisly. Jelikoz lidsky organismus obsahuje 60 - 65% vody, a
protoze vSechny Zivotni pochody probihaji ve vodnim prostfedi, maji tekutiny velky
vyznam pro spravné fungovani organismu. Voda udrzuje stalost vnitiniho prostiedi a
zajistuje jakykoliv transport latek v organismu. K buiice ptivadi ziviny a odvadi zplodiny
latkové pfemény. UdrZuje télesnou teplotu a je nezastupitelna pfi traveni a vstrebavani
zivin. Nedostatek vody je pro kazdy organismus krizovou situaci. PfestoZe se o pitném
rezimu stale mluvi a piSe, neda se fici, Ze bychom dodrzovali jeho zésady. V dnesni dob¢
pii rychlém Zivotnim tempu zapominame na dostatek tekutin, pijeme malo, v nevhodném
Case behem dne a vybirame si nezdravé napoje (s vysokym obsahem cukru, kofeinu, atd.).
Spravny pitny rezim ovliviiuje nasi psychickou a fyzickou kondici. Potieba tekutin zavisi
na zpusobu Zivota, praci a télesné aktivité. Piijem tekutin je velmi dulezitou soucasti
vyzivy nesportujiciho ¢loveéka stejné jako jedince sportujiciho. Nazory na spravny pitny
rezim se s narUstajicimi védomostmi o fyziologii ¢lovéka méni. Dlouhou dobu se
napiiklad véfilo, Ze sportujici maji pfijimat co nejméné napoji, aby tekutiny zbytecné
nezatézovaly travici trakt, krevni obéh a omezilo se nadmérnému poceni.

Ptijem tekutin je dilezitou podminkou kazdé télesné aktivity, protoze ztraty
tekutin jsou pfirozenou samoziejmosti a soucasti jakékoliv fyzické i1 psychické aktivity,
z nichz hlavni je poceni. Proto je tfeba pfijimat dostatené mnozstvi tekutin, aby se
zabranilo dehydrataci. Voda se musi télu pravidelné dodavat, protoze z né&j neustale
odchazi. Jakékoliv naruseni této vymeény vody vede rychle k naruSeni zakladnich funkci
organismu. Pitny rezim, zejména u aktivnich jedincli, ma za kol ptedejit vétSim ztratam
tekutin a elektrolytd, aby nedoslo k naruseni vnitini homeostdzy organismu.

Tato bakaléiskd prace se zaméfuje na analyzu pitného rezimu vybrané skupiny
lidi, konkrétn¢ studenti Technické univerzity v KoSicich. Prace je rozd€lena na dvé

hlavni ¢asti, a to na cast teoretickou a ¢ast praktickou.
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V teoretické Casti se zamétim na soucasny stav feSené problematiky, tedy na vodu
v lidském téle, pitny rezim a hydrataci se vS§emi souvisejicimi pojmy. Také se soustfedim
na pitny rezim v horkém prostfedi, termoregulaci, pitny rezim v zdvislosti na véku,
hmotnosti nebo Case konzumace. Budu se zabyvat ndpoji a jejich rozdélenim, tekutou
vyzivou ¢i podilem ovoce a vyzivy na hydrataci organismu. V zavéru této casti provedu
rozbor kvality pitné vody v rozvodné siti v KoSickém kraji a pozornost bude rovnéz
vénovana kvalité balené vody na Slovensku.

V praktické c¢asti realizuji vyzkumné Setfeni na zakladé vyplnénych online
dotaznik1, které jsem obdrzel od studentii Technické univerzity v KoSicich. Statisticky
zpracuji ziskand data a vyhodnotim je. V diskuzi porovnam vysledky s odbornymi
ptedpoklady a vyhodnotim, zda byly splnény. Na zavér shrnu vysledky Setfeni a

posoudim, zda se mi podaftilo splnit cile prace.
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Soucasny stav FeSené problematiky
Na vodu se jen malokdo diva jako na zivinu, protoze nema zaddnou energetickou
hodnotu. Ptesto je jeji dilezitost v udrzovani zivota stejné vyznamna, jako je tomu u

kysliku. U mladych muzi tvoii voda asi 60% celkové télesné hmotnosti, u zen 50%

(Lindsay, 2013).

2.2  Vodayv lidském téle

Tekutiny v téle vytvareji silny proud, ktery prochéazi tepnami, Zilami a kapilarami,
buiikdm zajistuje ziviny a odplavuje produkty metabolismu. Tekutiny vypliuji kazdé
misto nasSich bun¢k i mezibunécny prostor. Molekuly vody nejenom vypliuji tento
prostor, ale participuji rovnéz na stavbé makromolekul, jako napt. bilkovin a glykogenu.
Chemické reakce, které jsou pro Zivot nepostradatelné, probihaji ve vodé a voda je jejich
aktivnim ucastnikem (Majem, 2017).

Voda je zakladni slozkou lidského téla (jak jiz bylo fe¢eno z 50 az 60%), bez ni
by biologické procesy nemohly fungovat a ztraty vody vétsi nez deset procent vedou k
poruchdm zakladnich funkei organismu a tézkému poSkozeni zdravi. Denni vyména
tekutin dospélého Clovéka je asi 6% z celkové télesné vody, to je 2,5 litru z cca 42 litrd
vody pritomnych v téle dospélého jedince o hmotnosti 70 kg (Lindsay, 2013). Podle Foita
(2003) je voda nepostradatelnou soucasti vyzivy podobné¢ jako ziviny, mineralni latky
nebo vitaminy. Nalezneme ji v potravinach, napojich nejriiznéjsiho typu, ale jen malokdy
je pfijimana v prvotni podobg, tedy jako kvalitni Cista, pitnd voda. V podstaté pfijimame
tekutiny, coz je voda s riznymi latkami - od Zivin, vitaminti pfes mineralni latky az k
neékterym specidlnim prosttedkam.

Voda je elementérni slozka interniho prostiedi. Je jedinym transportnim médiem,
rozpoustédlem a v podstaté i chladici kapalinou. Optimalni obsah vody v organismu je
nepostradatelny pro dokonalou funkci ob&hu, transportni kapacitu plynd pro udrzovani
télesné teploty, iontovou rovnovahu a celou latkovou vyménu (Majem, 2017). Kunova
(2011) uvadi, ze funkce vody v lidském téle je rozli€na: voda ptedstavuje prostiedi pro
zivotni funkce, funguje jako rozpoustédlo pro mnoho zivin, pro svou zna¢nou tepelnou
kapacitu ma dulezitou roli v tepelném hospodateni, slouzi k udrzeni disperzni soustavy
v rozpustném stavu, piisobi jako reaktant v ramci hydrolytickych a hydratac¢nich reakci,
participuje na fizeni toku energie.
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Podle Kukacky (2009) je prijem tekutin pro vSechny velmi podstatny, zejména
pak pro mladé jedince, sportovce a lidi fyzicky aktivni. Je Zadouci vybirat ndpoje podle
téch vlastnosti, které¢ jsou dany jejich sloZzenim a rozliSovat napoje, které t€lu nedodavaji

zadné ziviny od téch, které jsou na nejriznéjsi ziviny bohaté.

2.3 Pitny rezim

Nejvetsi ¢ast lidského téla tvoii voda, zhruba 50 - 60% celkové télesné hmotnosti.
Veskera voda v orgasmu se velmi rychle vyméfiuje. Clovék denné ztraci asi 2,5 litru vody,
z toho ptl litru dychanim, ptl litru pocenim a zbytek, cca 1,5 litru pfedevsim moci a
castecné stolici. Ptijem tekutin by mél dosahovat ptiblizné 2,5 litru denné. Toto plati pro
jedince s normalni pracovni Cinnosti vramci tuzemskych klimatickych podminek
(Kunova, 2011).

,Vodni bilance* ptedstavuje rozdil mezi pfijmem tekutin a jejimi ztratami.
Mnozstvi vody pfijaté za den do organismu a z né¢j za tutéz dobu vyloucené musi byt v
rovnovaze. Proto je tfeba zndt minimalni denni pifijem vody, ktery je pfiblizné¢ 1700 -
2000 ml. Kromé¢ toho (podle chuti, klimatu apod.) mtze ¢lovek ptijmout dal§ich 1000 ml
a vice vody za den. Totéz mnozstvi se vSak musi vyloucit, a to hlavné ve formé potu
(Pastucha, 2014). Podle Lindsaye (2013) se tento denni obrat mlize liSit v zavislosti na
dal$ich okolnostech, naptiklad pti sportu ve velkém horku dochazi k nadmérnému pocenti,
a tim ke zvySenym ztratam vody. K opétovnému dosazeni vyrovnané bilance je proto
tteba vypit stejné¢ velké mnozstvi tekutiny. Naopak pfi nadmérném piijmu tekutiny je
tteba zvysit vydej vody prostiednictvim vétsi tvorby moci.

Do piijmu vody zapocitavame nejen napoje a vodu v potravé, ale také oxidacni vodu,
ktera vznika béhem metabolismu. Na druhé strané vydej vody zahrnuje moc, vydeje

spojené s dychanim, pocenim a vodu, ktera je obsazena ve stolici.
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Vodni bilance u ¢lovéka je zobrazena na nasledujicim obrazku:

Obr. ¢. 1: Vodni bilance u ¢lovéka

deficit e g
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Zdroj: Silbernagl, Despopoulos (1993)

Podle Lindsaye (2013) je potieba tekutin uréena souhrnnou ztratou vody, ke které
dochazi nejriznéjSimi zplsoby, a za vSech okolnosti, a az na velmi kratké intervaly musi
ptijem vody vynahradit jeji ubytek.

Zdravy dospély jedinec méa za idealnich podminek dostatek mechanismi a
moznosti, aby byla jeho vodni bilance v rovnovaze. Existuji v§ak dvé vékové kategorie
lidi, kde mize piijem tekutin zaznamenat urcité problémy. Jsou to pfedevsim velmi mladi
jedinci (déti), ktefi z divodu zna¢né pohybové aktivity maji i vyssi naroky na pokryti
potieb tekutin, a proto bychom je za zadnych okolnosti neméli v souvislosti s pitnym
rezimem omezovat. Druhou skupinu piedstavuji starSi jedinci, u kterych je z ditvodu
vys$siho véku centrum Zizné méné senzibilni a pocit Zizné je tak znacné zeslaben.
Znamena to, ze starsi jedinci musi aktivné tekutiny dopliovat a necekat az do doby, kdy
pociti zizen (Buglass, 2011).

Clemens (2011) uvadi, ze pitny rezim zavisi na nékolika okolnostech:

* od konstituce a véku ¢lovéka
* na klimatickych podminkach prostfedi, ve kterém se ¢loveék nachédzi - horka jsou
doprovazena zvySenym pocenim, naopak pii chladném suchém vzduchu jsou ztraty

pocenim mensi
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* od nadmotiské vysky — vyss$i dechova frekvence pii vyssi nadmotiské vysce je
doprovazena zvySenymi ztratami tekutin

* od pohybov¢ aktivity, fyzické prace, psychické zatéze a stresu

sportovni vyzive. Bez potravy mize ¢lovek prezit nékolik tydni, bez vody jedinec dokaze
piezit jen par dni. Nevyhovujici piijem vody nebo pfilisné ztraty vody pocenim limituji
schopnost maximalné vyuzit vykonnostni potencial ¢loveka. Lidé by tak méli takovym
stavim predchazet, veétsi ztraty tekutin a elektrolytii co nejrychleji nahradit, aby v
organismu jedince nedoslo k naruSeni homeostazy. Vhodnymi napoji zejména béhem
tézsi fyzické aktivity jsou mineralni vody a specialni iontové napoje. Obsahuji vSechny
zékladni minerdly zastoupeny v idedlnim poméru, které organismus potiebuje doplnit
pted a béhem fyzické ¢innosti.

Pitny rezim z pohledu regenerace se tyka jednak péce o vyrovnani a nahrazeni
vSech ztrat vzniklych po fyzické Cinnosti a jednak péce o optimalni hydrataci béhem
fyzické aktivity. Béhem naméhavéjsi fyzické ¢innosti se ztraty vody navySuji a vymeéna
vody je znacné rychlejsi. Pti klasickém stravovacim rezimu je asi padesat procent
celkového potfebného mnozstvi vody obsazeno v potrave, zbylych padesat procent musi
jedinec dopliiovat napoji. Uz relativné malé ztrata vody vede k negativnim dopadiim na
nckteré elementarni zivotni funkce. Naptiklad dochazi k houstnuti krve a dalSich télnich
tekutin, coz vice namaha srdce a celkové zatézuje krevni obéh. Pokud neni mnozstvi vody
doplnéno, dochézi ke snizovani ucinnosti metabolismu a nasleduje okamzité snizeni
vykonnosti (Cevela et al., 2009).

Vlivem fyzické aktivity a vysoké teploty ovzdusi dochazi i ke zvétSené tvorbé
tepla, které se eliminuje pocenim a dychanim spole¢né se ztratou vody a elektrolytt. Pti
dlouhotrvajici fyzické ndmaze mohou ztraty tekutin nartist az na 2 - 2,5 litru za hodinu,
piicemz prostiednictvim poceni ztraci ¢loveék 1 nezanedbatelné mnozstvi sodiku. Dojde
ke snizeni mnoZstvi intravaskuldrni tekutiny a plazma se pfeménuje na hypertonickou
(osmoticky tlak je vyS$$i nez osmoticky tlak plasmy). Proto je Zadouci systematicka
nahrada tekutin, pficemz je nutné brat v tivahu i fakt, ze studenéjsi tekutina se ze zaludku
dostava rychleji a rychleji piechézi také do cirkulace. Voda je jedinou slozkou potravy,
jejiz nedostatek se vétSinou ihned a s negativnimi nésledky promitne na vykonnost
jedince. Ubytky hmotnosti pfi fyzické aktivité tak mnohdy jdou na widet ztraty tekutin
(Lindsay, 2013).
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2.4 Hydratace a souvisejici pojmy

2.4.1 Hydratace

Latkova vymeéna, spravna funkce ledvin a s tim souvisejici vylu¢ovani skodlivych
latek, které nam v téle vznikaji, zajiStuje dostateCny piijem tekutin neboli hydratace.
Tekutiny maji vliv i na nasi duSevni pohodu béhem celého dne a na vykonnost ostatnich
vnitinich organii. Zdravotni komplikace ¢asto zplisobuje zapominani na to, Ze je tieba
pit. To znamend nedostatek vody v organismu, tzv. dehydrataci, kterd zplsobuje
problémy chronické a akutni povahy. Akutni povahu miZeme urcit jako pfiznaky mirné
dehydratace. Témi jsou bolesti hlavy, Ginava, malatnost ¢i pokles vykonnosti, at’ uz
fyzické nebo psychické. U déti nedostatek tekutin zptisobuje snizenou schopnost sledovat

vyucovani, coz se muze odrazit na vysledcich ve Skole (Kunova, 2011).

2.4.2 Dehydratace

V zavislosti na ztraceném mnozstvi tekutin se projevuje dehydratace. Prave proto
bychom se méli napit dfive, nez mame suché rty, sucho v tstech, pocitime zizeit nebo nez
ucitime nepiijemny zapach z Gst. Pfi zvySeném mnozstvi mohou nastat kieCe, unava,
velmi Casté jsou bolesti hlavy, halucinace, atd. (Medeiros et al., 2012). Podle Kunové
(2011) si pod pojmem dehydratace mizeme predstavit stav, kdy v mimobunéénych
prostorach dochazi k nadmérnému ubytku tekutin. Zanedbéani pitného rezimu je
nebezpecné pro kazdého. NejCastéji k ni dochazi v teple, pti priijmu, pi1 nedostatecném
pfijmu tekutin nebo zvraceni.

Déti a starsi osoby jsou vice ohrozeny dehydrataci. Dospéli maji niz$i procento
vody v téle nez déti a zaroven odlisné reaguji na teplotu v prostiedi. Diivodem je pomér
télesné hmotnosti k vétsi plose povrchu, pomalejsi prizpiisobeni zménam teploty a mensi
vyskyt poceni (Medeiros et al., 2012). Meyer (2016) dodava, Ze to, zda pijeme dostatek
tekutin, je mozné zjistit lehkym testem na zaklad¢ barvy nasi moci a mnozstvi, které z
naseho t€la odchdzi. V pfipadé, ze je mo¢ velmi tmavé barvy, signalizuje nam to

nedostatek tekutin.

2.4.3 Hyperhydratace
Na druhé¢ strané se stale vice v médiich objevuji tzv. aquaholici, lidé zavisli na
vodg¢, ktefi pfijimaji nadbyte¢né mnozstvi tekutin. Podle Foita (2003) jde o velmi vazny

stav pfevodnéni organismu, tzv. hyperhydratace. Lindsay (2013) tvrdi, ze mnozi
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sportovci se béhem zavodu mohou zacit citit Spatné, nebot’ vypiji takové mnozstvi
tekutin, az to jejich organismus nemusi zvladnout a mize se projevit tzv. otrava vodou,

neboli hyponatremie.

2.5 Pitny rezim v horkém prostiedi

Optimalni pitny rezim je dulezity v kazdém ro¢nim obdobi, ale pfedevS§im v
horkych letnich dnech. Lid¢, ktefi pracuji v horkém prostiedi, ztraceji pocenim hodné
vody, denn¢ az 3-5 litrd. Tuto ztracenou tekutinu maji nahrazovat pomalu, ne najednou.
Zatimco pracuji, mohou vypit jen polovinu mnozstvi vody, kterou vypotili. Druhou
polovinu az po praci. Alkoholické népoje pro pracujici v horku nejsou vhodné, piijimat
by méli rad€ji minerdlni vody (Majem, 2017).

Denni potifeba tekutin je u osob se sedavym zplisobem Zivota zijicich v mirnych
podminkach okolo 2 - 3 litri. Ztraty potu pii fyzické aktivit¢ mohou znamenat dalsi 0,5 -
3 litry podle intenzity fyzické aktivity, obleceni, klimatickych podminek a fyziologickych
vlastnosti jedince. U jedinct intenzivné pracujicich v horkém prostiedi mize dosahovat
potieba tekutin az 5 - 10 litrd za den, coz predstavuje az 20% celkové télesné vody.
Fyzicky naméhani jedinci musi v horkém prostfedi nejen vice pit, ale se zvySujici se
aklimatizaci a narlstajici tvorbou potu musi pifijem tekutin jeSté s postupem casu
zvySovat. Cilem u téchto lidi by mélo byt pfijmout dostatek tekutin po fyzické aktivité a
doplnit jeden a ptl nasobek mnozstvi vydaného potu. Ledviny eventudlni nadbytek
tekutiny vylou¢i. Tekutiny a potraviny pfijimané po fyzické aktivit¢ musi obsahovat
dostatecné mnozstvi iontl, zejména sodiku, aby nahradily vyvolané ztraty. lonty
efektivné pisobi jako houba a absorbuji tekutiny v téle. Pfijimani velkého mnozstvi Cisté
vody zapfic¢iiuje vysSi tvorbu moc¢i z diavodl snizeni osmolality plazmy. Vedle
predchazeni vétsiho vylu€ovani moci (tzv. diuréza) pomahd ptitomnost soli v napojich

zachovavat fyziologicky mechanismus zizné (Meyer et al., 2016).

2.6 Termoregulace

Zvyseni télesné teploty a nastup poceni jsou dvé normdlni reakce na fyzickou
aktivitu. Majem (2017) uvadi, zZe télo produkuje teplo i v klidu. Béhem fyzické aktivity
je mnozstvi produkovaného tepla ptfimo timérné intenzité cviceni, a to vyvolava u osob
zvySeni télesné teploty v jadru. Kdyz mozek zaregistruje zvysenou teplotu jadra, pratok

krve se zvysi. To ma za nasledek zvySeny srde¢ni vydej, ktery je doprovazen zvysenou
17



srde¢ni frekvenci. Krev je distribuovana do pracujicich svall s cilem usnadnit jejich
funkci tim, Ze udrzuje kyslik a zvySuje odstraiiovani Skodlivych latek a tepla. Prtutok krve
se rovnéz zvysi na povrchu téla (kize), kde je teplo odstranéno prostfednictvim poceni.

Poceni je zptisob, jakym télo odvede teplo a udrzuje konstantni vnitini teplotu
(okolo 36,5 °C), dochazi tak k ochlazeni pokozky. Béhem naro¢né fyzické aktivity
produkuji svaly az 20krat vice tepla nez v klidu. T¢lesna teplota ptesahujici 41 °C
poskozuje bunky, které v duasledku srdZzeni bunéénych bilkovin vysokou teplotou
odumiraji. K hrubému odhadu ztraty tekutin postaci vazeni se pted a po fyzické aktivité.
Na kazdy kilogram ubytku hmotnosti by mél jedinec vypit 1 litr tekutin. Pii vysoké
teploté prostfedi mohou ztraty pocenim piedstavovat 2 - 4 litry (Clemens et al, 2011).
Podle Medeirose (2012) se pocenim v prvni fadé€ ztraci voda a v rizné mite elektrolyty,
oboji je nutné trvale dopliovat. Nahradni roztoky musi byt hypoosmoléarni, aby se snadno
vstiebaly a doplnil se objem cirkulujici krve.

Pti nadmérném poceni télo ztraci vice vody nez elektrolytl. To zvySuje osmoticky
tlak télnich tekutin. Pii pocitu zizn€ je nutné pit, mechanismus zizné vSak neodpovida
presné stavu dehydratace. Zizen citime az dlouho po za¢atku dehydratace, proto pocit
zizn€ neni povazovan za dobry signal pro doplnéni tekutin prostfednictvim napoji. Kvili
zvySenym ztratdm vody pii fyzické aktivité je nutné pfijimat vodu béhem vykonu
pravidelné a v dostate¢ném mnozstvi. Minimalizuje se tak riziko dehydratace, zvySovani

télesné teploty a zatiZeni srdce a krevniho ob&hu (Clemens et al, 2011).

2.7 Pitny rezim v zavislosti na véku a hmotnosti

Pitny rezim je kontinualni proces zavodinovani organismu, proto by mél byt
individualni, podle véku, pohlavi, hmotnosti, fyzické aktivity. Dva az tfi litry za den se
udavaji obecné, tedy je to udaj, ktery zahrnuje nejvétsi pouzitelné procento. Ale
samoziejme pro nékoho je dostacujici vypit 1 litr a pro né€koho je lepsi vypit 4 litry, vSe

se individualng stanovuje podle vyse uvedenych faktori (Sharma, 2018).
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Tab. ¢. 1: Zavislost na hmotnosti a véku ¢loveka, z niz vyplyva denni piijem vody

Vék Hmotnost Tekutiny*
Novorozenci
100 - 150
od 2,5-4 kg
5. dne ml/kg/den
Kojenci 1. -
150 - 120
12. 4-12 kg
mésic ml/kg/den
100 - 80 1 000 ml + 50 ml
Déti do 6 let 11-20 kg ml/kg/den na kazdy kg nad
10 kg vahy
Déti od 7 do
Is 80-40 1500 ml + 20 ml
od 20 kg
let ml/kg/den na kazdy kg nad
20k g vahy
Dospéli od 50 kg cca 40 ml/kg/den asi 2 500 ml a vice
Poznamka: * Udaje zahrnuji i pfijem vody v konzumovanych potravinach

Zdroj: Sharma (2018)

2.8 Pitny rezim v zavislosti na ¢ase konzumace

V ramci zdravého zivotniho stylu mé velky vliv na pitny rezim ¢as, kdy piijimame
tekutiny. Cas je v tomto piipadé rozhodujicim faktorem. Vhodnost piti by se dala rozdélit
do tfi etap:
* rano — hned po probuzeni
* béhem dne — rovnomérny piijem
* vecer — pied spanim

Jelikoz béhem spanku ¢lovek nepije, budi se mirn€ dehydrovany. Z tohoto ditvodu
1ékati doporucuji hned po probuzeni vypit sklenici ptiblizné s 2,5 dcl vody, coz pozitivné
nastartuje metabolismus a zrychli traveni. Sklenice vody nas nabudi a bude hnaci silou
po cely den. Pres den je dilezité mit rovhomérné rozlozen piisun tekutin, aby nas
nedohonila Zizen. Kdyz ¢lovek pocituje zizen, je to uz pozdni signal nedostatku tekutin
a zacatek dehydratace. Diky tomu, Ze pitny rezim bude rozlozen béhem celého dne,
vyvarujeme se narazovému piti ¢i nepfirozenym pocitim Zizné pted spankem. Bude se
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nam snadnéji usinat a v noci nds nebude rusit potieba jit na toaletu. Piti vét§iho mnozstvi
vody pied spanim bychom méli vyloucit hlavné tehdy, pokud jde o malé déti, které ve

vétsing piipadi trpi no¢nim pomocovanim (Grumezescu, 2019).

2.9 Napoje

Hlavnim t¢elem konzumace napojt je nahrazeni ztrat vody v organismu. Mnoho
napojii se pouziva jako pochutiny - napt. kava, ¢aj, vino. Napoje obsahujici kofein (kéva,
¢aj, kolové napoje) se pouzivaji z diivoda jejich povzbuzujicich ucinkli na nervovou
soustavu. Ne&které ndpoje jsou také zdrojem mnoha vyzivovych faktorti (sacharidy,
mineralni latky a jiné) a ochrannych latek, i kdyz vétSinou v malém mnozstvi. Mléko se
mezi napoje nepocita, protoze je zdrojem vétsStho mnozstvi zivin (Shahidi, Alasalvar,
2016).
tekutin, které se ztratily pocenim, aby doSlo k vyvazené vodni bilanci. Nejlepsi pro
doplnéni tekutin jsou:
* dzusy, které poskytuji vodu, sacharidy, vitaminy a mineraly
* potraviny s vysokym obsahem vody, jako jsou meloun, grapefruit a polévky, které
dodavaji tekutiny, sacharidy, vitaminy a mineraly
* vysokosacharidové sportovni napoje obsahujici tekutiny a sacharidy (ale minimum
vitaminl a minerall)
* komer¢ni napoje urcené pro doplnéni tekutin, které poskytuji trochu sacharidd,
elektrolytl a vitamint, pokud jsou o né obohacené.

Abychom se mohli rozhodnout, kolik tekutin potfebujeme doplnit, musime védet,
kolik jsme jich béhem vykonu vypotili. Odhaduje se to ze zmétené télesné hmotnosti pied

a po vykonu (Meyer et al., 2016).

2.9.1 Rozdéleni napoji
Shahidi a Alasalvar (2016) rozd¢€luji napoje na:
* nealkoholické — mineralni vody, dzusy a slazené napoje
» alkoholické — vino, pivo, destilaty
* stimulaéni — kéva, ¢aj, kakao (¢okolada)
* sportovni — dale se déli na n€kolik typti podle osmolality (,,hustoty*), podle obsahu
mineralnich latek a podle obsahu energetickych substratii a stimulantt

* dal$i napoje — zde fadime predevsim mléko a polévky
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Sportovni napoje

Shahidi a Alasalvar (2016) uvadi, Ze sportovni napoje nejsou urceny pro bézné
hrazeni tekutin, ale k nahradé vody a zdkladnich mineralnich latek, pficemz k jejich
ztratdm doslo v disledku poceni pii sportovnim zatizeni. Nékteré sportovni napoje jsou
jesteé obohaceny o zakladni zdroje energie, pfredevsim se jednd o jednoduché cukry.

Meyer (2016) uvadi, ze ve sportovni praxi se pouzivaji rizné typy napoji, nekteré
komer¢ni, jiné doslova domaci vyroby. Z hlediska pouziti, slozeni a vlastnosti se déli
napoje na:
* nizkoenergetické

* vysokoenergetické — hypotonické, izotonické a hypertonické

Hodnoceni sportovnich napoji

Podle Burkeho (2007) se sportovni napoje rozd¢luji:
* podle osmolality (,,hustoty*) — charakter téchto napojl je zavisly na obsahu osmoticky
aktivnich latek, které ovliviluji piesun latek predevSim mezi buiikou a jejim okolim.
Izotonické napoje maji zastoupeni iontli a osmoticky aktivnich latek pfiblizn€ stejné jako
v krvi a nedoporucuji se sportovcim v silovych disciplinach v prubéhu tréninku.
Hypotonické ndpoje maji mensi tonicitu nebo mensi obsah iontli a osmoticky aktivnich
latek jako krev.
* podle obsahu mineralnich latek — zédkladem kazdého sportovniho napoje je vhodné
zvoleny obsah mineralnich latek (iontd, elektrolytti). M¢l by obsahovat ionty sodiku,
drasliku, hot¢iku, vapniku, chloru a fosforu. Pomér jednotlivych ionti je vSak urcujici pti
hodnoceni, zda je napoj vhodny pro pouziti pfi nebo po vykonu. Nékteré sportovni napoje
kromé toho obsahuji celou fadu dalSich iontil, predevS§im stopovych prvki, vétSinou
zinek, selen, chrom a Zelezo. Pro doplnovani tekutin po vykonu mohou byt zajimavé,
pokud se pouzivaji 1 nékteré komplexni multivitaminové a multiminerdlové dopliiky,
nejsou vsak viibec nutné.
* podle obsahu energetickych substrati a stimulantd — tyto latky se do népoji ptidavaji s
jedinym cilem, a to dopliiovat vydanou energii a snizit riziko energetické¢ho vycerpani.
Miizeme je rozdélit na dvé skupiny:
a) napoje vysokoenergetické — obsahuji pomérné vysoké mnozstvi energie, obsah energie
je dan pouzitim cukrt a tukt, pficemz prevazuji cukry jednoduché (glukdza, fruktoza,
maltodextriny). Existuji jesté dal$i vysokoenergetické latky - jsou to tzv. sukcinaty a
citraty (slabé organické kyseliny). Dalsimi jsou glukogénni a ketogenni aminokyseliny.
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Konzumace vysokoenergetickych napojti po vykonu je vhodné v piipadg, ze je sportovec
velmi vyCerpany.
b) népoje nizkoenergetické — maji zanedbatelny obsah energie. Tyto formy ndpoji jsou
uréeny predevsim pro Zeny a pro osoby, které nechtéji ptibirat na vaze. V silovych
sportech se konzumuji pti vykonu, ptipadné i po ném a to tehdy, kdyz nechceme zbyte¢né
zvySovat obsah cukri nebo 1 celkovou energii.

Burke (2007) ¢leni latky pouzité k piipravé sportovnich ndpoji na tyto druhy:
* energetické substraty rizného typu — od zakladnich Zivin az po specialni prostfedky,
véetné univerzalniho zdroje energie (ATP). Pouzivaji se rGzné cukry, Skroby,
aminokyseliny, fosforylované cukry, kombinované ziviny. Jejich pouziti se samoziejme
1181 v zavislosti na zptisobu aplikace.
* mineralni latky rizného typu — od chloridu sodného, ktery je v napojich uréenych pro
obcerstveni ptfi vykonu obsazeny prakticky vzdy, i kdyz ¢asto v riznych koncentracich.
Ptes soli vapniku, hot¢iku, drasliku, fosforecnany, chloridy, organické soli, az k riznym
organickym kyselindm a jejich solim, dokonce az k stopovym prvkim.
* vitaminy a chut'ové doplitkky — ve vétsing€ ptipadi nemé podavani vitaminl v napojich
pro obcerstveni zadny vliv, moznéd s vyjimkou skute¢né¢ extrémnich vykonut, kde se
uplatni hlavn¢ vitamin C a thiamin.

Prakticky vSechny népoje podavané v prubéhu vykonu jsou na chut’ kyselé, tzn.
maji nizké pH, coz umoziuje dobré vstiebani a dobrou snaSenlivost. Napoje s vyrazné
zvySenym obsahem energie jsou vlastné specialni sportovni tekutou vyzivou, a to tim

vice, ¢im vétsi spektrum substratlh obsahuji (Burke, 2007).

Nealkoholické napoje

Grumezescu (2019) uvadi, ze vétSina nealkoholickych napoji nemé prakticky
z4ddnou nutriéni hodnotu. Pokud nejsou slazené¢ umélym sladidlem, pak jsou bohatym
zdrojem cukrt. Mezi nealkoholické népoje patii minerdlni vody, dZzusy, ovocné §tavy,

koncentraty, nealkoholické slazené napoje (limonady).
Stolni vody

Stolni vody jsou pfirodni vody z podzemniho zdroje. Vzhledem k tomu, ze

obsahuji malo mineralnich latek, mohou se pit dlouhodob¢ denné.

22



Mineralni vody

Mineralni vody jsou distribuovany v lahvich s ptidavkem CO2 (perlivé), ¢i bez
ptidavku CO2 (neperlivé). Perlivé se nedoporucuji osobam s pomalym travenim, protoZe
plyn obsazeny v mineralni vodé zpomaluje traveni tim, Ze ovliviluje aktivitu travicich
enzymi. Mineralni vody dodadvaji organismu nékteré ionty. Vhodné je jednotlivé
mineralni vody stiidat. Pfi kupovani minerdlky je tfeba si vSimat piedevSim pH a
zastoupeni jednotlivych iontf.
soucasti mineralnich vod, patii:
* sodik (Na") — vétsina lidi ma ve stravé piebytek sodiku, proto je vhodné vybirat
minerdlky s jeho niz§im obsahem (napft. znacky Magnesia, Mattoni), které je mozné pit
dlouhodobg.
* hot¢ik (Mg?") — vétsina lidi pfijima hoi¢ik v nedostateéné mife. Hoi¢ik je soucasti
prevence kardiovaskularnich chorob a kompenzuje stresové situace.
» vapnik (Ca®") — mineralky s vysokym obsahem vapniku jsou napiiklad znacky Hanacka
nebo Ondrasovka. U zdravych lidi jsou tyto mineralky vhodné tehdy, kdyz jsou stiidany
s leh¢imi vodami.

Mineralni vody se pouZzivaji jako ,,fedidlo* ovocnych §tav, dzusii a praSkovych
napoji. Jejich sortiment je velky ale ne vSechny se mohou pit ve velkém mnoZstvi.
Mineralni vody s vysokym obsahem soli, pokud jsou pouzivany dlouhodobé ve velkych

objemech, mohou zptlisobit problémy v ¢innosti ledvin (Floridnova, 2014).

Obr. €. 2: Priklad etikety mineralni vody

Sodik 5-25mg/l
Horcik 50 mg/I
Vapnik do 100 mg/I
Dusi¢nany do 15 mg/I
Dusitany do 15 mg/I
Fluoridy do 0,7 mg/|
Celkovy obsah mineralnich latek do 500 mg/I

Zdroj: Vitalia.cz (2019)
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Prirodni ovocné stavy, koncentraty, dzusy

Dzusy maji ve vétSin¢ piipadii chut’ ovoce, ze kterého pochéazeji. Musi se vSak
rozliSovat koncentrované dZusy (s koncentraci vyssi nez 50%) od dehydrovanych §tav a
nektart (slozené z 30 az 50% ovocné §t'avy, obohacené cukrem). Nektar mé v porovnani
s dzusem zvySeny energeticky obsah. Pfirodni ovocné §tavy jsou mirné doslazené a pro
pouziti mirn¢ fedéné vodou. Jsou vhodnym napojem v pribéhu obcerstveni pii zvySené
aktivité, ve fazi zotavovani, ale i pfed zahdjenim vykonu. Nejlepsi stavu poskytuji
pomerance a grapefruity. Idedlni je také hroznova stava (Grumezescu, 2019).

Ptijatelnou nahradou jsou 100% ovocné dzusy. Vhodné jsou hlavné ty z nich,
které jsou obohaceny o vapnik. Dzusy kromé poskytovani cukru umi doplnit draslik
vylu¢ovany potem, obsahuji vitamin C a dodaji mnoho dal$ich Zivin.

Podle Grumezescu (2019) je lepsi pfijimat pét porci ovoce a zeleniny denné v
jejich prirozené tuhé forme, nez v tekuté podobé ve formeé dzusu. Pokud chceme pit dzus,
abychom doplnili tekutiny, méli bychom ho roziedit nejméné dvojnasobnym mnozstvim
vody. Voda obsazend v tomto mixu urychli vyprazdiiovéni Zaludku, rehydratace bude
rychlej$i a obsazené cukry budou slouzit k obnové glykogenovych zasob.

Mosty jsou také prirodni ovocné Stavy, avsak je zadouci je alespon dvojnasobné
fedit ¢istou vodou. V prubéhu naméahavého vykonu se nepouzivaji, k regeneraci jsou vSak
vyborné Ovocné koncentraty se nepouzivaji k pfipravé napoji pro obcerstveni, stejné
jako $tava z kompotl nebo obycejny ovocny sirup (Grumezescu, 2019).

Napoje v prasku (v€etné dzust) lze pouzit v obdobi zvysené namahy pouze k
dochuceni napoje. Tyto néapoje se zafazuji spiSe mezi nevhodné. Jsou vyrobeny z
oby¢ejného cukru, kyseliny citronové, fosfore€nant, umélych ptichuti a barviv. Obcas,
aby byl napoj podobny dZusu, se ptfidava pektin nebo jiny typ rozpustné vldkniny
(Shahidi, Alasalvar, 2016).

Nealkoholické napoje (limonddy)

Podle Grumezescu (2019) jsou limonady pfipraveny s oxidem uhli¢itym, cukrem,
riznymi aromatickymi latkami, barvivy a konzerva¢nimi prostiedky. Z nutricniho
hlediska je tfeba se vyvarovat vysokému obsahu cukri v téchto napojich, ktery mize
ovlivnit kalorickou bilanci. Vzhledem k jejich pomérné znacnému rozsifeni mohou
reprezentovat zvysenou denni zatéZ jednoduchymi cukry a v pfipad¢ typu ,,cola® i zatéz

ve formé kofeinu.
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Vsechny limonady jsou vyrobeny z mékcené, tedy demineralizované vody, tzn.
neobsahuji zddné dulezité mineralni latky, snad s vyjimkou fosfore¢nanti a drasliku.
Ptidavaji se k nim do zna¢né miry nepfirozené ingredience — umélé aromatické latky,
konzervacni latky, sladidla, barviva, fosforecnany, obycejny cukr, nebo dokonce
fruktézovy sirup. Pravé ony jsou hlavni pfic¢inou rostoucich problému s alergiemi,
obezitou a osteopordézou. Konzumace limonad také vyvolava vyskyt zubniho kazu a
snizenou kvalitu kostni hmoty (Shahidi, Alasalvar, 2016).

Grumezescu (2019) uvadi, Ze limonady patii k tém nejhorSim moznostem, jak
doplnit tekutiny. Obsahuji velké mnozstvi cukru. Diky obsahu cukru se vstfebavaji
pomaleji nez voda. Cukr drzi tekutinu v Zaludku déle, a tak je télu k dispozici méné
piijatych tekutin. Tyto napoje misto toho aby pomohly doplnit tekutiny, jesté zvysuji
pocit zizné. Je evidentni, ze ¢im méné takto ,,vylepSenych* napoji vypijeme, tim lépe

udélame pro nase zdravi.

Energetické napoje

Docasné stavy nezvladatelné inavy maji zahanét takzvané energetické napoje.
Jsou slozeny z vody, fepného cukru a kyseliny citronové, stimulanty jsou kofein a
guarana. Jejich u¢inek umocniuji aminokyseliny taurin a tyrosin. Byvaji doplnéné o
vitaminy skupiny B. Nevyhodou téchto napoji je vysoky obsah cukru, ¢ili vysoka
energetickd hodnota. Nemély by byt soucasti pitného rezimu piili§ Casto (Shahidi,

Alasalvar, 2016).

Alkoholické napoje

Buglass (2011) uvadi, Ze pro vysvétleni vztahu mezi adekvatnim pfijmem tekutin
a alkoholem byly vytvofeny rtizné teorie, zejména co se zvySené télesné aktivity a
konzumaci alkoholu tyce. Na jedné strané vychazeji z predpokladu, ze aktivni lidé piji
a vykonnost. Na druhé stran¢ je alkohol u lidi obecné spojeny s uvolnénim a socialnimi
vazbami, a proto i s vysSim rizikem vysoké konzumace.

Alkohol je sacharid, ale jako ostatni druhy se nepfeménuje na glukézu. Namisto
toho se alkohol pfeméniuje na mastné kyseliny a ty se s vysokou pravdépodobnosti
ukladaji jako tuk. Pokud tedy ¢lovék pije alkohol i v ramci jakychkoliv fyzickych aktivit,

alkohol zastavuje spalovani tuku (Watson et al., 2013).
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Podavani alkoholickych napoju je pro aktivni lidi kazdopadné nevhodné, nebot’
po nich klesa vykonnost a jatra jsou neumérné zatizena. Kromé toho, Ze alkohol
poskozuje parenchymatdzni orgény, je pficinou ztradty obranyschopnosti a zpomaleni
reak¢ni aktivity a s konzumaci alkoholu stoupd i pocet zranéni diky neobratnosti. Alkohol
je diuretikum, dehydrataci spiSe prohlubuje, nez snizuje (Buglass, 2011).

Podle Buglasse (2011) alkohol ptsobi tlumivé na centrdlni nervovy systém,
zhorSuje rovnovahu a koordinaci a zhorSuje fyzicky vykon. Dochazi ke zhorSeni svalové
sily, vytrvalosti a aerobniho vykonu. Z né&kterych studii vyplyva, Ze mirné piti
alkoholickych népoji (piva, vina, destilatil) snizuje riziko onemocnéni srdce a cév.
Maximalni doporuc¢eny denni piijem alkoholu se udava kolem 28 g ¢istého alkoholu, coz
odpovida dvéma malym piviim nebo jedné sklenicce vina.

Vyzkumy ukazaly, Ze denni konzumace jednoho alkoholického napoje, miize mit
pozitivni vliv na srdce, protoze malé mnozstvi alkoholu zvySuje hladinu ,,dobrého*
cholesterolu (HDL) v krvi. Cim je vy$si hladina HDL, tim je niZ§i riziko vzniku srde¢nich
onemocnéni. Nadmérny piijem alkoholu vSak zvySuje riziko vzniku srdec¢nich
onemocnéni. Konzumace vice nez dvou drinkli denné zvySuje krevni tlak a pfispiva ke
zvySené hladin€ triglyceridii, coz je rizikovy faktor vzniku srde¢nich onemocnéni
(Watson et al., 2013).

Alkoholické népoje vedou k poklesu vykonnosti, snizené koordinaci,
zpomalenym reakcim a v neposledni fadé k dehydrataci. Jejich konzumace pted fyzickou
aktivitou zvysuje riziko hypoglykémie a dehydrataci béhem vykonu. Navic alkohol neni
dobrym zdrojem sacharidii, energie pochazi hlavné z etylalkoholu. Alkohol také omezuje

regeneraci svalové hmoty (Buglass, 2011).

Pivo

Podle Kunové (2011) pivo patii k nejpopularnéj§im alkoholickym napojim,
zejména v Ceské republice. P¥itomnost alkoholu v pivu ve srovnani s vinem je nizsi, ale
mize se znacné kolisat od normalniho piva k tém specidlnim. Pivo je z nutri¢niho
hlediska pozoruhodné svym obsahem vitaminu B12, ktery syntetizuji pivovarnické
kvasnice. Podle nékterych autorii je pivo ve skutecnosti velmi Spatnym napojem ke
konzumaci béhem fyzické aktivity, a to z mnoha divodu:
» alkohol v pivu ma dehydrata¢ni G¢inky — piti piva pied fyzickym vykonem zvySuje Sanci

na dehydrataci béhem vykonu
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» alkohol v pivu miize poskodit aktivni vykon — piti alkoholu pfed vykonem zasahuje do
kontroly hladiny krevniho cukru a hrozi hypoglykémie

* pivo neni dobry zdroj sacharidi — z 900 kJ v jednom pivu jen 300 kJ pochdzi ze
sacharidu, zbytek je alkohol

* pivo je Spatny zdroj vitaminti skupiny B — abychom ziskali denni doporucenou davku

riboflavinu a vyznamny piijem ostatnich vitamint, museli bychom vypit 7 piv

Stimula¢ni napoje
Kava a kofeinové napoje

Kéva obsahuje fadu chutovych latek, ale 1 malé mnozstvi drasliku a nikotinové
kyseliny. VétSina spottebitel ocetiuje kavu pro jeji obsah kofeinu, ktery ma povzbudivy
ucinek na centralni nervovy systém, kde kofein je stimulantem prostfednictvim
neuropienasecti. Kofein ovliviiuje ptisobenim ptes katecholaminy krevni tlak (Foft,
2003).

Pro zdravé jedince neni piti dvou az tii §alk kavy Skodlivé. SpiSe nez samotny
kofein je na kavé Skodlivéjsi to, Ze vznikaji jedovaté latky pii prazeni a déle to, Ze
usazenina, pokud je hruba a dostane se do traviciho traktu, miize poskodit sliznici a
vyvolat nadmérné vylu¢ovani travicich §tav. Udajné to miiZe zpasobit tvorbu Zalude¢nich

a dvanéctnikovych viedt (Foit, 2003).

Caj pravy a bylinné caje

Caj je zdrojem nékterych stopovych prvki (mangan, fluor). Caje maji velkou
variabilnost a podle pouzitého druhu se li§i aromatem, chuti a barvou. Pouzivani ¢aji v
nadmérném mnozstvi mize vést ke vzniku anémie (Grumezescu, 2019).

Podle Foita (2003) patii pravy ¢aj do stimula¢nich napoji obsahujicich tein.
Bylinné ¢aje lze pouzit pred télesnym vykonem, pii vykonu i po ném, a dokonce i ke
stimulaci vSech moznych organii. Bylinné ¢aje, které se doporucuji aktivnim jedinctim,
jsou naptiklad:

» pied fyzickou aktivitou — hefmankovy
* behem fyzické aktivity — Sipkovy,

* po fyzické aktivit¢ — matovy
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Kakao
Foftt (2003) uvadi, ze kakao na rozdil od kavy a ¢aji ma vyznamny energeticky
pfinos, ktery je samoziejmé zavisly na jeho kvalité, pfidaném cukru a pouzité tekuting

(mléko, voda).

Miéko

Mléko predstavuje jeden =z nejkvalitnéjSich zdroji prakticky vSech
nejdulezitéjSich zivin. Mléko a mlé¢né produkty jsou dilezitym zdrojem nejen proteint,
ale také vapniku a dalSich vyznamnych latek. Mléko se vyznacuje velkou vyzivovou
hodnotou, pfedstavuje zdroj kvalitnich proteinti, mlééného tuku s obsahem nasycenych
mastnych kyselin a cholesterolu. Ze sacharidi obsahuje mléko zejména laktozu, kterd u
jedinci s laktézovou nesnaSenlivosti vyvolava travici potize. Mléko je zdrojem také
mnoha vitamini, jako napt. A, D, vitaminii skupiny B (zejména riboflavin), mineralnich
latek (jod, zinek a vapnik). Vzhledem ke svym energetickym a nutriénim hodnotam se
mléko zpravidla povazuje za tekutou potravinu a mnoho vyzivovych poradct ji proto z

pitného rezimu upln¢ vylucuje (Grumezescu, 2018).

VyZivovy prinos
Grumezescu (2018) uvadi, ze jedna sklenice (250 ml) mléka, s podilem tuku 2%,
obsahuje 285 mg vapniku. To predstavuje skoro 30% doporucené denni davky vapniku
pro dospélého ¢loveka. Dale obsahuje 8 gramt bilkovin a mnozstvi dalSich zivin:
e vitamin D a vitamin K — zdravi kosti
* jod — Cinnost §titné Zlazy
« vitamin B12 a riboflavin — kardiovaskularni zdravi
* biotin a kyselina pantotenova — B-vitaminy dtlezité pro tvorbu energie
* vitamin A — ¢innost imunity
* draslik a hoi¢ik — pro kardiovaskularni zdravi
* selen — stopovy prvek pii prevenci rakoviny
e thiamin — B-vitamin dulezity pro ¢innost mozku, hlavn¢ pamét’
* kyselina linolova — mastna kyselina, kterd podle vyzkumu potlacuje nékolik typt
rakoviny (kiize, konecniku a prsou), mtize pomahat i pti snizovani hladiny cholesterolu a

prevenci aterosklerozy (dostupnd je pouze z mléka krav krmenych travou)
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Zpracovani mléka
Podle Grumezescu (2018) se na lidskou vyzivu vyuziva prevazné kravské mléko.
V nékterych oblastech je vyuzivano i mléko z jinych savci:
* kozi mléko
* ov¢i mléko
* kobyli mléko
* osli mléko
* lami mléko
* losi mléko
* velbloudi mléko
Mléko se zpracovava na mlécné vyrobky jako napiiklad smetana, maslo, jogurt,
zmrzlina, syr, laktéza, suSené mléko a mnoho jinych potravinovych pfisad a

prumyslovych produkti.

Polévky

Polévka predstavuje vyznamny nizkoenergeticky pokrm, ktery mize v idealnim
piipad¢ obsahovat Zadouci mnozstvi vSech hlavnich Zivin (sacharidy, bilkoviny a tuky).
Clovéku tak dodava potiebnou energii a pocit sytosti. Polévky je rovnéz zadouci
zohlednit v souvislosti s vypoctem celkového denniho mnozstvi piijatych tekutin, nebot
mnoho lidi neni schopno dosahnout pozadované hranice 2,5 - 3 litry tekutin za den, a
proto mize konzumace polévek znatelné ptispét k doplnéni tekutin. Jednim z nejlepSich
zdrojli vody je napft. polévkovy vyvar, ktery vedle vody obsahuje také zeleninu. Klasicky

polévkovy talii odpovida ptiblizné 250 ml vypité vody (Foit, 2003).

2.10 Tekuta vyziva

Zcela specifické postaveni ve vyzivé predev§im fyzicky aktivnich lidi ma tzv.
tekutd vyziva, kterd pii spravné volb¢é zarucuje rychly pfisun pomérné velmi lehce
stravitelnych zivin a navic s moznosti velmi pfesné nutri¢ni definovatelnosti. V nutriéné
definované vyzivé tak mizeme dodavat presné pldnované mnozstvi jednotlivych zivin,
vody a mineralnich latek v odpovidajici osmolalité, ktera zarucuje jejich rychlé vstiebani
a pomérn¢ velmi malou zaté€z pro travici systém. Vyuziti tekuté stravy je predevSim v
mimotadnych situacich, kdy je tfeba opakovat zvySenou télesnou zatéz v kratSich

intervalech (Grumezescu, 2019).
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Pti dlouhodobém vykonu, ktery navic musi byt opakovan tentyz den nebo nékolik
po sob¢ nasledujicich dni dochazi k velkym energetickym ztratdm a casto k nutnosti
rychle dodat v dostate¢ném mnozstvi potiebné sacharidy. Toto rychlé dodani vSak neni
jednoduché, protoze ¢im vice zvySujeme obsah cukru v podavanych napojich, tim vice
zvySujeme osmolalitu napoji a tak rychle zpomalujeme jejich vstfebavani a navic
zvysSujeme rostouci dehydrataci organismu (Lindsay, 2013).

Pti urcitych formach tekuté vyzivy miizeme vyuzit nékteré véeli produkty, o nichz
se predpoklada, ze maji vyhodné metabolické efekty. Obecné vceli produkty maji vysoky
obsah nékterych vitaminti (Grumezescu, 2019).

Do vyzivy fyzicky aktivnich jedinci se fadi 1 vyuziti maltodextrini v tekuté
vyzivé. Spojuje totiZ vyhodu soucasného piivodu tekutin a energetického substratu. V
tekuté vyziveé se nepouzivaji pouze maltodextriny jako zdroje energie, ale i dalsi zdroje,

pochazejici naptiklad z masa a obilovin (Foft, 2003).

2.11 Podil ovoce a vyZivy na hydrataci organismu

Zelenina a ovoce obsahuji az z 90% vodu. Voda neni vyzivnd, ba ani Zivina.
Ptirodni, biologicky vadzana voda, kterd je obsazena v ovoci a zelening, tedy v zivé
potrave, je transportérem vitaminil, mineralnich latek, stopovych prvki a jejich ionti.
Pouze rostliny dokdZou meénit anorganické latky na organické — prostfednictvim
fotosyntézy. K latkové preméné zde dochazi vlivem slunce, vlhkosti a vzduchu. Tuto
jedine¢nou schopnost nemaji zvirata, ale ani lidé. Travici pochody jsou pochody Zivotné
dilezité, v nichz hraje voda vyznamnou roli. Travici §tavy v téle obsahuji vice nez z 98%
vodu. Tato voda se musi neustale obnovovat. Obecné ztraci ¢lovék asi 4 litry vody za 24
hodin (Grumezescu, 2019).

Voda se sklada z chemickych prvki a jediny zptisob, jak jim dodat zivou silu,
vede skrze rostlinnou fi$i. Chemické latky z rostlinné fiSe jsou mrtvé a anorganické. Ale
pokud je pfiroda rozpusti a rostliny vstfebavaji, stanou se vitalnimi, a tim organickymi.
Zpracovavani ovoce a zeleniny teplem nebo primyslem pfeméni organické latky zpét na
jejich anorganicky stav, bez zivota. To plati i o vod¢ (Lindsay, 2013).

Voda je vzdy anorganicka, at’ uz tece z vodovodniho kohoutku, z pramene, pada
z nebe jako dést’ nebo je destilovana. Ale pokud s ni zalévame rostliny, které ji pfijmou,
tak se voda stane organickou. Prvky, ze kterych je ptivodni voda slozena, se rozstépi a
rostlina je ulozi do vlakniny. Z tohoto diivodu je surova §t'ava z jakéhokoliv ovoce nebo

zeleniny ta nejlepSi voda, kterou mame k dispozici. Pokud tuto vodu extrahujeme,
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dostaneme $t’avu, ve které jsou obsazeny ostatni latky, které byly v zeleniné nebo ovoci.
V tomto piirozeném stavu jsou organické (Grumezescu, 2019). Lindsay (2013) dodava,
7e se zelenina a ovoce vyznamnou mérou podili na udrzovéani hydratace organismu, coz

se také zapocitdva do mnozstvi ptijaté vody.

2.12 Kbvalita vody na Vychodnim Slovensku - KoSicky kraj
Vychodoslovenskd vodarenska spolecnost dodava do vefejnych vodovodi
kvalitni pitnou vodu, ktera je pravideln¢ kontrolovana v laboratotich pitnych vod ve
smyslu vyhlaSek Ministerstva zdravotnictvi a Ministerstva zivotniho prostfedi. Rozsah,
Cetnost, kritéria kontroly kvality pitné a surové vody a pocet odbérnych mist je dana
ptislusnymi provadécimi predpisy. Provadéci pravidla zaroven urcuji limity ukazatelt
kvality pitné vody, které zajistuji, ze pitna voda pfi dodrZeni limiti ani pti dlouhodobém
uzivani nema negativni vliv na lidské zdravi. Kontrola kvality vody se provadi podle
programu monitorovani, schvalenym mistné pfisluSnym regionalnim ufadiim vefejného
zdravotnictvi, ktery vykonava statni zdravotni dozor nad kvalitou doddvané pitné vody.
V piipad¢, ze provozovatel zjisti opakované piekracovani limitu v n€kterém z ukazateld,
je povinen provést napravna opatieni. Primérné hodnoty vybranych ukazateli kvality
pitné vody z jednotlivych odbérnych mist jsou zvefejiiovany Ctvrtletné na internetové

strance (Vodarne.eu, 2019).

Tvrdost vody

Sykora (2016) uvadi, ze tvrdost vody zahrnuje pfedevSim obsah vapniku a hot¢iku
ve vode. Ze zdravotniho hlediska je pro pitné ucely vhodnéjsi tvrdd voda. Na druhé strané
tvrda voda zpisobuje tvorbu vodniho kamene (v nékterych elektrospotiebicich, zanaseni
potrubi atd.).

Tvrdost vody se fadi do nckolika stupni. Jelikoz pro tvrdost vody neexistuje
univerzalni stupnice, je tfeba se pfi zarazovani zjisténé hodnoty fidit stupnici, tvrdost
vody se udava v mmol na litr. Vyhlaska MZ SR €. 247/2017 CFU v platném znéni urcuje
pro tvrdost vody (vapnik a hot¢ik) doporucenou hodnotu 1,1 - 5,0 mmo/l. Jelikoz jde jen

o doporucenou hodnotu, neni dosazeni uvedené hodnoty zavazné (Epi.sk, 2020).
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Dusicnany

Malé mnozstvi dusi¢nanti se miize nachazet t¢émét v kazdé vodé, protoze jsou
soucasti dusikového cyklu. Ve velkém mnoZzstvi se dusi¢nany dostdvaji do vody
hnojenim zeméd¢lské pudy ledkovymi hnojivy, unikem odpadnich vod ze Zump ¢i
septikl, primyslovymi odpadnimi vodami, ze skladek odpadt, atd. Pti srazkach se
dostavaji do ptudy a nasledné¢ do vody dusi¢nany z emisi z elektraren a z automobilové
dopravy. Zdravotni riziko zvySeného obsahu dusi¢nanti spoc¢iva v tom, Ze se v zaZivacim
traktu redukuji na toxické dusitany. Ty v zaludku reaguji se sekundarnimi aminy
v potravé a je zde podezieni na rakovinotvorny ucinek. Vyvolani nadorového
onemocnéni hrozi pifi dlouhodobé¢jsi konzumaci potravy s nadmérnym obsahem
dusi¢nanil. Vysoky obsah dusi¢nanli mize mit také negativni vliv na reprodukéni funkee.

Povoleny limit obsahu dusi¢nani v pitné vode je 50 mg / 1 (Sykora et al., 2016).

Zelezo, mangan

Patii mezi kovy, které byvaji ¢asto ptitomné ve vod¢ a jsou ptic¢inou jejiho zékalu.
Jsou to zdravotné nevyznamné ukazatele, jejichz pfirozeny vyskyt v pitné vodé
nepiedstavuje riziko pro lidsky organismus, ale neptiznive ovlivituji senzorické vlastnosti
vody (barvu, chut’, pach). Jejich ptiivod miize byt v zasad¢ dvoji, a to prirozeny (naptiklad
v oblastech vyskytu Zelezné a manganové rudy) nebo umély, zpisobeny antropogenni
¢innosti (Sykora et al., 2016).

Ve smyslu vyhlasky MZ SR ¢.247/2017 CFU v platném znéni povoleny limit
obsahu Zeleza v pitné vode¢ je 0,2 mg/l a manganu 0,05 mg/1 (Epi.sk, 2020).

2.12.1 Kvalita vody v rozvodné siti
Naésledujici tabulka zobrazuje kvalitu pitné vody v rozvodné siti v KoSickém kraji
za 1. pololeti 2019 — primérné hodnoty ukazatelli. V tabulce jsou vZzdy uvedena 3 mista

s nejmensi a nejvyssi koncentraci daného faktoru.
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Tab. ¢. 2: Kvalita pitné vody v rozvodné siti v KoSickém kraji za 1. pololeti 2019 -

prumérné hodnoty ukazatel

celk.tvrd. mmol/l - limit 1,1 - 5,0 (OH)

Zlata Idka r.s. Kréma pod rostami, ¢.d.38 0,3
Poproc r.s. Pohostinstvo Nizna 0,35
Poproé r.s. OU 0,4
Kosické Olgany r.s. MS 4,1
Turn. N. Ves r.s. OU 4,05
Dvorniky r.s. OU 4
NO3-mg/l, limit 50
Dvorniky r.s. OU <3,00
Dvorniky r.s. Potraviny - ¢.d.122 <3,00
Slanec r.s. potraviny <3,00
Kosické Olsany r.s. Potraviny Milk Agro 289
¢.d.110
Kosické Olsany r.s. OU 28,1
Ploské - Rubaniska r.s. ¢.d.213 26
Fe-mg/1, limit 0,2
Rakos r.s. p. Cirbus ¢.d. 52 <0,020
Niz. Myslar.s. Potraviny <0,020
Skaros r.s. MS <0,020
Slanec r.s. OU 0,20
KE St. mesto r.s. Kuzmanyho MS Tatranska 0,2
KE Tahan. r.s. Dopravna Predajiia Mercedes 0,20
Mn-mg/l, limit 0,05
Rékos r.s. p. Cirbus ¢.d. 52 <0,030
Niz. Mysl'a r.s. Potraviny <0,030
Skarog r.s. MS <0,030
Slan.N.Mesto r.s. MS 0,05
Slan.N.Mesto r.s. ¢.d.155 p.Blasko 0,05
KE Sever r.s. Vodarenska HS Doprava 0,031
pH-limit 6,5-9,5
Zlata Idka r.s. Kr¢ma pod rostami, ¢.d.38 7,1
Skaro$ r.s. ZS 7,2
Mudrovcee r.s. ¢.d.17 p. Fedor¢ak 7,2
Bukovec r.s. ¢.d.161 p. Cirner 8,5
Valaliky r.s. ou 8,5
Ploské r.s. MS 8,5

Zdroj: Vodarne.eu (2019)
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2.12.2 Kyvalita balené vody na Slovensku

Balena pitna voda je mikrobiologicky bezchybna podzemni nebo povrchova voda,
ktera vykazuje stalou kvalitu a lze ji v nezménéném stavu nebo po povolené upraveé
pouzivat k piti, vafeni a piipravé potravin. Balena pitna voda se muze plnit 1 z
povrchového zdroje vody a podléha tak povolené tipravé podle zékona o pozadavcich na
kvalitu vody ur¢enou pro lidskou spotiebu. Pti tprave pitné vody urcené k baleni se nesmi
pouzivat ptipravky na bazi chloru. Balenou pitnou vodu do spotiebitelského baleni nelze
sytit (stabilizovat) oxidem uhli¢itym (CO2). Balena pitna voda musi spliiovat kvalitativni
pozadavky potravinového prava a ustanoveni o jakosti vody urc¢ené pro lidskou spotiebu
(Fort, 2003).

Pozadavky na kvalitu balené vody a pramenité vody se stanovi podle téchto
predpist:

+ ustanoveni Ministerstva zemédé€lstvi Slovenské republiky a Ministerstva zdravotnictvi
Slovenské republiky ze dne 15. bifezna 2004 ¢. 608/9/2004 upravujici podminky piirodni
mineralni vody, pramenité vody a balené pitné vody

» vyhlasky €. 247/2017 kterou se stanovi podrobnosti o kvalité pitné vody, kontrole
kvality pitné vody, programu monitorovani a fizeni rizik pfi zdsobovani pitnou vodou
(Epi.sk, 2020)

Mikrobiologické a biologické pozadavky na kvalitu pramenité vody jsou tyto:
patogenni mikroorganismy, escherichia coli, koliformni bakterie, enterokoky, sifi¢itany
redukujici anaerobni bakterie, celkovy pocet mikroorganismi, zivé organismy, mrtvé
organismy, zelezit¢é a manganové bakterie, mikroskopické houby (mikromycetami) a
dalsi. Mezi sledované fyzikalni, chemické a organoleptické pozadavky na pramenitou
vodu patii: amonné ionty, antimon, arsen, baryum, celkové rozpusténé latky, celkovy
organicky uhlik, dusi¢nany, dusitany, fluoridy, chemickd spotieba kysliku
manganistanem, chloridy, chrom, chut’, kadmium, kyanidy, mangan, méd’, nikl, olovo,
rtut, pH, selen, sirany a dal$i (Zert, 2004).

Kvalita balené pitné vody podléha Vyhlasce ¢. 247/2017 CFU, kterou se stanovi
podrobnosti o kvalité pitné vody, kontrole pitné vody, programu monitorovani a fizeni
rizik pfi zdsobovani pitnou vodou. (Epi.sk, 2020)

V roce 2017 uskutecnila asociace UNESDA (evropské sdruzeni registrované
podle belgického prava, které predstavuje zajmy evropského odvétvi nealkoholickych
napoju) laboratorni test balenych vod, které jsou bézn¢ dostupné na ¢eském a slovenském

trhu. Vysledky testu jsou zobrazeny v nasledujici tabulce.
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Tab. &. 3: Kvalita balenych vod v CR a na Slovensku

Nazev

Typ vody

Splnéni norem

Bez daliich
vvhrad

Komentar

Magnesia

mineralni voda

Ano

Ano

Viechny parametry jsou v normé.

Toma Matura

kojeneckd voda

Ano

Obeah minerdlnich litek je ni? neZ
doporutovand hodnota. Obsahuje jen
zanedbatelné mnoZstvi erganotrofiich
bakcteri

Martes

kojenecka voda

Ano

Otbeah minerdlnich litek je miZ& neZ
deporuéovana hednota.
Ob=ahuje crganotrofni balterie, podet
kolonii ale nepfekratujs mezni hodnotu.

Aguila Aqualinea

pramenitd voda

Ano

Otsah heféilu je nizé nez doporudovand
hodnota, v ostatnich ohledach be=
problému.

Tezco Value Aqua
Eella

pramenita voda

Ano

O'bzah minerdlnich litek je nizéi nes
doporufovana hednota, v ostatnich
chledech bez problému.

Voss

minzralni voda

Ano

Extrémn® mékka - etiketa je zavadéjicl. V
ostatnich ohledech prospéla bez problému.

Evian

minzralni voda

Ano

Vykazuje zvyieny podet
kolonii organotrofnich balcterii.

Saguaro (Lidl)

balend pitnd veda

Ano

Obeah minerdlnich litek je niZ nez
mezni hodnota, v ostatnich ohledech bez
problému.

Clever (Billa)

balena pitna voda

Ano

Otbs=ah heiilu je niZé neZ mezni hodnota,
v ostatnich chledech bez problému.

Dobra voda

mineralni voda

Ano

Vykazye zvyieny podat
kolonii orpanotrofnich bakteri.

Tezco Valus

balend pitnd voda

Obssh hefiln je niZdH neZ mezni hednota,
Vykazuje zvyieny podet
kolonii organotrofnich bakterii.

Zajeficla hofld

minerilni voda

Obzahuje extrémni mnoFstvi dusiénant a
dusitant. Vykazuje zvyieny podet
kolonii erganctrofnich bakterii.

Agua Anna

kojenecki voda

Téméf hranitni hodnota dusiénant a

piekrofeni limitu pro erganotrofid balkterie.

Otsah heféilu je nizé nez doporudovand
hodnota.

Zdroj: Unesda.eu (2019), upraveno autorem
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cile prace

V této casti bakalaiské prace jsem si stanovil 3 hlavni cile. Chci zjistit, jaké
navyky z hlediska pitného rezimu maji studenti Technické univerzity v KoSicich (dale
TUKE). Zjistit preferenci napoji v pitném reZimu u studentd TUKE. Zjistit genderové

rozdily v pitném rezimu u studenti TUKE.

3.2 Ukoly prace

o literarni reSerSe dostupnych zdrojii vztahujicich se k problematice pitného rezimu
e pfiprava a realizace vyzkumného Setieni

e stanoveni odbornych predpokladi

e statistické zpracovani ziskanych dat a jejich vyhodnoceni

e shrnuti a zhodnoceni vysledki Setieni v diskuzi

3.3 Odborné predpoklady

Na uvod vyzkumného Setfeni jsem si stanovil tyto odborné ptedpoklady:

1. Pfedpokladam, ze vice jak polovina studentli vypije minimaln¢ 1,5 litru tekutin
za 24 hodin.

2. Ptedpokladam, ze nejvice preferovanou slozkou pitného rezimu student bude
pitné voda z vodovodu.

3. Pfedpokladam, ze muzi konzumuji alkoholické napoje Castéji nez zeny.

4. Ptedpokladam, Ze kavu pije maximalné 60% studentd.

5. Pfedpokladam, ze nejoblibenéj$im napojem studentl u snidané bude ¢aj.

3.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Empiricky vyzkum jsem provadél na zékladé dotaznikového Setfeni, ktery jsem
realizoval na Technické univerzité v KoSicich. Tato univerzita ma 9 fakult: Fakultu
hornictvi, ekologie, fizeni a geotechnologie, Fakultu materiald, metalurgie a recyklace,
Strojnickou fakultu, Fakultu elektrotechniky a informatiky, Stavebni fakultu,

Ekonomickou fakultu, Fakultu vyrobnich technologii, Fakultu uméni a Leteckou fakultu.
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Dotaznikové Setfeni bylo zaméfeno na vSech 9 fakult a na veskeré bakalarskeé,
magisterské a doktorské programy. Sbér dat probihal v roce 2020, v obdobi od tinora do
kvétna. Na univerzité nyni ptisobi bezmadla 10 tisic studentl. Vyplnény dotaznik jsem
obdrZzel od 542 studentll, coz ¢ini cca 5 procent z celkového poctu studentd. Z toho bylo

217 studenti muzského pohlavi a 325 a studentti zenského pohlavi.

3.5 Organizace vyzkumného Setieni

K realizaci vyzkumného Setfeni jsem pouzil dotaznik vlastni konstrukce. V
dotazniku bylo uskute¢néno po konzultaci s vedoucim prace par zmén. Pred distribuci
studentim TUKE jsem dotaznik pfelozil do slovenstiny a provedl Upravy takovym
zpusobem, aby odpovidaly organizacni struktuie Technické univerzity v KoSicich.

Dotaznik jsem ptevedl do online podoby pies milj Google ucet a vytvoril
internetovy odkaz. Ziskavani dat probihalo pomoci socidlni sit¢ Facebook, kde byly
internetové odkazy na online dotazniky rozesilany ptfimo studentim. Pro zpracovani dat
jsem pouzil tabulkovy editor MS Excel 13 s vyuzitim popisné statistiky. Vysledné tabulky
jsem poté prevedl do aplikace MS Word 13 a vypocty realizoval pomoci matematickych

vzorcu.

3.6 Pouzité metody

Ke zpracovani své bakalafské prace jsem pouzil metodu kvantitativniho
vyzkumu. Tuto metodu jsem si vybral pro jeji jednoduchost a Casovou nenaroc¢nost. Dalsi
vyhodou oproti kvalitativnimu sbéru dat je moznost statistického zpracovani dat a
porovnani vysledkt pitného rezimu s jinymi Skolami.

Sbér dat probihal pomoci dotazniku, ktery byl ur€en pro studenty vysokych Skol.
Dotaznik tvotilo celkem 22 otazek a byl zcela anonymni, jelikoz anonymita zarucuje vétsi
otevienost a upfimnost respondentti pii jejich odpovédich. VSechny otazky byly
uzaviené nebo polouzaviené. Studenti tedy odpovidali pouze vybérem pro né té
nejvhodnéjsi odpovédi. Otazky, které byly oznaceny hvézdickou, museli studenti vyplnit
bezezbytku, jinak dotaznik nebyl odeslan.

Prvni dvé otazky se vénovaly sociodemografickym udajim — pohlavi a fakulta,
které byli uzplisobeny organiza¢ni struktute TUKE. Dalsi otazky byly jiz zamétfeny na
pitny rezim. Zamérem bylo zjistit, jaké navyky z hlediska pitného rezimu studenti maji,

které¢ napoje preferuji nebo zda konzumuji alkoholické népoje. Tato metoda sbéru dat
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nam také méla prozradit, zda existuji genderové rozdily v pitném rezimu u studentd.

Dotaznik jsem upravil tak, aby byl pro respondenta srozumitelny, prehledny a umoziioval

snadnou orientaci. K vyhodnoceni dat jsem pouzil sloupcové a vyseCové grafy a tabulky

se zndzornénim absolutni a relativni ¢etnosti. K lepsimu ptehledu jsem ke kazdému grafu

vytvoril jesté tabulku.

3.7 Vysledky dotazniku

Otazka ¢. 1: Pohlavi zaku.

Graf ¢. 1: Znazornuje zastoupeni studentd podle pohlavi

Zdroj: Viastni vyzkum

Pohlavi

Pohlavi Pocet Procenta
Muz 217 40%
Zena 325 60%

= Muz

= Zena

Dotaznik vyplnilo 542 studentd, z toho bylo 325 zen a 217 muzi, coZ je 60% Zen

a 40% muzu.
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Otazka ¢. 2: Fakulta

Graf ¢. 2: Znazornuje zastoupeni studentti jednotlivych fakult

Fakulty

140 M hornictvi, ekologie, fizeni a
geotechnologie

M materiald, metalurgie a
120

recyklace
strojnickd
100
elektrotechniky a informatiky
80
M stavebni
60 m ekonomicka
40 H vyrobnich technologii
B umeéni
20
H leteckd
0
Zdroj: Viastni vyzkum
Fakulta Pocet Procenta
Hornictvi, ekologie, Fizeni a geotechnologie 54 10%
Materiali, metalurgie a recyklace 49 9%
Strojnicka 38 7%
Elektrotechniky a informatiky 76 14%
Stavebni 87 16%
Ekonomicka 125 23%
Vyrobnich technologii 27 5%
Uméni 70 13%
Letecka 16 3%

Nejvice se zucastnilo studentti z Ekonomické fakulty, a to 125 (23%). Dale ze
Stavebni fakulty 87 (16%) a Fakulty elektroniky a informatiky 76 (14%). Naopak
nejméné studentl bylo z Letecké fakulty, a to 16 (3%).
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Otazka ¢. 3: Kolik litri tekutin (vody) priblizné vypijete za den?

Graf ¢. 3: Znazornuje piiblizny piijem tekutin za den

Pfijem tekutin

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

2 a vice litrG

Zdroj: Viastni vyzkum

Objem Pocet Procenta
0,5 - 1 litr 75 14%
1-1,5 litru 166 30%
1,5 - 2 litry 183 34%
2 a vice litra 118 22%

Nejvice studentd, celkem 183 (34%), uvedlo, Ze vypije "1,5-2 litry". Podobné
mnozstvi studentd, 166 (30%) na tuto otazku odpovédelo "1-1,5 litru". Dalsi odpoved’ "2
avice litru" si vybralo 118 student (22%) a nejméné studenti, 75 (14%) uvedlo, Ze vypiji

pouze "0,5-1 litr" tekutin za den.
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Otazka ¢. 4: Kolikrat denné pijete?

Graf ¢. 4: Znéazornuje, kolikrat se studenti za den napiji

Cetnost pfijmu tekutin

m 1-4zaden
= 5-8zaden
m 9-12zaden

Castéji

Zdroj: Viastni vyzkum

Cetnost Pocet Procenta
1-4zaden 76 14%
5-8zaden 206 38%
9-12 za den 146 27%
Castéji 114 21%

Nejcastéjsi odpoveédi bylo "5-8 krat za den". Tuto odpovéd uvedlo 206 student
(38%). Celkem 146 studentd (27%) odpovédélo "9-12 krat za den". Odpovéd’ "Castéji"
zvolilo 114 studentii (21%) a zbylych 76 studentt (14%) si vybralo "1-4 krat za den".
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Otazka ¢. 5: Jaké napoje resp. (jaky druh napoje preferujete)?

Graf €. 5: Znazoriuje, které napoje studenti preferuji
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Zdroj: Viastni vyzkum
Druh napoje Pocet | Procenta
Pitna voda z vodovodu 374 68%
Balena pramenita voda - neslazena 81 15%
Balena pramenita voda- slazena 46 8%
Mineralni vody 113 21%
Slazené napoje 38 7%
DzZus/stavy 135 25%
Iontové napoje 7 1%
Kava 94 17%
Caj 186 34%
S umélymi sladidly 2 0,3%
Energetické napoje 23 4%
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Nejvice preferovanym napojem studentti je "pitnd voda z vodovodu", kterou
uvedlo 374 studentli (68%). Druhou nejcastéji volenou odpovédi byl "€aj". Ten si vybralo
jako sviij preferovany napoj 186 studentli (34%). A v pofadi tfeti nejcastéjsi odpoveéd’
byla "dzus/stavy", tu uvedlo 135 studentli (25%). Naopak nejméné preferovanymi napoji
jsou energetické napoje s 23 studenty (4%), iontové napoje, které zvolilo 7 studenti (1%)

a pouze 2 studenti preferovali nadpoje s umelymi sladidly.

Otazka €. 6: Pijete alkohol?

Graf ¢. 6: Znéazornuje, kolik studentt pije alkohol

Piti alkoholu

= Ano

= Ne

Zdroj: Viastni vyzkum

Odpovéd’ | Pocet | Procenta
Ano 473 87%
Ne 69 13%

Tab. €. 4: Znazornuje piti alkoholickych napoji podle pohlavi

Odpovéd ano | Pocet | Procenta
Muz 201 92%
Zena 272 83%

Zdroj: Viastni vyzkum
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Celkem 473 studentd (87%) odpovédélo, Ze piji alkohol a 69 studentd (13%), ze
nikoli. Z celkového poctu 217 muzi jich alkohol pije 201 (92%). Z 325 Zen pije alkohol

272 (83%).

Otazka ¢. 7: Jaké druhy alkoholu pijete?

Graf ¢. 7: Znéazornuje, jaké druhy alkoholu studenti konzumuyji

Konzumované druhy alkoholu

345

350

300

250

200

150

100

50

0

Pivo Vino
Zdroj: Viastni vyzkum
Druh alkoholu Pocet Procenta

Pivo 321 68%
Vino 345 73%
Destilaty 175 37%

Destilaty

Tab. €. 5: Znazornuje piti riznych druhii alkoholickych napojti podle pohlavi

Pohlavi |  Pivo Vino | Destilaty
Muz | 176 (88%) | 118 (59%) | 104 (52%)
Zena | 145(53%) | 227 (84%) | 71 (26%)

Zdroj: Viastni vyzkum

Otazku ¢. 7 vyplnovali pouze studenti, ktefi v piredchozi otdzce uvedli, ze piji

alkohol. Na tuto otazku tak odpovidalo celkem 473 studentl. Nejvice z nich, celkem 345
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(73%), pije vino. 321 studentti (68%) uvedlo, Ze pije pivo. Nejmensi ¢ast studentt, celkem
175 (37%), uvedlo, Ze konzumuji destilaty.

U muzi je nejcastéji konzumovanym alkoholickym napojem pivo, z 201 muzi si
tuto moznost vybralo 176 (88%). Vino pije celkem 118 muzii (59%), zatimco destilaty
jich pije 104 (52%). Naopak mezi zenami je nejcastéji konzumovano vino, tuto odpoveéd
uvedlo 227 Zen (84%) z celkového poctu 272. Pivo pije 145 Zen (53%) a destilaty uvedlo
pouze 71 Zen (26%).

Otazka ¢. 8: Jak ¢asto pijete alkohol?

Graf ¢. 8: Znazornuje, jak Casto studenti piji alkohol

Cetnost piti alkoholu

= \lyjimecné
m 1-3x mésicné
1-3x tydné

= Vice nezZ 4x tydné

Zdroj: Viastni vyzkum

Cetnost Pocet Procenta
Vyjime¢né 90 19%
1 - 3x mésicné 241 51%
1 - 3x tydné 128 27%
Vice nez 4x tydné 14 3%
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Tab. €. 6: Znazoriuje, jak Casto piji muzi a zeny alkohol

Pohlavi | Vyjimecné | 1 - 3x mési¢né | 1 - 3x tydné | Vice nez 4x tydné
Muz 17 (9%) 116 (58%) 57 (28%) 11 (5%)
Zena 78 (29%) 120 (44%) 71 (26%) 3 (1%)

Zdroj: Viastni vyzkum

Na otazku ¢. 8 odpovidali pouze studenti, ktefi piji alkohol. Téch bylo celkem
473. Nejvice studentd, 241 (51%), oznacilo moznost "1-3 krat mési¢né", coz je vice jak
polovina z téch, kteti odpovidali. Nasledovala odpoveéd’ "1-3 krat tydné", kterou oznacilo
128 studenti (27%). 90 (19%) studentii uvedlo, Ze piji alkoholu "vyjimecne" a pouze 14
(3%) z nich pije alkohol "vice nez 4x tydné".

Z 201 muzi jich pije alkohol 17 (9%) "vyjime¢né", 116 (58%) "1-3 krat mésicng",
57 (28%) "1-3 krat tydné " a 11 (5%) "4 a vicekrat tydné". Z poctu 272 Zen pije alkohol
78 (29%) "vyjimecng", 120 (44%) "1-3 krat mésicng", 71 (26%) "1-3 krat tydn&" a pouze
3 zeny (1%) piji alkohol "vice nez 4x tydné".

Otazka ¢. 9: Pijete kavu?

Graf ¢. 9: Znazornuje, kolik studentti pije kavu

Piti kavy

= Ano

= Ne
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Odpovéd’ | Pocet| Procenta
Ano 445 82%
Ne 97 18%

Tab. €. 7: Znazornuje piti kavy podle pohlavi

Odpovéd ano | Pocet | Procenta
Muz 172 79%
Zena 273 84%

Zdroj: Viastni vyzkum

Celkem 445 studentd (82%) odpovédélo, Ze piji kdvu a 97 studentl (18%), ze
nikoli. Z celkového poctu 217 muzi jich kavu pije 172 (79%). Z 325 Zen pije kavu 273
(84%).

Otazka €. 10: Jak casto pijete kavu?

Graf ¢. 10: Znazornuje, jak Casto studenti piji kavu

Cetnost piti kavy

29%
= Kazdodenné
Tydné

= Mésicné

Zdroj: Viastni vyzkum

Cetnost Pocet Procenta
Kazdodenné 276 62%
Tydné 129 29%
Meési¢né 40 9%
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Otazku ¢. 10 vypliovali pouze studenti, ktefi v pfedchozi otazce uvedli, ze piji

kavu. Na tuto otazku tak odpovidalo celkem 445 studentl. Nejvice z nich, celkem 276

(62%), pije kavu kazdy den. 129 studentti (68%) uvedlo, ze si da kavu alespoii jednou za

tyden. Nejmensi ¢ast studentt, celkem 40 (9%), uvedlo, Ze konzumuji kdvu pftileZitostné.

Otazka ¢. 11: Kolik $alkii denné vypijete?

Graf ¢. 11: Znazoriuje, kolik $alk denné studenti vypiji

Zdroj: Viastni vyzkum

Pocet salku za den

]
2-3
=3-4

= 53 vice

Mnozstvi Pocet Procenta
1 294 66%
2-3 138 31%
3-4 13 3%
5 a vice 0 0%

Na otdzku €. 11 odpovidali pouze studenti, kteti piji kavu. Téch bylo celkem 445.

Nejvice studenttl, a to 294 (66%), pije jednu kdvu denné. 2 — 3 kavy za den vypije 138

studentl (31%). 3 — 4 kavy denné oznaédilo pouze 13 studentii (3%). Zadny student

nevypije vice jak 4 kavy denné.

48



Otazka ¢. 12: Zapocitavate kavu do pitného rezimu?

Graf ¢. 12: Znézoriuje, kolik studentt zapocitava kavu do pitného rezimu

Kava - pitny rezim

= Ano

= Ne

Zdroj: Viastni vyzkum

Odpovéd’ | Pocet | Procenta
Ano 49 11%
Ne 396 89%

Z celkového poctu 445 studentl, kteti piji kdvu, odpovédelo pouze 49 (11%)

z nich, ze kavu do pitného rezimu zapocitavaji. 396 (89%) studenti nikoli.
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Otazka ¢. 13: V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?

Graf ¢. 13: V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?

Doba prijmu tekutin

= Rano
2% = Dopoledne
V poledne
m Odpoledne

Vecer

_ = Pravidelné po cely den

Zdroj: Viastni vyzkum

Denni doba Pocet Procenta
Rano 39 7%
Dopoledne 87 16%

V poledne 9 2%
Odpoledne 114 21%
Vecer 92 17%
Pravidelné po cely den 201 37%

Nejvice studentli pije pravidelné¢ po cely den. Tuto odpovéd oznacilo 201
studentl (37%). Druhou nejcastéjsi odpovedi, kterou zvolilo 114 studentt (21%), bylo
"odpoledne". Odpoved "vecer" a "rano" si vybralo podobné mnozstvi studentil, konkrétné
92 (17%), respektive 87 (16%). Nejméné studenti piji rano, coz zvolilo 39 (7%) z nich a
v poledne, to bylo pouze 9 studentl (2%).
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Otazka ¢. 14: Kdy vétSinou pijete?

Graf ¢. 14: Znazornuje, kdy se studenti rozhodnou napit

Kdy se rozhodnu napit

= KdyZ mam pocit Zizné

m Pouze pfi jidle

Pravidelné bez pocitu Zizné

28%
= Nepravidelné

1%

Zdroj: Viastni vyzkum

Situace Pocet Procenta
KdyZ mam pocit Zizné 261 48%
Pouze pii jidle 6 1%
Pravidelné bez pocitu Zizné 152 28%
Nepravidelné 123 23%

Nejvice studentil pije az v dob¢, kdyz maji pocit zizné. Tutu moznost zvolila skoro
polovina studenti, konkrétné 261 (48%). Pravidelné bez pocitu zizné pije 152 studentl
(28%). Odpoveéd’ "nepravidelné" si vybralo 123 studentil (23%) a pouze 6 studentt (1%)
pije jen pii jidle.
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Otazka ¢. 15: Jak Casto pijete jednotlivé napoje z tabulky?

Tab. ¢. 8: Znazornuje ¢etnost konzumace jednotlivych napojt

Druh napoje Kazdodenné | Tydné | Mé&si¢né | Méné Casto | Nikdy
Pitna voda z vodovodu 425 76 14 20 7
Balena pramenita voda

nesycena bez prichuté 57 117 112 194 62
Balena pramenita voda

nesycena s prichuti 17 86 143 171 125
Balena pramenita voda

sycena bez prichuté 24 73 109 182 154
Balena pramenita voda

sycena s pFichuti 29 82 138 176 117
Mineralni vody 113 127 141 109 52
Slazené napoje 38 85 142 216 61
DZus/$tava 84 192 136 113 17
Caj 307 124 42 60 9
Kava 276 129 40 84 13
S umélymi sladidly 2 19 47 170 304
Miléko a mlé¢né napoje 105 182 138 83 34
Iontové napoje 7 16 31 98 390
Energetické napoje 23 51 86 174 208

Zdroj: Viastni vyzkum

Tabulka znazoriuje, které nealkoholické napoje piji studenti kazdy den, co piji
méng, a které napoje jesté nikdy nevyzkousSeli. Témét 80% studentil, konkrétné 425,
uvedlo, Ze pije pitnou vodu z vodovodu kazdy den. To koresponduje s otazkou €. 5,
jelikoz pitna voda z vodovodu je napoj, ktery studenti upfednostiiuji. Mezi dalsi nejcastéji
zmitiované napoje, které studenti piji kazdy den, patii ¢aj a kava. Caj ozna&ilo 307
studentll (57%) a kavu vice jak polovina studentli, ptesné¢ 276. Nejcastéji uvadénymi
napoji, které studenti nikdy nekonzumuji, jsou iontové napoje (390). Déle pak napoje s
umélymi sladidly - light (304) a energetické népoje (208). Naopak nejméné studentt

uvedlo, ze nikdy nepili pitnou vodu z vodovodu (7), ¢aj (9) a kavu (13).
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Otazka ¢. 16: Snidate rano?

Graf ¢. 15: Znézoriuje, kolik studentd rano snida

Snidané

= Urcité ano
= Spise ano
Spise ne

= Urcité ne

Zdroj: Viastni vyzkum

Odpovéd Pocet Procenta
Ur¢ité ano 289 53%
SpiSe ano 140 26%
SpiSe ne 91 17%
Urcité ne 22 4%

Vice jak polovina studentii uvedla, ze pravidelné snidé, konkrétné 289 (53%).
Odpovéd "spise ano" zvolilo 140 studentd (25%) a "spiSe ne" 91 studentd (17%). 22

studentl (4%) uvedlo, Ze nesnida viibec.
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Otazka ¢. 17: Co nejradéji pijete u snidané?

Graf ¢. 16: Znézornuje, co studenti nejradéji piji u snidané
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Zdroj: Viastni vyzkum

Druh napoje Pocet | Procenta
Teply ¢aj 296 57%
Kakao 17 3,2%
Kava 83 16%
DZus 26 5%
DZus fedény vodou 18 3,4%
Miléko a mlé¢né napoje 23 4,4%
Pitna voda z vodovodu 41 8%
Balena pramenita voda neslazena 5 1%
Balena pramenita voda slazena 2 0,3%
Mineralni vody 9 1,7%
Slazené napoje 0 0%
Iontové napoje 0 0%
S umélymi sladidly 0 0%
Energetické napoje 0 0%
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Otazku ¢. 17 vypliovali pouze studenti, ktefi v ptedchozi otazce uvedli, ze snidaji.
Na tuto otazku tak odpovidalo celkem 520 studentii. Nejvice z nich, celkem 296 (57%),
pije k snidani nejrad&ji teply ¢aj. Na druhém misté je kava, kterou uvedlo 83 studenti
(16%). Treti nejpocetnéjsi odpoveédi byla pitnd voda z vodovodu, kterou oznacilo 41
studentt (8%). Naopak nékolik odpovedi nebylo zvoleno zadnym studentem. Témi byly

K on

"slazené napoje*, "iontové napoje", "napoje s umeélymi sladidly" a "energetické napoje".

Otazka €. 18: Kde vypijete nejvice tekutin?

Graf ¢. 17: Znazornuje, kde studenti vypiji nejvice tekutin

Kde studenti piji

0.50% 1.50%

3%

= Doma
= Ve skole

Na internatu
= V kavdrné

m \/ restauraci

Zdroj: Viastni vyzkum

Misto Pocet Procenta
Doma 385 71%
Ve Skole 130 24%
Na koleji 16 3%

V kavarné 3 0,5%

V restauraci 8 1,5%

Nejvice tekutin vypiji studenti doma. Takto odpovédéla vétSina studentt,
konkrétné 385 (71%). Druhou nejcastéj$i odpovédi bylo ve Skole, kde vypije nejvice
tekutin 130 studentt (24%). Nejméné pak piji na koleji (16), v restauraci (8) a v kavarné

).
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Otazka ¢. 19: Vypijete stejné mnoZstvi tekutin v sobotu/nedéli jako béhem

pracovniho dne?

Graf ¢. 18: Znazornuje, v jaké dny studenti obvykle piji

Piti tekutin v tydnu

= Vice v sobotu/nedéli

Vice béhem pracovniho dne

= Stejné
Zdroj: Viastni vyzkum
Doba Pocet Procenta
Vice v sobotu/nedéli 147 27%
Vice béhem pracovniho dne 172 32%
Stejné 223 41%

Nejvice studentii uvedlo, Ze to, zda je vikendovy ¢i pracovni den, nema na jejich
objem piijatych tekutin Zadny vliv a je v obou ptipadech stejny. Tuto odpovéd’ si vybralo
223 studentti (41%). Dalsich 172 studentti (32%) je ptesvédceno, ze vypiji vétsi mnozstvi
tekutin béhem pracovniho dne. Zbyvajicich 147 student (27%) naopak tvrdi, ze vice
tekutin vypije v sobotu/ned¢li.
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Otazka €. 20: Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?

Graf ¢. 19: Znazoriuje nazor studentt na to, kolik by méli kazdy den vypit tekutin

Nazor studentl na objem vypitych tekutin

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

= 2 a vice litrd

Zdroj: Viastni vyzkum

Objem Pocet Procenta
0,5 - 1 litr 3 0,5%
1-1,5 litru 14 2,5%
1,5 - 2 litry 336 62%
2 a vice litra 189 35%

VétSina studentli si mysli, ze je optimalni, aby ¢lovek vypil 1,5 - 2 litry za den.
Tuto odpoveéd uvedlo 336 studentl (62%). 189 studentil (35%) oznacilo odpoved’ 2 a vice
litrh denné. 12 studentti (2,5%) se domniva, ze je spravné vypit denn¢ 1 - 1,5 litru. Pouze

3 studenti (0,5%) zaskrtli moznost 0,5 - 1 litr denné.
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Otazka €. 21: Myslite si, Ze dodrZujete pitny rezim?

Graf ¢. 20: Znazornuje, kolik studenti se domniva, ze dodrzuje pitny rezim

Nazor studentl na dodrZovani pitného rezimu

= Ano

= Ne

Zdroj: Viastni vyzkum

Odpovéd’ | Pocet | Procenta
Ano 337 62%
Ne 205 38%

Tab. €. 9: Znazoriuje nazor na pitny rezim podle pohlavi

Odpovéd ano | Pocet | Procenta
Muz 165 76%
Zena 172 53%

Zdroj: Vlastni vyzkum

Vice studentil, konkrétn€ 337 (62%), si mysli, Ze dodrzuji pitny reZim. Rozdil je
ale ve vnimani pitného reZimu u muZzi a u Zen. Zatimco u muzl se valna vétsina, a to 165
(76%), domniva, Ze pitny rezim dodrzuji, Zeny tak presvédcéené nejsou. Pouze polovina
z celkového poctu dotazovanych zen zvolila moznost "ano". Tuto odpoveéd’ uvedlo 172

zen (53%).

58



Otazka €. 22: V ¢em vidite problém?

Graf ¢. 21: Znazoriuje, pro€ si studenti mysli, Ze nedodrzuji pitny rezim

Priiny nedodrzovani pitného rezimu

= Nemam dostatek ¢asu

= Nevim, jak by mél vypadat
spravny pitny rezim

= Nemam casto pocit Zizné, proto

zapominam pit

Doporucené napoje mi

nevyhovuji
Zdroj: Viastni vyzkum
Odpovéd’ Pocet | Procenta
Nemam dostatek ¢asu 25 12%
Nevim, jak by mél vypadat spravny pitny reZim 0 0%
Nemam ¢asto pocit Zizné, proto zapominam pit 178 87%
Doporucené napoje mi nevyhovuji 2 1%

Na otazku €. 22 odpovidali pouze studenti, kteii v pfedchozi otazce uvedli, ze
nedodrZuji pitny rezim. Na tuto otdzku tak odpovidalo celkem 205 studentii. Drtiva

vétsina z nich, celkem 178 (87%), uvedla, Ze nemaji Casto pocit Zizné, a proto zapominaji

wewvr Mrwe

pit. Druhou nejcastéjsi pti¢inou nedodrzovani pitného rezimu byl nedostatek volného
casu. Tuto moznost zvolilo 25 studentii (12%). Pouze 2 studentim (1%) nevyhovuji

doporucené napoje. A nikdo si nevybral moznost, Ze by nemél dostatek informaci o

spravném pitném rezimu.
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3.8 Diskuze

Cilem této prace bylo analyzovat pitny rezim studentd Technické univerzity
v Kosicich. K realizaci vyzkumného Setieni jsem pouzil dotaznik vlastni konstrukce. Pfed
distribuci studentim TUKE jsem dotaznik pielozil do slovenstiny a provedl upravy
takovym zplsobem, aby odpovidaly organizani struktuie Technické univerzity
v Kosicich. Dotaznik tvofilo celkem 22 otdzek a byl zcela anonymni. Studenti uvedli
pouze své pohlavi a fakultu, na které studuji. Témto sociodemografickym udajim se
veénovaly prvni 2 otazky. Dalsi jiz byly zaméfeny na pitny rezim. Sbér dat probihal necelé
3 mésice, od inora do kvétna 2020. Vyzkumu se zic€astnili studenti vSech 9 kateder, které
se na Skole nachazi. Na univerzité¢ nyni piisobi bezmala 10 tisic studentd, ale vyplnény
dotaznik jsem obdrzel pouze od 542 z nich, coz ¢ini cca 5% z celkového poctu studentt.
Z toho bylo 217 muzt a 325 Zen. To pro me bylo trochu zklamani, jelikoz jsem ocekaval
navratnost v podobé 1500 — 2000 dotaznikli. Vyzkumné Setfeni tedy nebude mit takovou

vypovidajici hodnotu, jak jsem doufal. Pfesto je to vyhodnotitelny vzorek.

V této c¢asti bakalarské prace chci shrnout vysledky mého vyzkumu. Tyto
vysledky porovnam s odbornymi piedpoklady a vyhodnotim, zda byly nebo nebyly
potvrzeny. VSe doplnim dalS$imi zajimavymi poznatky z teoretické casti.

Mym prvnim odbornym piedpokladem bylo to, ze vice jak polovina studentt
vypije minimalné 1,5 litru tekutin za 24 hodin. Nejvice studentli, celkem 183 (34%),
uvedlo, Ze vypije 1,5-2 litry tekutin. Odpovéd’ "2 a vice litru" si vybralo 118 studentl
(22%). Z teéchto vysledki (Graf €. 3) lze vyvodit, ze vétSina studentl (56%) vypije vice
jak 1,5 litru tekutin a mtyj pfedpoklad byl tedy potvrzen. Kunova (2011) vSak uvadi, ze
denni pfijem tekutin v ramci tuzemskych klimatickych podminek by mél dosahovat
ptiblizné 2,5 litru. Z toho vyplyva, Ze pouze pétina studentl piijima doporu¢ené mnozstvi
tekutin za den.

My dalsi odborny ptredpoklad se tykal oblibenosti napoji. Predpokladam, ze
nejvice preferovanou slozkou pitného rezimu studentti bude pitna voda z vodovodu. |
tento predpoklad byl podle vysledki (Graf €. 5) vyzkumu potvrzen. V otdzce "Jaky druh
napoje preferujete?" odpoveédélo nejvice studentti, konkrétné 374 (68%), pitnou vodu z
vodovodu. Témét 80% studentd, a to 425, navic uvedlo, Ze pije pitnou vodu z vodovodu
dokonce kazdy den (Tab. €. 8). To miizeme povazovat za piijemné zjisténi, jelikoz vétSina
odbornikli na vyzivu uvadi pravé vodu jako hlavni slozku pitného rezimu. V KoSickém

kraji je do vefejnych vodovodi doddvéana kvalitni pitnd voda (Tab. ¢. 2), kterd je
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pravidelné kontrolovana. Proto je mozna i kazdodenni soucésti pitného rezimu studentti
TUKE. Podle Lindsaye (2013) je pravé voda jedinou slozkou potravy, jejiz nedostatek se
vétSinou ihned a s negativnimi nésledky promitne na vykonnost jedince.

Tteti odborny pfedpoklad byl zaméten na téma alkoholu. Pfedpoklddam v ném,
ze muzi piji alkohol ¢astéji nez zeny. Podle vysledkii (Tab. ¢. 4) vidime, ze konzumaci
alkoholu potvrdilo 201 z 217 muza (92%) a 272 z 325 Zen (83%). Tim byl také tento
predpoklad potvrzen. Piekvapenim pro mé nebylo ani zjisténi, Ze muzi piji ¢astéji pivo
(Tab. €. 5). To potvrdilo 176 studentii (88%) muzského pohlavi, zatimco u Zen to byla
jen polovina, a to 145 (53%). Opacéna situace nastala u vina, které konzumuje 227 Zen
(84%), ale ,,jen“ 118 muzl (59%). Z hlediska toho, jak €asto piji muzi a Zeny alkohol, je
situace pomérné vyrovnand. VétSina studentil, konkrétné 241 (51%), pije alkohol 1 —3x
mésicné (Graf €. 8). U alkoholu je zasadni pfedev§im jeho mnozstvi. Buglass (2011)
uvadi, ze mirné piti alkoholickych népojt (piva, vina) ma pozitivni u€inky, snizuje riziko
onemocnéni srdce a cév. Maximalni doporuceny denni pfijem alkoholu se udava kolem
28 g cistého alkoholu, coz odpovidd dvéma malym pivim nebo skleni¢ce vina.
Konzumace vice nez dvou drinkli denné¢ ale zvySuje krevni tlak a pfispiva ke zvysené
hladinég triglyceridii, coz je rizikovy faktor vzniku srde¢nich onemocnéni.

Dalsi pfedpoklad se zabyval kdvou. Pfedpokladam, Ze kavu pije maximalné 60%
studentl. Vysledky (Graf ¢. 9) mé ale velmi piekvapily. Celkem 445 studentt (82%) totiz
odpovédélo, Ze piji kdvu a pouze 97 studentl (18%), Ze nikoli. Tato hypotéza tedy
potvrzena nebyla. Z celkového poctu 217 muza jich kavu pije 172 (79%). Z 325 Zen pije
kavu 273 (84%). Dalsim zajimavym zjisténim bylo, Ze z celkového poctu 445 studentt,
ktefi piji kavu, 62% uvedlo (276), Ze konzumuji kdvu kazdy den (Graf €. 10). A vétSina
z nich, konkrétné 294 (66%), vypije jeden Salek denné (Graf ¢. 11). Kéavu ale zapocitava
do pitného rezimu jen 11% studentl (49) z téch, kteti piji kavu (Graf €. 12). Kava je u
studentli velmi oblibend. Skoro pétina studentd, a to 74 (17%), dokonce oznacdila kavu za
svlj nejpreferovanéjsi napoj (Graf ¢. 5). Podle Foita (2003) je to tim, Ze kava obsahuje
fadu chutovych latek, ale i malé mnoZstvi drasliku a nikotinové kyseliny. VétSina
spotiebitell ocetiuje kavu pro jeji obsah kofeinu, ktery ma povzbudivy G¢inek na centralni
nervovy systém, kde kofein je stimulantem prostfednictvim neuropienasecu.

M posledni odborny predpoklad byl zaloZen na piredpokladu, ze nejoblibenéjSim
napojem studentil u snidané bude ¢aj. Na otazku €. 17 "Co nejradéji pijete u snidan€?"
uvedlo jednoznaéné nejvice studenttl, a to celkem 296 (57%), teply €aj. Z toho vyplyva,
ze predpoklad byl potvrzen. Foit (2003) uvadi, ze pravy ¢aj (Cerny, zeleny a hnédy) patii
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do stimulacnich ndpoji obsahujicich tein. Bylinné caje lze pouzit pied télesnym
vykonem, béhem vykonu i po ném, a dokonce i1 ke stimulaci vSech moznych organt.
Bylinné ¢aje, které se doporucuji aktivnim jedinctim, jsou napfi.: hefmankovy, Sipkovy
nebo matovy. Z vysledkl Setfeni také vidime, ze vice jak polovina studentd pravidelné
snida, konkrétn¢ 289 (53%). Odpoveéd’ "spise ano" zvolilo 140 studentl (25%) a "spiSe
ne" 91 studentl (17%). 22 studentl (4%) uvedlo, Ze nesnida viibec. Podle Grumezescu
(2019) si spousta lidi na snidani neudéla Cas nebo ji odbyva nezdravymi pokrmy. Tento
jidlem dne. M¢la by tvotit 20 — 25% celkového denniho energetického pfijmu. Nase télo
spotfebovava energii i ve spanku, proto organismus potiebuje tento nedostatek energie
vyrovnat vyvazenou snidani s dostatkem zivin (bilkovin, sacharidi, tuki a mineralnich

latek). Spravna snidané podpoii fyzickou i psychickou kondici.

Dalsi otazky mého vyzkumu byly zaméfené na ndvyky studentii z hlediska
pitného rezimu. Vice studentd, konkrétné 337 (62%), si mysli, ze dodrzuji pitny rezim.
(Graf €. 20). Rozdil je ale ve vniméni pitného rezimu u muzii a u Zen. Zatimco u muzi se
valna vétsina, a to 165 (76%), domniva, ze pitny rezim dodrzuji, Zeny tak piesvédcené
nejsou (Tab. €. 9). Pouze polovina z celkového poctu dotazovanych Zen zvolila moznost
"ano". Tuto odpovéd uvedlo 172 Zen (53%). Nejcastéji zminovanou odpovédi studentt,
ktefi si mysli, ze nedodrzuji pitny rezim, bylo to, Ze nemaji pocit Zizn¢, a proto zapominaji
pit. Tuto moznost zvolilo 178 studentt (87%). Vé&tsina studentl uvedla, Ze vypije nejvice
tekutin doma, a to 385 (71%). Druha nejcastéji zvolend odpoveéd’ byla ve Skole, tu
oznacilo 130 studentl (24%). Ve svém vyzkumu jsem dale zjistil, ze vliv denni doby nebo
dne v tydnu nema na pitny rezim studentii néjak zadsadni dopad (Grafy ¢. 13 a 18). Nejvice
studentl odpovédélo, Ze pije pravidelné po cely den. Tuto moZznost oznacilo 201 studentli
(37%). Druhou nejcastéjsi odpovédi, kterou zvolilo 114 studenti (21%), bylo
"odpoledne". Odpoved "vecer" a "rano" si vybralo podobné mnozstvi studentii, konkrétné
92 (17%), respektive 87 (16%). Grumezescu (2019) uvadi, ze ptes den je dilezité mit
rovnomérné rozlozen pfisun tekutin, aby nas nedohonila zZizent. Kdyz ¢loveék pocituje
zizen, je to uz pozdni signdl nedostatku tekutin a zacatek dehydratace. Diky tomu, ze
pitny rezim bude rozlozen béhem celého dne, vyvarujeme se narazovému piti ¢i
nepfirozenym pocitim zizné pred spankem. Bude se nam snadnéji usinat a v noci nas
nebude rusit potieba jit na toaletu. V odpovédi na otazku ¢. 19 nejvice studenti uvedlo,
ze to, zda je vikendovy ¢i pracovni den, nema na jejich objem piijatych tekutin zadny vliv

a je v obou ptipadech stejny. Tuto odpoveéd’ si vybralo 223 studentd (41%). DalSich 172
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studentl (32%) je presvédCeno, ze vypiji vétsi mnozstvi tekutin béhem pracovniho dne.

Zbyvajicich 147 studentd (27%) naopak tvrdi, Ze vice tekutin vypije v sobotu/nedéli.
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4 Z.avér

Ve své bakalarské praci jsem analyzoval pitny rezim studentd Technické
univerzity v KoSicich. Prace je rozdélena na dvé hlavni ¢asti, na ¢ast teoretickou a ¢ast
praktickou. V teoretick¢ casti jsem provedl literarni resSerSi dostupnych zdroja
vztahujicich se k danému tématu. Charakterizuji zde vliv sprdvného ¢i nespravného
pitného rezimu na nase zdravi. Uvadim népoje, které jsou vhodné z hlediska spravné
Zivotospravy a rozebiram kvalitu pitné vody v cilové oblasti mého vyzkumu — v okoli
Kosic.

V praktické Casti jsem realizoval vyzkumné Setfeni na zdklad€ vyplnénych online
dotaznikd od samotnych studentl. Ziskana data jsem statisticky zpracoval a vyhodnotil.
V diskuzi pojednavam o vysledcich mého vyzkumu a porovnadvam je s odbornymi

predpoklady, které jsem si na uvod svého Setfeni urcil.

Podaftilo se mi dosdhnout vSech tfi stanovenych cild. Prvnim cilem mé prace bylo
zjistit, jaké navyky maji studenti z hlediska pitného rezimu. Z vysledki mého Setieni
vyslo najevo, ze studenti maji povédomi o spravném pitném rezimu, ktery také vétSina z
nich dodrzuje. NejvétsSim pozitivem vyzkumného Setfeni je pro mé zjisténi, ze
nejoblibengjsim ndpojem studentl je pitna voda zvodovodu, kterou 80% studentl
dokonce pije kazdy den. Naopak varovanim je, ze skoro 90% studentli pije alkohol.
Druhym cilem bylo zjistit, jaké druhy napoju prevladaji v pitném rezimu studentti. Kromé
jiz vySe zminéné pitné vody z vodovodu, pfevazuje v pitném rezimu studentli piedevS§im
¢aj, ktery je jednoznacné nejpreferovanéjSim népojem u snidan€. Vice jak polovina
studentti konzumuje kazdy den také kavu. Poslednim cilem bylo zjistit, zda existuji
genderové rozdily v pitném rezimu studentii. Z vysledkt vyplyva, Ze nejvétsi rozdily jsou
v otdzce alkoholu. Muzi piji Castéji pivo a destilaty, naopak Zeny preferuji vino.
V ostatnich otazkach jsou vysledky viceméné srovnatelné a 1isi se pouze v ramci nékolika

procent.

Diky této praci jsem si sam rozsifil povédomi o spravném pitném rezimu, jehoz
vyznam ve zdravém Zivotnim stylu bych chtél mou praci vyzdvihnout. Tato prace mize
poslouzit ke zvySeni informovanosti o problematice pitného rezimu a k porovnani

vysledki pitného rezimu s dal$imi Skolami.
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6 Seznam priloh

6.1 Priloha ¢. 1: Dotaznik

Vazené Studentky, vazeni Studenti,

dovolujem si vas poziadat' o vyplnenie nasledujiceho dotaznika, ktoré potrva priblizne
10minut, a tym o spoluprdci pri vyskume, ktorého cielom je analyzovat’ Strukturu pitného
rezimu u Studentov vysokych skol na Slovensku. Vase odpovede a vas ndzor su pre nas
velmi délezité. Setrenie je anomymné a vami poskytnuté informdcie poshizia iba k
hromadnému Statistickému spracovaniu, kedy vysledkom je komparacia vysledkov
ziskanych na Slovensku a v Ceskej republike.

Vopred vam dakujem za spolupracu a korektné odpovede. Petr Janda, Jihoceska
univerzita v Ceskych Budéjoviciach, pedagogicka fakulta, katedra vychovy ku zdraviu.

1) Pohlavie

0 muz O Zena

2) Fakulta

0 Fakulta banictva, ekologie, riadenia a geotechnologii
0 Fakulta materialov, metalurgie a recyklacie

O Strojnicka fakulta

O Fakulta elektrotechniky a informatiky

O Stavebna fakulta

0 Ekonomicka fakulta

O Fakulta vyrobnych technologii

O Fakulta umeni

O Letecka fakulta

3) Korko litrov tekutin (vody) pribliZne vypijete za den?
0 0,5-1liter O1-1,5 litrov O 1,5-2litry O 2 a viac litrov

4) Kolkokrat denne pijete?
O 1 —4 krat za den 0 5 — 8 krat za den

0 9 — 12 krat za den O castejSie
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5) Aké napoje pijete resp. aky druh napoja preferujete? (mozno viac
odpovedi)

O pitna voda z vodovodu

O balena pramenita voda nesladena

O balena pramenita voda sladena

O mineralne vody (Mattoni, Magnesia, atd’.)
O sladené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd’.)
0 dzus/stavy

O iontové napoje (Isostar)

O kava

O ¢aj

O s umelymi sladidlami (light)

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

6) Pijete alkohol?

O ano O nie

Ak ste na predchadzajiicu otazku odpovedali ANO
7) Aké druhy? (mozno viac odpovedi) O pivo O vino O destilaty

8) Ako casto?
O vynimocne O 1 -3 krat mésacne O 1 -3 krat tyzdenne

O viac ako 4 krat tyzdenne

9) Pijete kavu?
O ano O nie

Ak ste na predchadzajucu otazku odpovedali ANO

10) Ako casto pijete kavu?

0 kazdodenne O tyzdenne O mesacne

11) Kolko $alok denne vypijete?
o1 o2-3 03-4 0 5 aviac
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12) Zapocitavate kavu do pitného rezimu?

O ano O nie

13) V ktora dennu dobu vypijete najviac tekutin?
O rano O dopoludnia 0 na obed O popoludni

O veder

O ked’ mam pocit smédu
O iba pri jedle
O pravidelne bez pocitu smédu

O nepravidelne

15) Ako cCasto pijete jednotlivé napoje z tabul’ky? Oznaéte prosim kriZikom
pocetnost’

Cetnost
Druh tekutin  kazdodenne tyzdenne niekol’kokrat mesaéne ménej Casto nikdy

Pitna voda z vodovodu 0 O 0 O ]

Balen4 pramenita voda 0 0 0 0O 0
nesytena bez prichute

Balena pramenitd voda 0 0 0 O O
nesytena s prichutou

Balena pramenita voda 0 0 0 | a
sytena bez prichute

Balena pramenita voda 0 0 0 | a
sytena s prichut'ou

Minerélne vody 0 0 0 0 0
(Mattoni, Magnesia, atd’.)

Sladené néapoje 0 0 0 0 0
(Cola, Sprite, Fanta, atd’.)
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Dzas / §t’avy O 0 O O 0

v

Caj 0 O O O O
Kava O O a a d
S umelymi sladidlami - light 0 O O |
Mlieko a mlie¢ne napoje 0 0 0 O O
Iontové napoje O 0 0 a a
Energetické napoje 0 O 0 O 0

16) Ranajkujete rano
O uréite ano O skor ano O skor nie O urcite nie

Ak ste odpovedali v predchadzajticej otazke urcite nie, tak na tito otazku
neodpovedajte.

17) Co nejradsej pijete na ratiajky?

O teply ¢aj (ovocny, Cierny, bylinkovy, zeleny)
O kakao

O kéva

O dzus (100% ovocné neriedend Stava)

O dzus riedeny vodou

O mlieko a mliecne napoje

O pitna voda z vodovodu

O balena pramenitd voda nesladena

O balena pramenita voda sladena

O mineralné vody (Mattoni, Magnesia, atd.)

O sladené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.)

O iontové napoje (Isostar)

O s umelymi sladidlami (light)

O energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd’.)
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18) Kde vypijete nejviac tekutin?

O doma 0O vskole O nainternate 0O v kaviarni O v reStauracii

19) Vypijete rovnaké mnoZstvo tekutin v sobotu/nedel’u jako pocas
pracovného dina?

O viac v sobotu/nedel'u O viac pocas pracovného dita 0 rovnako

20) Viete, kol’ko by mal zdravy €lovek vypit’ tekutin za deii?
00,5—11liter O1-1,5litrov O1,5-2litry 0O 2 aviac litrov

21) Myslite si, Ze dodrZujete pitny rezim?
0 ano 0O nie

Ak ste na predchédzajicu otdzku odpovedali NIE

22) V ¢om vidite problém?

O nemam dostatok casu

0 nemam dostatok informacii o tom, ako by mal vyzerat’ spravny pitny rezim
0 nemam casto pocit smidu, preto zabudam pit

0 odporacané napoje mi nevyhovuju
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