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ANOTACE

Prace popisuje problematiku pitného rezimu v obdobi adolescence a srovnava adolescenty
z 3 sttednich Skol. Hlavnim cilem prace bylo zjistit, jestli je n¢jaky rozdil v konzumaci tekutin

mezi studenty téchto Skol.

V teoretické ¢asti vysvétlim, kdo je adolescent (jeho biologicky, psychologicky a socialni
vyvoj); pojem voda a pitna voda; co je to pitny reZim a jak je pro nas dilezity; které napoje

jsou vhodné a nevhodné.

Ve vyzkumné ¢asti prace jsem zpracovala udaje, které jsem ziskala od respondentii

dotaznikovou metodou.

KLIiCOVA SLOVA

pitny rezim, adolescence, voda, hydratace, preference napoji

ANNOTATION

My Bachelor's session describes the problems of drinking regime in term of adolescence
and compares the adolescents from three secondary schools. The main goal of my Bachelor's
session was find out, if exist some difference in consummation of liquids between the students

in these schools.

I explain who is the adolescent in the theoretical part (biological, psychical and social
evolution); concept of aqua and drinking water; what is drinking regime and how it is

important for us; which drinks are suitable and unsuitable.

In the research part I processed data which are based on questionnaires.

KEYWORDS

drinking regime, adolescence, aqua, hydratation, preferences of drinks
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Uvod

Pitny reZim je pro ¢lovéka zvlasté v dospivani velmi dilezity. Denni piijem tekutin by mél
byt 1,5 — 21 v zavislosti na véku, vaze a lidské aktivité. U déti Skolniho veéku je tfeba dbat, aby
dodrzovaly spravnou vyzivu a pitny rezim pro spravny vyvoj a rast. Rist u chlapct je
ukoncen mezi 17. a 18. rokem, u divek kolem 15. roku. Od skolniho v&ku, zvlast¢ pak v
adolescenci, se miZe nepfiznivé uplatiiovat ndvyk stravovani v restauracich nabizejici fast-
food. Nejvétsi vliv na pitny rezim maji na adolescenty informace, které dostanou od
dospélych, hlavné rodic¢u, ucitelt, doktort, poté z rtznych hromadnych sdélovacich
prostfedkii. Dle vyzkumil se zjistilo, Ze primérny ptijem tekutin je jen 82.3% pozadovaného
mnozstvi, coZ je nepfiméefené. (2, 6)

V dnesni moderni dobé rozvoje komunikacnich technologii se zda, ze informovanost
vetejnosti ohledné spravného pitného rezimu by méla byt dostatecnd. Praxe vSak ukazuje, ze
opak je pravdou. Toto téma jsem si vybrala proto, ze mé zajimalo jakd je informovanost
adolescentl tykajici se pitného rezimu. Zdali dostavaji adolescenti dostatek informaci ve
Skole. Studenti stfednich zdravotnickych Skol by méli tuto problematiku znat, protoze v
budoucnosti budou 1 oni edukovat pacienty o pitném rezimu. Zajimalo mé, jestli maji studenti
sttednich zdravotnickych Skol vice védomosti tykajici se pitného rezimu nez studenti
gymnazia, kde by méli mit vSeobecny rozsah védomosti a jestli na primyslovych Skolach
maji studenti aspoil néjaké védomosti o pitném rezimu, 1 kdyz to viibec neni naplni vyuky (na
rozdil od gymnazii a zdravotnich skol). Dalsi bodem mého zdjmu bylo zjistit, které tekutiny
dnesni adolescenci preferuji. Tuto problematiku jsem vyhodnocovala ve vyzkumné casti této

bakalarské prace.



Cil prace

Zvolila jsem si teoreticko-vyzkumnou praci. V teoretické Casti jsem vysvétlila pojem
adolescent, co je pitny rezim a jaky by mél byt, vhodné a nevhodné napoje. Ve vyzkumné
¢asti jsem si stanovila jeden zakladni cil a pét vedlejsi cile. Jako hlavni cil jsem chtéla zjistit
jaky je pitny rezim u vybrané skupiny adolescentli (studenti vybranych sttednich kol ve véku
16-18 let). V dalSich cilech jsem chtéla urcit oblibené napoje soucasnych adolescentil. Zjistit
informovanost studentl o pitném rezimu, a jestli ho dodrzuji. Poté jsem chtéla porovnat rozdil
u adolescentli ze zdravotnické Skoly, gymnazia a odborné stredni Skoly (jak v dilezitosti
dodrzovani pitného rezimu, tak i ve volbé vhodnych napojlii). Vyhledat zda adolescenti ve
véku 16 — 18 let pravidelné¢ konzumuji alkohol. Zjistit jakou denni dobu preferuji ke

konzumaci tekutin dévcata a chlapci a porovnat to.

Vyzkumné otazky

Pro sviij vyzkum jsem si stanovila tyto vyzkumné otazky:
1) Budou adolescenti rad¢ji konzumovat sladké napoje (tedy nezdravé, nevhodné napoje)

nez napoje vhodné a zdravé (bylinné ¢aje, vodu ...)?

2) Budou lépe informovani adolescenti ze stfedni zdravotnické skoly a gymndzia o

nutnosti dodrzovat pitny rezim nebo studenti ze stiedni primyslové Skoly?

3) Budou dodrzovat adolescenti ze stiedni zdravotnické Skoly vice pitny rezim nez

adolescenti z jinych sttednich §kol?

4) Budou studenti stfedni pramyslové Skoly konzumovat vice alkoholu nez studenti

z gymnazia a sttedni zdravotnické Skoly?

5) Budou dévcata preferovat ke konzumaci tekutin jinou denni dobu nez chlapci?



I TEORETICKA CAST

1 Obdobi adolescence

Adolescence je prechod mezi détstvim a dospélosti. Je to ptiprava na dospélou roli. V
tomto obdobi se odehrava velké mnozstvi biologickych, psychickych a socialnich zmén, proto
ji ¢lenime na ranou, stfedni a pozdni.

V casné adolescenci (10-11 az 13 let) dominuji hlavné pubertalni zmény. Projev prvnich
biologickych a fyzickych zmén otvira prvni dvete pro prichod z détstvi do adolescence a poté
do dospélosti. U vSech se v tomto obdobi nastartuje pohlavni dozravani a vétSina ho také
dokonci. Typicky je napftiklad zvySeny zajem o vrstevniky opacného pohlavi. Nékteré zmény
dozravanim (vétSina mladistvych absolvuje ke konci ¢asné adolescence povinnou skolni
dochéazku a ptrechazi na stiedni Skoly).(1)

Stiredni adolescence (14 az 16 let) v tomto obdobi je vlastni dospivani nejcastéji objektem
uvah a hodnoceni. VétSinou se snazi vyrazné odlisit od svého okoli (jinak se oblékaji,
uptednostiiuji  specifickou hudbu). Je to obdobi hleddni vlastni osobnosti (vlastni
jedinecnosti).(1)

Pozdni adolescence (17 az 20 ¢i pozdéji), tato faze jiz zfejm& sméfuje k dospélosti.
Vétsina dospivajicich v tomto obdobi ukoncuji svoje vzdélani a snazi si najit néjaké pracovni
uplatnéni. Ma potifebu nékam patfit, na néem se podilet, néco tvorit. Snazi se sami planovat
svoji budoucnost, jak ve vztahu ke své profesi (vysokoskolské studium, prace, ekonomicka
nezavislost), tak v oblasti partnerskych vztahli (manzelstvi, rodina, osamostatnéni od

rodig).(1)

Toto obdobi l1ze stru¢né definovat nékolika proménami:

1) Do adolescence je lokalizovan prvni pohlavni styk (za Spatnych okolnosti i poceti
ditéte, které je povazovano za piedcasné).(8)

2) Toto obdobi je ohrani¢eno dvéma socialnimi mezniky, a to ukonceni povinné Skolni
dochazky a dokonceni ptipravného profesniho obdobi, pokracujicim nastupem do
zam&stnani (vyjimkou jsou vysokoskolaci). Hranici je ekonomickd samostatnost

povazovand v naSich sociokulturnich podminkach za jeden z dliikazi samostatnosti a
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pfedpokladem k pfiznani vétSich prav. Nejdiive tuto hranici pfekro¢i uéni a nejpozdéji
vysokoskolaci. (8)

3) Jako jeden z dalSich socidlnich meznikii dospélosti je dovrSeni plnoletosti. Dle
soucasného prava ji adolescent dovrsi v 18 letech a je od této chvile pln€ zodpoveédny

za své jednani.(8)

1.1 Psychicky a socialni vyvoj

Pro adolescenta se stdva cilem i1 prosttedkem k dosazeni potiebné socidlni pozice
zevnéjSek. Urcitou roli zde hraje tendence k uniformité a napodobovani urcitych vzort krasy.
Velmi dulezitd muze byt fyzickd zdatnost, vyska postavy nebo sila coz zvySuje sebevédomi
jedince, ktery jinak uspésny neni. (8)

Adolescent umi uvazovat flexibilng, nema vSak dostatek zkuSenosti, a proto nékdy uvazuje
az prili§ radikalné. Dospivajici umi pracovat a pro néco se nadchnout, pokud jim na tom
zalezi. V tomto obdobi se dotvaii postoje a obecné strategie chovani ve vztahu k vykonu a
svoji socialni pozici. (8)

V adolescenci se zavruje rozvoj identity dospivajiciho. Casto nejde o samotné hledani
vlastni identity, ale o pievzeti né¢jakého modelu, ktery je pro jeho socidlni skupinu specificky.
Rozviji se zde muzska a zenska role. Pro mnohé dospivajici neni dospé€lost atraktivni, nebot’
je spojena se zodpoveédnosti a mnoha omezeni, na které¢ neékteti jesté nejsou dostateéné zrali.
Snaha oddalit dospélost se projevuje jako tzv. adolescentni moratorium (vyraz potfeby néco
zastavit, zabrzdit).(8)

Dospivajici je stale vice povaZzovan za dospélého, ale také se od ne¢ho vyzaduje, aby se
jako dospély choval. Automaticky uz neodmitaji vS§echny normy a hodnoty, které¢ jim dospély
predkladaji, ale uvazuji o nich a zaujimaji k nim vlastni, ¢asto radikalni postoje. Méni se
jejich socidlni vztahy k dospélym, zejména rodi¢iim a ucitelim. Ukoncuje se proces separace
od rodiny, starS$i adolescent je vice zavisly na vztazich s vrstevniky. Ty mu pomahaji
uspokojovat rtizné potieby. Pro adolescenty jsou dulezité partnerské vztahy, pro trvalejsi vztah
jesté neni dostatecné zraly, nejcastéji jde jen o zamilovanost a romantickou lasku, ktera se po
Case rozpadne. Stabilni pfitel vSak piedstavuje emocni jistotu.(8)

Ke konci obdobi vétSina adolescentli nastupuje do zaméstnani. Role zamé&stnance vSak
muze prindset rizné problémy, dané rozporem mezi ofekavanim a skutecnosti. Zameéstnani
piinasi ekonomickou samostatnost, ktera je spojena s vétsi osobni svobodou, ale také piinasi

mnoha omezeni a vyzaduje vétsi zodpovédnost.(8)
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Adolescence je velmi narocné obdobi nejen pro dospivajiciho, ale i pro jeho okoli. Je to
obdobi trvajici u kazdého jedince rtizné¢ dlouhou dobu, néktefi jedinci vSak psychosocialni

zralosti nedosdhnou nikdy.(1, 2)

1.2 Biologicky vyvoj

Vtomto vyvoji se jednd hlavné o dozrani télesnych funkci, souvisejici se schopnosti
reprodukce, jejichz nezralosti se lisi od dosp€lého jedince. K biologickym zménam patii
nejprve zvySena produkce pohlavnich hormont, ktera je spoustéCem télesné promény
k dospélému fyzickému schématu. Poté sexudlni zralost a zrani mozkovych struktur, které
jsou potieba pro nasledné zmény v kvalit¢ mySleni. Start zahajeni procesu dospivani je
zakodovan v genetické vybavé, Castecné je vSak mohou zrychlit nebo zpomalit socialni
podminky nebo vyziva. PoCatek zmén je signal z hypotalamu, ktery pod vlivem genetického
programu v ur¢itém obdobi vyvoje vySle zldzdm s vnitini sekreci a ty zacnou zvySovat
produkci ptislusnych pohlavnich hormonii.(11)

Vyvoj je rozdilny u chlapci a divek. U divek se za¢ne na vyzvu podvésku mozkového
zvysovat produkce estrogenu ve vajeCnicich. To zptsobi rust prsi, zrani d€lohy, vyvin tvart
bokii, panve, stehen. VajeCniky dale vylucuji 1 androgeny zpusobujici rast ochlupeni
v podbfisku a podpazi. Objevi se prvni menstruace (menarche), zpocatku neni provazena
pravidelnou ovulaci, dozravani vajicek.(11)

U chlapcti se na podklad¢ signdlu z hypotalamu zacne zvySovat produkce muzského
pohlavniho hormonu. Dochazi k tomu pfiblizné o 2 roky pozdéji nez u divek. Nartst
testosteronu vede k vytvareni silnéjsi svalové hmoty, maskulinni tvar kostry, ndpadné télesné
ochlupeni. T¢lesné zrani zacind zvétSenim varlat, penisu a Sourku. Dale dochazi u chlapct
k prohloubeni hlasu, jako disledek rastu hrtanu, vyskyt pubického ochlupeni, vousii a néstup

spermiogeneze.(11)
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2 Voda

Voda je nepostradatelnd zivina pro lidsky organismus, tvoii znacnou ¢ast naseho téla (u
materiali a zivin, diky ni se v téle déje nespocet reakci. Pitny rezim je zakladni soucasti
vyzivy kazdého ¢lovéka, aviak nékdy byva opomijen. Clovék vydrzi Zit bez jidla 3 mésice,
ovSem bez vody umira po 3 dnech. Je tedy nutné vodu télu dodavat. Denni pfijem tekutin by
mél byt 1,5 — 21 v zavislosti na véku, vaze a lidské aktivité.

Voda je hlavni soucasti homeostazy (vnitiniho prostredi organizmu). Jeji mnozstvi v téle je
zavislé na veéku, hmotnosti, pohlavi jednice a individualné kolisd podle pfijmu a vydeje
organizmu. Primérné mnozstvi celkové télesné vody u dospélého muze je asi 60%, u Zeny
tvoii asi 50% télesné hmotnosti. U déti je podil celkové télesné vody na jejich hmotnosti
vy$$§i, u novorozence je to asi 77%. (7)

T¢lo ztraci ptiblizné asi 3 litry vody za den ledvinami (1,51 mo¢i), plicemi (0,51 dychanim),
kazi (0,61) a vyprazdnovani ( 0,151 stolici). Ztrata tekutin jen asi 1% celkové télesné
hmotnosti se projevi na zvysSené unave, slabosti, nepozornosti a nechutenstvi, u déti pak
zpusobi 1 hor$i schopnost ucit se. (6, 14)

Voda je v téle ulozena v bunkach — bunééna voda, ktera tvofi s rozpusténymi krystaloidy a
koloidy intracelularni tekutinu. Pak je voda ulozena mimo buniky — mimobunécna voda, ktera
tvoii extraceluldrni tekutinu. Relativni podil extraceluldrni tekutiny na celkové hmotnosti
novorozence je asi 2,5x veétsi nez v dospélosti. Poruchy vodniho hospodarstvi (otoky, prajmy,
dehydratace) se proto u novorozence projevi diive nez u dospélého. Clovék si za normalni
situace ptisné¢ udrzuje rovnovahu mezi pfijmem a vydejem vody. V dospélosti je pfijem a
vydej vody v poméru k extraceluldrni tekutiné pouze 14%, u kojence je to plnych 50%.
Dospély cloveék vazici 70kg vydd denné primérné 2.51, kojenec vazici 7kg vyda 700ml

tekutin.(7)

2.1 Hydratace

Clovék by mél denné vypit primémé asi 1,5 — 21 tekutin (zalezi na mnoha dalsich
faktorech). Pokud se ¢loveék fidi pitnym reZimem, ma spravnou hydrataci. Existuji vSak dva
stavy Spatné hydratace: hyperhydratace a dehydratace.

Dehydratace je nedostatek vody v organismu, ktery zplsobuje akutni 1 chronické
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problémy.

Mezi akutni piiznaky dehydratace fadime bolesti hlavy, malatnost, inava, pokles fyzické a
dusevni vykonnosti véetné poklesu koncentrace (pro predstavu ztrata 2% télesné hmotnosti
predstavuje az 20% ztratu vykonu). V obdobi ristu to znamend snizend schopnost sledovat
vyucovani, coz muze nepiiznivé ovlivnit Skolni vysledky. Pokud dojde k 5% dehydrataci,
muze dojit k piehfati, obéhovému selhdni a rozvoji Soku.(3)

Mirny, ale dlouhodoby nedostatek tekutin (n€¢kdy si ho v dennim shonu ani nevSimneme),
muze zpusobovat opakované bolesti hlavy, zacpy. Miize dochazet k porucham funkce ledvin a
ke vzniku mocovych a ledvinovych kamenti, déale se zvySuje riziko vzniku infekce mocovych
cest, zdnétim slepého stfeva, vznik nekterého druhu rakoviny (napf. mocového méchyie ¢i
konec¢niku), kardiovaskularni choroby. Piedpokladd se, ze i tada jinych tzv. civilizaCnich
chorob vznikd v diisledku Spatné zivotospravy vcetné nedostatku tekutin.(3)

Ptiznakem nedostatku tekutin je v prvni fad¢ Zizen, kterd se objevuje v okamziku 1-2%
dehydrataci. Vedle pocitu zizné poukazuje na nedostatek tekutin i sucho v ustech, oschlé rty,
jazyk, vyluCovani malého mnozstvi tmavé zluté moci, tendence k zacp¢, Skytavka pfi jidle,
sucha pokoZzka, tlak v okoli Zaludku. Nej€astéji vznika pii ztraté tekutin nadmérnymi prijmy a

zvracenim (zvlasté nebezpecné u déti), pocenim, nedostateénym piivodem tekutin.(3, 15)

Hyperhydratace (ptevodnéni) je opakem dehydratace, mize k nému dojit, pokud v kratké
dob¢ vypijeme vice jak 7 litri Cisté vody ¢i nizkostupniového piva. Poté vznikd tak zvana
otrava bezsolutovou vodou. Dale k pfevodnéni dochazi naptiklad pifi neschopnosti ledvin
vyluovat vodu (pifi selhani ledvin). Projevi se zatizenim krevniho ob&hu a poruchami

mozku.(9, 15)

2.2 Pitna voda

Pitn4 voda je zdravotn¢ nezavadna voda, ktera ani pii dlouhodobém pouzivani nevyvola
onemocnéni nebo poruchy zdravi pritomnosti mikroorganismii nebo latek ovlivijicich
akutnim, chronickym nebo pozdnim plsobenim zdravi osob a jejiz smyslové pozivatelné
vlastnosti a jakost nebrani jejimu pouZivani a uzivani pro hygienické potieby osob. (9)

V rtiznych mistech jsou riizné zdroje vody — voda mize pochazet z hlubinnych artézskych
vrtl, kopanych nebo vrtanych studni, zadsobnich povrchovych nadrzi (nejsou vSak chranény

pred spadem), mize to byt i voda pramenita, ¢asto také i upravena voda ti¢ni. V dnesni dobé
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se na vod¢ hodnoti az 90 parametrt. To stale ale neni zarukou kvality. U vody ze studni se

kvalita rychle méni v zavislosti na velikosti srazek, stavebni a zemédélské ¢innosti (asi 95%

studni¢ni vody je v n€kterém ze zdkladnich kvalitativnich parametrti zavadnych). Je proto

nutno pravideln€ tuto vodu analyzovat. Aby se pitnd voda mohla pouzivat v domdacnosti k

vafeni a myti, musi se zbavit choroboplodnych zarodkd. K tomuto Ucelu se pouziva

dezinfekce nejcastéji chlorem. Bohuzel je tento postup znacné rizikovy, protoze chlor je

toxicky. Vede k tvorbé organickych chlérovych sloucenin, které zvySuji riziko vzniku

nadorového onemocnéni (studie v USA prokézali, ze Zeny konzumujici chlorovanou pitnou

vodou v prvnich tydnech gravidity, jsou vystaveny n¢kolikandsobné vys§imu riziku poskozeni

plodu, podobné je tomu i ve vyskytu rakoviny Zluéniku). (9)

2.2.1 Kontaminace pitné vody

Existuji pitné vody dokonale ¢isté, ale také vody na hranici pouzitelnosti ¢i téméf zavadné.

Kontaminace Skodlivymi latkami muze byt velmi rozdilna. Pitnou vodu muize kontaminovat

cela fada latek pro zdravi Casto i velmi neptiznivych. Mize obsahovat:

1)
2)
3)
4)
S)

halogenové slouceniny z chloridace a fluoridace pitné vody

organické slouceniny z rozkladu organickych latek

zbytky hnojiv a pesticidl ze zeméedélské vyroby

zbytky primyslovych chemikalii, ropnych produktii a exhala¢nich latek

radioaktivni latky vyplavované z n€kterych typt hornin

Dale vyznamné latky, které se dostavaji do pitné vody jsou:

Halogenové uhlovodiky - vznikaji ve vodé pii chlorovani a fluorovani vody, ktera

obsahuje organické latky pochéazejici zrozkladu rostlin, zprimyslového a
zemédélského pouzivani chemikalii. Trihalometany jsou nejcastéj$im produktem pii
chlorovani vody, nejvyznamnéjsi z nich je chloroform, ktery je prokazany kancerogen
u krys a mysi. Vpitné vod€ bylo prokdzano az 19 organickych kontaminantl
karcinogennich aspoii u jednoho zivocisSného druhu a chlorovanim se jejich
karcinogenita zvySuje. Ve vodé pramenité bylo zjisténo méné kontaminantli neZ ve
vod¢ povrchového pivodu.(10)

Azbest - ve vod¢ se nachazi mnoho riznych minerdlnich vlaken zahrnovana do
skupiny azbestovych vlaken. Jejich pocet je rizny (od 1 az do 200 milionii na litr).
Vdechovani a ¢astecné i1 polykani azbestového prachu pii vykonu nékterych povolani
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zptisobuje rakovinu plic a zvySuje riziko rakoviny traviciho ustroji. Skodlivost
mikroskopickych vldken vSak zéavisi na jejich velikosti a relativni riziko je jen
malé.(10)

Dusi¢nany - do vody se dusi¢nany dostavaji vlivem pouzivani dusikatych
pramyslovych hnojiv.(10)

Stopové prvky - dostavaji se do pitné vody z minerala a pudy, kterou protékaji, poté
kontaminaci z dtlnich vod pfi t€zbé kovl a uhli, z primyslovych odpadnich vod.
Mirné zvySeni nékterych prvkl je pfiznivé, naptiklad hoiciku ¢i vapniku. Nekteré
mineralni latky ve zvySeném mnozstvi jsou Skodlivé. Karcinogenni ptisobeni bylo
zji§téno pii vétsim piijmu u arsenu, beryllia, kadmia, niklu a olova.(10)

Radioaktivni izotopy - tyto latky jsou pfitomny vSude v ptirod¢ i lidském téle. Jejich

obsah ve vodé¢ je soucdsti normalniho pozadi radiace. Zdravotné zavadné je az jejich
zvySeny obsah ve vod€. Cast izotopl pochdzi z nuklearnich zbrani, atomovych

elektraren, z izotopti pouzivanych pro medicinské a laboratorni ucely.(10)

Relativni riziko poSkozeni zdravi vlivem pitné vody je u nas zatim malé.(10)

2.3 Zakladni typy ,,Cisté" vody urcené K piti (ne vody z kohoutku)

Mame nékolik typt €istych balenych vod uréenych k piti. Mezi zakladni fadime:

Balené¢ stolni vody - u nas se stalo zvykem pit balenou stolni vodu asi pied péti az

deseti lety. Neobsahuje chlor a maji nizky obsah dusitani. Vyrobce balené vody je
povinen na etiket¢ uvést oznaceni zdroje vody, zda se jednd o hlubinny vrt (pramenita
voda totiz mize byt i povrchova a ta disponuje rozdilnou kvalitou). Dalsi faktor je
zpusob staCeni, protoze takova by se neméla vétSinou technologicky upravovat.
Vyznamny faktor ovliviiujici kvalitu balené¢ vody jsou obaly. Hodnoti se jejich
propustnost pro plyny, svétlo, schopnost chranit pted zvySenou teplotou a pfimym
slune¢nim svétlem. Obal je znacnou ¢asti vyrobnich nakladd, proto na nich néktefi
vyrobci Setii. Dulezité je dale skladovani balené stolni vody, to by nemélo byt na
svétle a v teple. (9)

Kojeneckd voda - zdrojem jsou podzemni vrty. Konzervovanad smi byt pouze UV

zafenim a musi mit nizky obsah dusi¢nand. Nesmi byt upravovana, ale mulze se
pouzivat kysli¢nik uhli¢ity. Nékteré parametry ma dokonce nizs$i nez voda pramenita.

Kojenecké vody jsou naptiklad Tanja, Horskd pramen, Baby Welness.(9)
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Ptirodni minerdlni voda - zdrojem jsou podzemni vrty. Jsou schvéleny a kontrolovany
Ministerstvem zdravotnictvi CR. Tyto vody musi byt upravovany tak, aby nedoslo ke
zmeén¢ puvodniho sloZzeni (s vyjimkou odstranéni nadbytku Zeleza), do staCirny je
voda dopravovana potrubim. Konzervovana smi byt pouze s pouzitim ozénu a mize
byt sycena pouze prirodnim kysli¢nikem uhli¢itym. Slozenim se rizné vody lisi, ale
nedoporucuje se pouzivat k dlouhodobé ndhradé tekutin. Trzni druhy naptiklad
Magnesia (vyznamny obsah hot¢iku, kterého mame nedostatek), Mattoni (jedna z
nejrozsitendjsich v CR), Korunni (mineralné vyvazend, obsahuje i ddlezité
kifemicitany), Podébradka (obsahuje mnoho siranii, sodiku, fluéru, mélo vapniku a
hot¢iku, nevhodnd pro kardiaky a uremiky), Ondrasovka, Handcka kyselka (dobry
zdroj kiemiku a jodu, vysoky obsah vapniku, sodiku, fluéru, pouzitelnd jen v malych
objemech), Ida (obsahuje stopy arzenu — nevhodné), Praga, Excelsior (vhodna k
celodenni nahradé tekutin), Perrier (ze zdroje ve Francii, neobsahuje sodik), Evian,
Vittel, Valvert, Contrex.(9)

Pramenitd voda - zdrojem jsou podzemni vrty, které ale nemusi byt schvéleny

Ministerstvem zdravotnictvi. Zplisob upravy je stejny jako u minerdlnich vod. Vody
velmi slabé mineralizované, kvalita se 1i8i, ale uz né tak vyznamné jako u vod
mineralnich. Mohou byt syceny kysli¢cnikem uhliCitym, ale musi to byt na obalu
uvedeno. Trzni druhy naptiklad Aquila, Fromin, TomaNatura (nizkomineralizovana,
vhodna k celodenni konzumaci), Rajec (zdroj je na Slovensku), Horsky pramen
(vhodnad i pro kojence), Dobra voda, Bynov, AquaBella, Bonaqua.(9)

Pitnd voda balend - zdrojem nemusi byt podzemni vrt, miize byt staCena i z veiejného

vodovodu. Vyrobce neni povinen uvadét zdroj vody. Zplsob upravy neni omezen,
neni zakazano ani pouziti chemickych konzervacnich latek nebo jinych konzervacnich
postupti. Casto je kvalita této vody jestd horsi nez kvalita pitné vody z kohoutku.
Priklady pitné balené vody Fotnessa, AquaHit, Aqua neperliva, Spar pitna voda, Tesco
perliva.(9)

Balend voda z watercooleru - v posledni dobé se u nds velmi rozsifila nabidka pitné

vody z plastovych barelii, ur¢end pro Cerpani ze specialniho chladiciho a zaroven
varného stojanu (watercooler). Tyto barely jsou vratné a pted dal§im naplnénim by se
m¢éli dezinfikovat. Je zde riziko kontaminace uzavéru barelu a tim i celého pfistroje.
Kvalita vody zavisi na umisténi pfistroje (teplo, svétlo), zplisobu a terminech jeho

CiSténi a na stavu obsahu barelu. Pfistroj musi byt pravidelné mechanicky a chemicky
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oCistén. Voda nesmi byt v barelu vystavenu intenzivnimu slune¢nimu zafeni a musi

byt spotfebovana do 3 dnti od nasazeni.(9)

2.4 Zvlastni druhy vody

Mezi zvlastni druhy pitné vody fadime napiiklad:

Pi — voda - podstatou této vody je pruchod pitné vody soustavou filtrii, takto
predcisténd voda vstupuje do patrony, naplnéné n€kolika druhy mleté keramiky, ¢imz
se z vody stava voda ,,aktivni", Ziva". Autorem tohoto patentu je japonsky specialista
jménem Yukawa. Tuto vodu Ize konzumovat stejné jako béznou vodu.(9)

Levitovana voda - je to fyzikaln¢ upravena voda, a to energizaci vysokorychlostnim
protismérnym odstied'ovanim. K vyrobé této vody je nutnd pfedem piecisténd voda.
Dle autora patentu je tato voda naprosto vyvazena a pro organismus idealni. Udajné
efekty jsou neuvéfitelné — napiiklad mize dojit k zlepSeni funkce ledvin, omezeni
pocitu hladu, optimalizace metabolizmu a dalsi.(9)

Oxygenovana voda - na nasem trhu se objevilo nékolik produktii, jejichz obsahem je
tak zvana okysli¢ena voda. Jsou schvaleny jako potraviny pro zvlastni ucely. Pro nase
schvalovaci organy je obecné pfijatelné pouze syceni vody kysli¢nikem uhlicitym,
pfitom v obou piipadech jde o pienos plyni do zazivaciho traktu. U kysli¢niku
uhli¢itého se v nékterych piipadech jedna o mnozstvi az 2g/l, zatim co u kysliku se
jedna o maximalni mnozstvi 150mg/l, soucasné technologie vSak nedovoluji ani to,
schvaleny je obsah do 80mg/1 (dle rtiznych odbornikii je bezpecné mnozstvi kysliku ve
vodé¢ okolo 25mg/l). Podle jedné studie vypliva, Ze pravidelnd konzumace asi 0,51
okysli¢ené vody nékolik tydni vyrazné zlepsila stav u pacientd s Heliobacter pylori
(davan do souvislosti s zaludecnimi viedy). Také u pacientl trpici hypoxii (nedostatek
kysliku) doslo k zvySeni parcidlniho tlaku kysliku v krvi (pouziti pfedevSim ve sportu
— horolezci).(9)
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3. Pitny rezim

Pitny rezim je mnozstvi tekutiny, které¢ by m¢l kazdy z nas béhem dne vypit. Kazdy ¢lovek
béhem dne v priméru vylou¢i moci, stolici, dychanim, ki az 31. Organismus potiebuje mit
vyrovnanou vodni bilanci, aby tyto ztraty uhradil, musi vodu néjakym zptisobem piijimat. Asi
330ml nové vody si denné télo vytvoii samo metabolickou ¢innosti, v potravé pfijmeme asi
900ml vody. Takze zbytek (asi 1,51) musime do téla dodat ve formé tekutin, a to kazdy den.
Kwvalita téchto tekutin, pribézny ptijem béhem dne a spravné mnozstvi tekutin jsou dilezitym
piedpokladem zachovani zdravi, pracovni vykonnosti a dusevni pohody.

Proc¢ je piti tak dalezité? Dostatek tekutin zabezpecuje latkovou vyménu a dobrou funkci
ledvin, tedy vyluCovani Skodlivych latek, které v téle vznikaji. Také umoziiuje plnou
vykonnost vSech ostatnich organt, télesnych, dusevnich funkci a také zajiStuje podporu

normalniho vzhledu pokozky.(3)

3.1 Zasady pitného rezimu

- Pit v malych davkach béhem celé¢ho dne a to jiz od rana.

— Pestrost pitného rezimu, stfidani vod a napoju.

- Pro spravnou hydrataci je vedle piijmu tekutin a jejich sloZzeni dulezité¢ i sloZeni a
mnozstvi stravy.

-~V horkém pocasi je nejvhodnéjsi tekutinou ¢ista voda nebo nakyslé ¢i nahotklé népoje
(sladké a prechlazené napoje jen zvySuji pocit zizngé).

- Pro malé déti a kojence je nejvhodnéjsi uzivat kojeneckou vodu balenou, kde je stupen
kvality vyssi, nebot’ limity zde jsou stanoveny mnohem vyse nez u pitné vody.

— U vrcholovych sporti a ndrocnych profesi je vhodné zatradit do pitného rezimu i zvlastni
druhy tekutin — iontové, energetické, proteinové a obohacené napoje (u normalni populace
muze byt tento sortiment ve vyssi miie i skodlivy).

- U nékterych onemocnéni je charakteristicky pitny reZim, proto je nékdy nutna konzultace
s 1¢katem.

- K snidani jsou nejvhodné;jsi slabé bylinkové €aje, ovocné Caje, nékteré obohacené o malé
mnozstvi nesycenych mineralnich vod ¢i fedéného dzusu. Mléko je fazeno mezi potraviny,
ale mé¢lo by byt zakladem vétSiny snidani déti a adolescent.

- Omezte na minimum piti limonad a slazenych mineralnich vod v¢etné slazenych umélymi

sladidly.
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- Nepijte ovocné nektary jako hlavni tekutinu denniho pi{jmu.
- Nepouzivejte napoje v prasku — jsou sestaveny z fepného cukru, kyseliny citronové, umelé

prichuté a barviva. (3, 9)

3.2 Faktory ovliviiujici vyzivové poZadavky dospivajicich

Vyzivové pozadavky jsou individualni, 1ze je ale vymezit na faktory genetické a faktory

zivotniho prostiedi.
Mezi faktory genetické fadime:

- veék (ovliviluje energetickou potiebu organizmu a zpiisob vyZzivy)

- pohlavi (muzi maji vétsi energeticky obrat nez zeny, z divodu vétsi svalové hmoty)

- ucinnost a aktivita metabolickych procest

- vrozend reakce na zékladni chuté (napf. obliba slané chuti ¢i sladké chuti a odmitani
kyselé ¢i hotké)

- vrozena onemocnéni (napi. Celiakie)
Mezi faktory zivotniho prostiedi fadime naptiklad:

- zivotni styl (hekticky, uspéchany styl zivota ma za nasledek Spatné stravovaci navyky,
které se od nas nauci i nase déeti)

- nabozenské vyznani

- kulturni zvyky a obyceje

- finan¢ni situace rodiny (Casto rodiny ve Spatné finan¢ni situaci nakupuji levné, nekvalitni
potraviny)

- reklama (déti jsou ovlivnény mnohem vice nez dospély)

- pftirodni prostredi (moZznosti péstovani, chovu)

— uzivani 1€k (zptisobujici nechutenstvi, zvraceni, prijem, zacpu atd.) (2)

3.3 Mnozstvi tekutin

Potfeba tekutin je zcela individudlni zalezitost, zalezi na mnoha vnéjSich (velka fyzicka
namaha, teplota a vlhkost prostiedi, proudéni vzduchu, druh obleceni) i vnitinich faktorech
(t€lesna hmotnost, veék, pohlavi, teplota téla, aktudlni zdravotni stav, zavodnéni organizmu,
sloZzeni a mnozstvi stravy — obsah vody, soli, bilkovin, kalorii). (3)

Obecné ma cloveék svou optimalni potfebu tekutin, kterd se v ¢ase méni. Muze se

pohybovat od méné nez 11 za den (u sedavého zaméstnani, kde ¢lovék konzumuje hodné
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zeleniny, obilninova a luSténinova jidla s nizkym obsahem soli) az po né&kolik litrii za den
(lid¢, kteti konzumuji pfili§ slanou, sladkou stravu s malym obsahem tekutin a vysokym
obsahem energie, fyzicky intenzivné pracuji, sportuji, v horkém prostfedi), denni potieba
muze byt az 51 za den. Pfijem tekutin probihd i prostfednictvim potravin. Obsah vody
v potravinach je velmi proménlivy, zalezi na chemickém sloZeni potravinadiskych surovin,
jejich zpracovani a skladovani. Voda tvoti nejcastéji 50-90% hmotnosti potravin zivociSného a
rostlinného piivodu (viz. Ptiloha B). Nejvyssi obsah vody aZz 90% se nachazi v ovoci a
zelening. Na potfebu tekutin nas upozoriuje zizen. (2, 3, 17)

V obdobi adolescence je vyziva a pitny rezim podobny vyzivé dospélych, musi ale pokryt
energetickou potiebu jedince a jeho rist. V dobé zvySeného télesného ristu dochazi ke
zvySené potiebé energie (u divek niz$i nez u chlapctll), zvySuji se naroky na kvalitni bilkoviny
a zvySuje se potieba vapniku. U divek se zvySuji naroky na potiebu zeleza, Casty je nedostatek
vitaminu B, C a A. Obecn¢ vsak plati, Ze potieba vody v obdobi ristu je 40 — 70 ml/kg télesné
hmotnosti (takze divka vazici 60kg, kterd ji zdravé by méla vypit 2,51/den vhodnych tekutin).
Konkrétni pottebu na dany vek lze zjistit podle tabulky doporu¢ovaného mnozstvi piijmu
tekutin (viz. Pfiloha A). Doporucend denni davka tekutin se snadno vypocitd vynasobenim
mililitrti pro dany vék a hmotnost ditéte. (2, 16)

Zvlasté¢ v adolescenci se mulZe nepiiznivé uplatnit navyk stravovani v rychlych
obcerstvenich tzv. fast-foodech (nabizeji vysoce kaloricka jidla s vysokym podilem tuku, soli,

chuda na vapnik a vitamin A) a navyk na nevhodné népoje, s vysokym obsahem cukru.(2)

3.4 Vhodné napoje

Nejvhodnéjsi k stalému piti jsou €isté, stolni vody — pitné z vodovodu ¢i studny, balené
kojenecké, pramenité a slabé mineralizované ptirodni mineralni vody bez oxidu uhli¢itého.
Tyto napoje miizeme konzumovat neomezené mnozstvi imérné k potfebdm organizmu
(Toma, Aquila, Dobré voda). (5.)

Mezi vhodné napoje patii i vodou fedéné ovocné a zeleninové S$tavy, upfednostiiujeme
pasterizované vyrobky, bez obsahu umélych sladidel ¢i riznych barviv. Idealni jsou 100%
dZusy, podavané Fedénou vodou, coz snizi agresivitu v nich obsazenych ovocnych kyselin.
DZusy obsahuji zna¢né mnozstvi vitaminu C, karotenu, vitaminu E a kyseliny listové,
mineralni latky jako vapnik, zelezo, hoicik a draslik. Stejné jako ovoce 1 dZzusy jsou bohaté na
latky s antioxidacnim ucinkem (latky, branici vzniku civiliza¢nich chorob), plati pro dzusy

vyraznych barev. Jejich nevyhodou (zejména u obéznich) je pomérné vysoka energeticka
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hodnota (170 — 290kJ/100ml), dand obsahem cukru. DZzusy mohou byt bez ptidavku fepného
cukru, pfirodni cukr z ovoce je vSak pritomen, coz je pfi¢inou vysoké energetické hodnoty. (4,
5)

Neslazené a ne moc silné ¢aje (vhodné jsou zvlasté zelené, mohou byt i ovocné) nebo
napoje z prazené¢ho obili. Pokud nejde o cilenou 1é¢bu, je vhodné pit bylinné ¢aje rad¢ji slabé
a stfidat je. Na Cajich je vynikajici, Ze jsou piirodni produkt, ktery neobsahuje Zadna barviva,
konzervacéni latky a nema ani zadnou energetickou hodnotu (pokud je podavan bez cukru a
mléka). Caj obsahuje fluoridy, které piiznivé pisobi na zubni sklovinu. Cerny i zeleny &aj
obsahuji polyfenolitické antioxidacni latky (plsobici proti volnym radikalim). Jsou také
soudasti prevence kardiovaskularnich (srde¢né-cévnich) a nadorovych chorob. Caje mohou

vyznamng¢ piispet k zajisténi pitného rezimu.(3, 4, 5)

3.5 Napoje méné vhodné

U téchto napojl je omezena konzumace.

Mineralni vody — preferujeme neperlivé typy, sttedné a silné¢ mineralizované nejsou
vhodné pro zaklad pitného rezimu. M¢li bychom zachovat jejich vyvazenost a nekupovat stale
stejnou znacku. Pro své chutové vlastnosti jsou oblibené, ale trvald konzumace (stfedné a
silné mineralizovanych) miize zpiisobit zvysené riziko vysokého krevniho tlaku, vznik
mocovych, zlucovych a ledvinovych kmenti, nékterych kloubnich chorob, poruchy fyzického
vyvoje u déti, t€hotenské komplikace. Konzumace stfedné mineralizovanych vod by neméla
presdhnout 0,51 a silné mineralizovanych jesté méné. (3, 5)

e Sodik (Nat) - vétSina populace ma ve stravé piebytek sodiku, proto je vhodné pit

mineralky s niz§Sim obsahem. Mezi takové patii napiiklad Mattoni (61 mg/1), Korunni
(97,6 mg/l), Excelsior (20 mg/l), Magnesia (5 mg/l), které miize pit dlouhodob¢ beze
strachu. Témto mineralkdm by méli davat prednost osoby se srde¢nim onemocnénim a
lidé usilujici o redukci hmotnosti. Vysokosodikové mineralky (Pod&bradka 515 mg/l,
Hanacka 412 mg/l) jsou vhodné zejména pii sportu Ci pii praci v horkém prostiedi,
kdy jsou velké ztraty vody pocenim. KaZdodenni piti je rizikové a rozhodné je nutné je
stiidat s jinymi tekutinami.

e Hotc¢ik (Mg ++) - vétsina lidi pfijima hot¢ik v nedostate¢né mife., proto pfisun formou

napoje je vyhodny (Magnesia 236 mg/l — polovina doporuc¢ené denni davky). Piijem
hot¢iku je soucésti prevence kardiovaskularnich chorob, kompenzuji stresové situace,
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pomaha tlumit projevy premenstruacni tenze u zen.

e Vipnik (Cat++) - ani vapnik nepfijimaji lidé v dostatecné mife. Kompenzace
nedostatecného pfijmu formou tekutin je vSak velmi problematické. Riziko hrozi
zvlasté u klientd s ledvinovymi kameny vapenatého typu. Mezi vysokovapenaté
mineralky patfi Hanacka (185 mg/l), Ondrasovka (234 mg/l), Praga (256 mg/l),
Contrex (486 mg/l). U zdravych lidi jsou tyto mineralky vhodné pouze tehdy, kdyz se
stiidaji s jinymi, leh¢imi vodami. (5)

Vody sycené oxidem uhli¢itym jsou oblibenym osvézujicim népojem, ale mély by se pit
omezené¢ a vyjimecné. Oxid uhli¢ity zpisobuje nadymani, zaludecni a travici obtize —
Roemheldtv syndrom (bolesti na hrudniku, pfipominajici infarkt), zvysuji dychaci a tepovou
frekvenci, zptisobuji posun k acidoze (piekyseleni) krve, klamné zesiluji pocit uhaSeni zizn¢ a
ptijem tekutin je poté nedostateCny. Navic maji diureticky efekt (zvySuji moceni).(3)

Miléko a kakao jsou tazeny k tekuté straveé, takze se nepocitaji do denniho objemu

tekutin.(4)

3.6 Nevhodné napoje

Slazené napoje — sem patii rizné limonady, kolové népoje, ochucené mineralni vody,
energetické napoje, nektary apod. Obsahuji velké mnozstvi cukru, jenZ zvySuje pocit Zizné.
Obsahuji uméléd sladidla, kterd zvySuji chut k jidlu, také oxid uhli¢ity. Dohromady s
ochucovadly (organické kyseliny) poSkozuji zubni sklovinu, plus dal$i nevyhody popsané
vysSe. Kolové népoje obsahuji té¢z kofein, coz je diuretikum (zvySuje tvorbu moci, to znamena,
ze se vice tekutin vylou¢i nez by se vypitim népoje mélo ziskat), je to navykova latka,
zpusobujici hyperaktivitu u déti a dospivajicich. Soucast kolovych napoji je také kyselina
fosforecna, kterd pravdépodobné zvysuje riziko vzniku osteopordzy.

Limonadu casto prodava jeji lakava barva, proto se musi jeji ingredience opticky vylepsit.
K tomuto ucelu se vyuzivaji napojarskd barviva chinolinova zlut' (neni povolena v USA,
Japonsku, Australii), azorubin (zakédzand v fadé¢ zemi vcetn¢ USA, spojena s détskou
hyperaktivitou), brilantni modi (latka zplsobujici rakovinu u zvifat, mozna pfiCina
hyperaktivity u déti), koSenilova Cervenn (v néapojich s malinovou pfichuti, mize vyvolat
alergickou reakci u astmatiki a lidi citlivych na aspirin, téZ spojovana s détskou
hyperaktivitou a v USA nepovolena) a dali. Cim méné takto ,,vylepSenych" napojii vypijeme,
tim 1épe pro nase zdravi (u déti desetindsobn¢). Energeticka hodnota je 140 — 220 kJ/100ml.

Limonady light (vétSinou slazené aspartamem) jsou lepsi volbou, ale ptemiry ptidatnych latek
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nas nezbavi.(4,5,9)

Energetické napoje — tyto napoje maji zahanét stavy nezvladatelné inavy. SloZeny jsou z
vody, kyseliny citronové a fepného cukru, stimulanty jako kofein a guarana. U¢inky umociiuji
aminokyseliny tyrozin, taurin, obcas se uzivaji i rostlinné vytazky (maté, schizandra, zensen).
Mohou byt doplnéni o vitaminy skupiny B (1 baleni mize kryt i 100% doporuc¢ené denni
davky). Nevyhodou je vysoky obsah cukru (1 baleni 22 — 50g energetickd hodnota 390 —
900kJ). Nekteré jiz existuji ve varianté light, ale i1 tak by nemély byt soucasti pitného rezimu.
)

Kava, silné ¢erné caje, alkoholické napoje nejsou soucasti pitného rezimu. Mohou byt
pouze chutovym doplitkem stravy. V adolescenci by se méli uzivat zcela vyjimecné. Ani
zdravy dospély ¢lovék by nemél denné€ vypit vice jak 0,51 piva nebo 0,21 vina. Ke kazdé kave
by se méla podavat sklenice Cisté vody, protoze to je vyznamné diuretikum.

Zmrzlina a podobné mrazené vyrobky — jednd se o cukrovinky, i kdyZz maji velmi

vysoky obsah vody. Nejsou plnohodnotnou ndhradou vhodnych tekutin. (3, 4)
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II. CAST VYZKUMNA

V této ¢asti jsem se pomoci dotazniku snazila zjistit informovanost adolescentli o pitném

rezimu, preferenci tekutin a porovnat vysledky z 3 odliSnych stfednich skol.

4. Metodika vyzkumu

Jeden z nejbéznéjSich nastroji pro sbér dat je dotaznik. Prostfednictvim dotazniku je
mozné data ziskat rychleji a snaze. Vyslednd informace se daji mnohem jednoduseji
zpracovavat, proto jsem si tuto formu zvolila.

Mnou vytvoreny dotaznik (pfiloha A) obsahuje 16 otazek. Volila jsem otdzky uzaviené
(otazka ¢. 1, 4-10, 12-16) a polozaviené (otazka ¢. 2, 3, 11). Z uzavienych otazek, kdy si
dotazovany vybiral pouze jednu odpovéd’, jsem volila otdzky dichotomické (otdzka €. 1),
polytonické vybérové (otdazka ¢&. 2-5,9-14, 16), polytonické vyctové (otazka €. 15) a
stupnicové komparativni (otazky ¢. 6, 7). U polouzavienych mél dotazovany respondent
moznost odpovédét do kolonky ,,jiné", coz mu umoznilo volné vyjadfit svlij nazor. Prvni 3
otazky se vénovaly sociodemografickym udajim (v€k, pohlavi, typ stiedni skoly), zbylé
otazky byly zaméfeny na pitny rezim (skutecny, doporuceny piijem tekutin, které napoje
preferuji, a které ve skutecnosti konzumuji, znalost vhodnosti ndpojli). SnaZzila jsem se
vytvofit dotaznik, ktery by byl pro respondenta srozumitelny, piehledny a umoznoval snadnou
orientaci.

K vyhodnoceni dat jsem pouzila grafy a tabulky se znazornénim absolutni a relativni
cetnosti. Absolutni ¢etnost je souhrnnou informaci o sledovanych tidajich a relativni ¢etnost je
dana podilem absolutni ¢etnosti k rozsahu vybéru (pi=ni/n). Grafy jsem volila vysecCove,

sloupcové a pruhové. (12, 13)

4.1 Charakteristika vyzkumného celku

Dotazniky jsem rozdala studentim 2. ro¢niku stfedni zdravotnické Skoly a statniho
gymnézia v Jihlavé a studentim stfedni primyslové Skoly v Pelhfimové. Dotazniky jsem
piedala tfidnim ucitelkam, které je rozdaly svym zakiim béhem vyuky (od 2 do 6. 11. 2009).
Na dotaznik mi odpovédélo 105 adolescentti (z kazdé Skoly 35 studentti) ve véku od 16 do 18

let (obdobi pozdni adolescence). Navratnost byla 100%.
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4.2 interpretace vysledki

Otazka ¢. 1: Jaké je VaSe pohlavi?
a) Zena

b) muz

Vyzkumného Setteni se zucastnilo 105 adolescentil, 63 divek (60%) a 42 chlapct (40%).

Podrobn¢ popsano na obrazku 1.

Pohlavi

Obr. 1 Grafické znadzornéni rozlozeni respondentt podle pohlavi.
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Otazka €. 2: Kolik je vam let?
a) 16 let

b) 17 let

c) 18 let

d) jiné — uved'te kolik

Z dotazovanych respondentt jich 52 dotazovanych (49%) spada do vékové kategorie 16
let, 47 dotazovanych (45%) bylo ve véku 17 let a ve véku 18 let bylo 6 dotazovanych (6%).

Detailn€ popsano na obrazku 2.

H 16 let
H17 let
w18 let

Hjiné

Obr. 2 Grafické rozlozeni studentti podle véku.
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Otazka €. 3: Jakou stiedni Skolu navstévujete?
a) stfedni zdravotnicka Skola
b) statni gymnazium

¢) stfedni odborna Skola — jaka:

Na vytvoteny dotaznik odpovidalo 35 respondentil (33,3%) ze stfedni zdravotnické skoly, 35
respondentti (33,3%) ze statniho gymnazia a 35 respondentti (33,3%) ze sttedni odborné skoly

pramyslové. Zevrubné popsano na obrazku 3.

Stredni skola

B Stfedni zdravotnicka skola

B Statni gymnazium

i Stredni odborna skola
primyslova

Obr. 3 Grafické znazornéni rozloZeni studentl podle studujici stfedni Skoly
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Otazka ¢. 4: Kolik vypijete za den tekutin?
a) Mén¢ jak 0,51/den
b) 0,5 — 11/den
c) 1 —1,5/den
d) 1,5 —2l/den

e) vice

V této otdzce porovnavam, kolik tekutin konzumuji denné¢ studenti z riznych Skol. Nejvice

tekutin denné vypiji studenti stfedni primyslové Skoly, denné tam vypije 15 studentt (43%)

1,5 — 2l/den a 7 studentl (20%) jeste vice. Neméné piji studenti sttedni zdravotnické Skoly, 14

studentii (40%) vypije denné 1 — 1,51 tekutin a 11 studentt (31%) vypije denné 0,5 — 11

tekutin (podrobnéji popsano v tabulce 1 a obrazku 4).

Tab. 1 Mnozstvi tekutin, které respondenti vypiji za den.

Stiedni zdravotnicka

Statni gymnazium

Stiedni primyslova

Skola Skola
Odpovéd’ | Absolutni | Relativni Absolutni | Relativni Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost
(o) (%) (%0)
Méné jak | 0 0 0 0 0 0
0,51/den
0,5 11 31 8 23 3 8
1l/den
1- 14 40 14 40 10 29
1,51/den
1,5- 9 26 10 29 15 43
21/den
Vice 1 3 3 8 7 20
Celkem 35 100 35 100 35 100
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Mnozstvi tekutin

M Stredni zdravotnicka Skola
M Statni gymndzium

Ld Stredni prdmyslova Skola

0,5-1l/den 1-1,5l/den 1,5-2l/den

Mnoistvi tekutin/den

Obr. 4 Grafické znazornéni mnozstvi tekutin vypitych za den.

Otazka ¢. 5: MiiZete pit ve Skole pfi vyuc€ovani, na praxi?
a) ano

b) spiSe ano

c) spiSe ne

d) ne

Studenti odpovidali, zdali mohou pit ve Skole nebo na praxi. Vétsina adolescentti miize
konzumovat napoje ve skole nebo na praxi. Nejlépe je konzumace napojli akceptovana na
gymnaziu, kde to méa dovoleno 25 studentil (71%) a na stfedni zdravotnické Skole, kde o

hodiné miiZe pit 23 studentii (66%). Podrobné&ji popsano v tabulce 2 a na obrazku 5.
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Tab. 2 Slozeni, kolik studentli smi pit ve Skole/praxi.

Odpovéd’ | Stiedni zdravotnicka Statni gymnazium Stiedni primyslova
$kola Skola
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost

(o) (Y0) (%0)

Ano 23 66 25 71 12 34

SpiSe ano | 12 34 8 23 11 31

SpiSene |0 0 2 6 10 29

Ne 0 0 0 0 2 6

Celkem |35 100 35 100 35 100

Pitny rezim ve skole

M Stfedni zdravotnicka Skola

M Statni gymndzium

id Stredni pramyslova skola

OI 0 0“6"

Spise ne Ne

Spise ano

Ve $kole/praxi

Obr. 5 Grafické zndzornéni, kolik studenti smi pit ve Skole.
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Otazka €. 6: Které napoje pijete nejradsi?

(1 — nejoblibenéjsi, 2 — oblibeny, 3 — neutralni, 4 — mén¢ oblibené, 5 - neoblibeny)

a) vodu, neochucené mineralni vody (perlivé, neperlivé) 112737475
b) ochucené mineralni vody 11213145
¢) vodu se stdvou 112]3/4|5
d) limonady typu Coca-cola, Fanta, Pepsi, Sprite... 11213415
e) dzusy (nefedéné vodou) 112]3]4]5
f)  dzusy (fedéné vodou) 112]3/4|5
g) kava 112[3]4]5
h) bylinné ¢aje 11213145
1)  energetické napoje 11213745
j) alkohol 12131415

Jako nejoblibené;jsi tekutina se na prvnim misté umistili dzusy netfedéné vodou (49%), na
druhém misté zlstali limonady typu Fanta, Pepsi...(30%). Jako oblibené zvolili studenti na
prvnim misté vodu se stdvou (47%), na druhém misté ochucené mineralni vody (40%). Jako
neutrdlni oznacili studenti vodu a neochucené mineralni vody (29%), na druhém misté alkohol
(28%). Jako mén¢ oblibené na prvnim misté zvolili studenti vodu a neochucené mineralni
vody (24%), na druhém misté dzusy fedéné vodou (20%). Neoblibeny napoj ¢islo jedna je
kava (33%), na druhém mist€ bylinné ¢aje (23%). Dikladné popséano v tabulce 3 a na

obrazku.
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Tab. 3 Zobrazeni preference napoju.

Odpovéd’ Nejoblibenéjsi | Oblibeny Neutralni | Méné Neoblibeny
oblibeny
A. |R.¢ Al |R.¢& |A. |RCE |A. |R.E JAC | RC
¢. (%) (%) |¢. (%) |¢. (%) (%)
Voda, neochucené |17 |16 15 |14 29 |28 25 |24 19 18
mineralni vody
Ochucené 22 |23 42 |40 23 |22 13 |12 3 3
mineralni vody
Voda se §t’avou 21 |20 49 |47 23 |22 6 6 7 7
Limonady (Coca- |32 |30 30 |29 21 |20 14 |13 9 9
cola, Fanta...)
DZusy (nefedéné) | 51 |49 30 |29 16 |15 7 7 2 20
DzZusy (Ffedéné) 20 | 19 28 |26 23 |22 21 |20 13 12
Kava 17 |16 23 |22 19 |18 11 10 35 33
Bylinné ¢aje 13 |12 24 |23 23 |22 17 |16 24 23
Energetické napoje | 19 | 18 23 |22 26 |25 17 | 16 20 19
Alkohol 19 |18 29 |28 30 |29 14 |13 13 12

(zkratky: A. ¢. = Absolutni cetnost, R.

t. = R elativni Cetnost)
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Neoblibeny

Méné oblibeny

Neutralni

Oblibenost

Oblibeny

Nejoblibenéjsi

[—

Preference napojli

2

H Alkohol

H Energetické napoje

i Bylinné caje

i Kava

i DZusy (fedéné)

i DZusy (nefedéné)

H Limonady

i voda se stavou

H Ochucené mineralni vody

H Voda, neochucené mineralni vody

Obr. 6 Grafické znazornéni preference tekutin.
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Otazka €. 7: Jak ¢asto nékteré napoje pijete?

(1 —kazdy den, 2 — 3-4/tyden, 3 — 1-2/tyden, 4 — 1x za mésic, 5 — 1x za rok)

a) voda, neochucené mineralni vody 11273714715
b) voda se stavou 11213415
¢) ochucené mineralni vody 112]314|5
d) limonady typu Pepsi, Coca-cola... 1123145
e) dzusy (nefedéné vodou) 11231475
f) dzusy (fedéné vodou) L12)3]4]5
g) bylinné ¢aje Ly2) 31495
h) kava 112]3]4]5
. C 1121345
1) energetické napoje

) 112]|314]5
j) alkohol

Touto otazkou zjist'uji, co nejcastéji doopravdy konzumuji studenti stiedni zdravotnické
Skoly. Nejcastéji piji adolescenti vodu se St'avou, kazdy den pije vodu se Stavou 46%
studentli. Nejméné piji studenti kdvu, 46% studenti si ji da jen 1x/rok a energetické napoje, ty
si dava 43% student.

Studenti gymnazia nejcastéji piji vodu, neochucené mineralni vody (54%), vodu si dava
kazdy den 54% studentl. Nejméné piji studenti energetické napoje,1x mési¢né si je da 43%
studentl a 1x/rok si je d& 46% studentt.

Studenti stfedni primyslové skoly nejcastéji piji vodu se Stavou, kazdy den si ji dava 34%
studentil. Nejméné¢ konzumuji studenti bylinné ¢aje, 1x/rok si da ¢aj 43% studentti (blize

popséano v tabulce 4 a na obrazku 7).
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Tab. 4 Frekvence konzumace vybranych napojt.

Odpovéd’ | Stiedni zdravotnicka Statni gymnazium Stiedni priamyslova
Skola Skola
Absolutni Relativni Absolutni | Relativni Absolutni | Relativni
Cetnost cetnost (%) | Cetnost Cetnost (%) | Cetnost cetnost (%)
Voda, neochucené mineralni vody
Kazdy den | 12 34 19 54 6 17
3-4x za 8 23 5 14 4 11
tyden
1-2x za 4 12 4 12 9 26
tyden
1x za 6 17 6 17 9 26
mésic
Ixzarok |5 14 1 3 7 20
Voda se §tavou
KaZdy den | 16 46 16 46 12 34
3-4x za 4 11 7 20 11 31
tyden
1-2x za 7 20 7 20 6 17
tyden
1x za 6 17 6 17 2 6
mésic
Ixzarok |2 6 0 0 4 12
Ochucené mineralni vody
KaZdy den | 10 29 12 34 10 29
3-4x za 9 26 10 29 16 45
tyden
1-2x za 11 31 3 23 6 17
tyden
1x za 4 11 6 17 2 6
mésic
1x za rok 1 3 0 0 1 3
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Limonady typu (Coca-cola, Fanta...)

Kazdy den | 1 3 2 6 7 20
3-4x za 6 17 3 9 7 20
tyden

1-2x za 15 43 12 34 12 34
tyden

1x za 10 29 13 37 8 23
mésic

Ixzarok |3 8 5 14 1 3

DZusy (nefedéné vodou)

Kazdy den | 5 14 2 6 6 17
3-4x za 8 23 6 17 5 14
tyden

1-2x za 10 29 16 45 15 43
tyden

1x za 9 26 10 29 7 20
mésic

Ixzarok |3 8 1 3 2 6

DZusy (fedéné vodou)

Kazdy den | 1 3 1 3 0 0
3-4x za 4 11 8 23 1 3
tyden

1-2x za 10 29 4 11 15 42
tyden

1x za 9 26 13 37 9 26
mésic

Ixzarok |11 31 9 26 10 29

Bylinné caje

Kazdy den | 2 6 6 17 3 9
3-4x za 7 20 6 17 5 14
tyden

1-2x za 4 11 7 20 7 20
tyden
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1x za 8 23 7 20 5 14
mésic

1x za rok 14 40 9 26 15 43

Kava

Kazdy den | 6 17 5 14 6 17
3-4x za 3 8 11 32 9 26
tyden

1-2x za 3 8 5 14 10 29
tyden

1x za 7 20 2 6 3 8
mésic

1x za rok 16 46 12 34 7 20

Energetické napoje

Kazdy den | 0 0 0 0 6 17
3-4x za 0 0 0 0 8 23
tyden

1-2x za 3 8 4 11 9 26
tyden

1x za 14 40 15 43 10 28
mésic

1x za rok 15 43 16 46 2 6

Alkohol

Kazidy den | 0 0 0 0 5 14
3-4x za 2 6 0 0 8 23
tyden

1-2x za 15 43 13 37 12 34
tyden

1x za 14 40 14 40 9 26
mésic

Ixzarok |4 11 8 23 1 3
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Skutecna preference tekutin

1/rok

1/mésic

1-2/tyden

Stfedni prmyslova Skola

3-4/tyden

kazdy den

1/rok
1 Alkohol

M Energetické napoje

1/mésic H Kiva

H Bylinné ¢aje
1-2/tyden i DZusy (fedéné)

H DZusy (nefedéné)

Statni gymnazium

3-4/tyden H Limonady
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H Ochucené mineralni vody
kazdy den i Voda se stavou

M Voda, neochucené minerdini vody

1/rok [~

1/mésic

1-2/tyden

3-4/tyden

Stredni zdravotnicka Skola

kazdy den

VDr. / Uraricke znazornenli SKutecne Konzumace urcitycn napoju ale SKol.
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Otazka ¢. 8: Pijete alkohol?
a) kazdy den
b) 1x/tyden

¢) 1x/mésic

d) 1x/rok

e) ne nikdy

Nejcastéji konzumuji alkohol studenti stiedni priimyslové skoly, kazdy den pije alkohol

14% studentl a 1x/tyden 60%. Na stfedni zdravotnické Skole konzumuje alkohol 43%

studentl 1x/tydné a 48% 1x/mésic. Na gymndziu konzumuje alkohol 43% studentl 1x/tydné,

34% 1x/mésicné a 20% pouze 1x/rok. Podrobnéji popsano v tabulce 5 a na obrazku 8.

Tab. 5 Jak casto studenti konzumuji alkohol.

Odpovéd’ | Stfedni zdravotnicka Statni gymnazium Stiedni primyslova
Skola Skola
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost
(o) (o) (o)
kazdy 0 0 0 0 5 14
den
1x/tyden | 15 43 15 43 21 60
1x/mésic | 17 48 12 34 9 26
1x/rok 2 6 7 20 0 0
Ne 1 3 1 3 0 0
nikdy
Celkem | 35 100 35 100 35 100
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Alkohol

M stredni zdravotnicka

H Gymnazium

i Stfedni primyslova skola

ano - kazdy ano - 1x/tydenano - 1x/mésic ano - 1x/rok ne nikdy
den

Jak casto

Obr. 8 Grafické znazornéni konzumace alkoholu.

Otazka €. 9: Nosite si do Skoly piti pravidelné?
a) urcité ano

b) spise ano

c) spiSe ne

d) urcité ne

Nejvice si do Skoly ¢i na praxi nosi piti studenti stfedni zdravotnické skoly. Do $koly si
nosi piti 63% studentil. Na stfedni priimyslové skole si nosi piti 46% studentil a na gymnaziu
pouze 40%. Viibec si do skoly nenosi piti na stiedni prumyslové skole 11% studentti, na
gymnaziu a sttedni zdravotnické Skole 3% studentti. Detailn€ popsano v tabulce 6 a na

obrazku 9.
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Tab. 6 Rozlozeni studentii nosicich si piti do Skoly/praxe.

Odpovéd’ | Stfedni zdravotnicka Statni gymnazium Stiedni prumyslova
Skola Skola
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost
(Y0) (Y0) (%0)
Urdité 22 63 14 40 16 46
ano
SpiSe ano | 5 14 12 34 8 23
SpiSene |7 20 8 23 7 20
Urcité ne | 1 3 1 3 4 11
Celkem | 35 100 35 100 35 100

Pitny reZim ve Skole/praxi

M Stredni zdravotnicka Skola

M Statni gymnazium

ld Stredni primyslova Skola

Urcité ano Spise ano SpisSe ne Urcité ne

Odpovéd

Obr. 9 Grafické znazornéni studentl nosicich si piti do Skoly/praxe.
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Otazka €. 10: Snidate rano?
a) urcit¢ ano

b) spiSe ano

c) spise ne

d) urcité ne

Respondenti na tuto otazku odpovidali nasledovné, odpoveéd’ ur€ité ano zvolilo 41 studentt
(39%), spise ano zvolilo 28 studentl (27%), moznost spise ne vybralo 23 studentd (22%) a

variantu urcité ne 13 studentd (12%). Detailn€ zndzornéno na obrazku 10.

B Urcité ano

M SpiSe ano

i Spise ne

H Uréité ne

Obr. 10 Grafické znazornéni snidajicich studentt.
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Otazka €. 11: Co pijete k snidani?

a) teply ¢aj (ovocny, ¢erny, bylinny, zeleny)
b) kakao

c) kdva

d) dzus (100% ovocna nefedéna st'ava)

e) fedény dzus vodou

f) jiné — uved'te jaké

Na tuto otdzku neodpovidali studenti, ktefi v ptedchozi otdzce odpovédéli urcité ne. Teply
¢aj si k snidani dava 56 studentti (61%), kakao pije 21 studentli (23%). Kavu k snidani pije 7
studentt (8%). Netedény dzus k snidani pije 5 studentti (5%) a fedény dzus 2 studenti (2%).
Na variantu jiné odpovédél 1 student (1%) a odpovédél, Ze pije k snidani mineralku.

Dopodrobna zobrazeno na obrazku 11.

Tekutiny k snidani

2% 1%

H Teply Caj

B Kakao

M Kdva

B DZus (100% stava)
H Redény dius

M jiné

Obr. 11 Grafické znazornéni, jaké tekutiny konzumuji studenti k snidani.
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Otazka ¢. 12 'V kterou denni dobu nejcastéji konzumujete tekutiny?

a)
b)
c)
d)
e)

rano

dopoledne
v poledne
odpoledne

vecer

V této otdzce se porovnavaji ndzory dévcat a chlapct na to, kdy je nejvhodnéjsi doba ke

konzumaci tekutin. Nejvice dévcat volilo jako nejvhodnéjsi denni dobu k piti tekutin

dopoledne (30%) a odpoledne (27%). Chlapci nej€astéji volili rano (29%) a poledne (29%),

Nejméné chlapch a dévcat zvolilo moznost vecer. Detailn€ popsano v tabulce 7 a na obrazku

12.

Tab. 7 Rozlozeni preference denni doby.

Odpovéd’ Dévéata Chlapci
Absolutni Relativni Absolutni Relativni
cetnost cetnost (%) ¢etnost ¢etnost (%)

Réno 14 22 12 29

Dopoledne 19 30 8 19

V poledne 8 13 12 29

Odpoledne 17 27 6 14

Vecer 5 8 4 9

Celkem 63 100 42 100
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Preference denni doby

H Dévcata

H Chlapci

Dopoledne V poledne Odpoledne

Denni doba

Obr. 12 Grafické zndzornéni preference denni doby.

Otazka €. 13: Byli jste nékdy, v néjakém predmétu na stiedni Skole, seznameni co je to
pitny reZim a jaky by mél byt?

a) ano

b) nevim, nepamatuji si to

c) ne

Ve skole bylo sezndmeno s pitnym rezimem nejvice studentd ze stiedni zdravotnické skoly,
24 studentti (69%), 12 studentl (34%) z gymnazia a 11 studentd (31%) ze stfedni priimyslové
Skoly. Ve skole nebyl sezndmen s pitnym rezimem 1 student (3%) ze stfedni zdravotnické
Skoly, 5 studentli (14%) z gymndzia a 8 studentli (23%) ze stfedni prumyslové skoly.

Zobrazeno na obrazku 13.
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Seznameni s pitnym rezimem

M Stredni zdravotnicka Skola

M Statni gymndzium

Ld Stredni prdmyslova Skola

nevim, nepamatuji
sito

Odpovéd

Obr. 13 Grafické znadzornéni seznameni s pitnym rezimem.

Otazka ¢. 14: Myslite si, Ze je Vas pitny reZim dostatecny?
a) Ur¢ité ano

b) Spise ano

¢) Spise ne

d) Urcit¢ ne

Nejvice studentt (40%) ze stfedni zdravotnické Skoly a z gymnazia (52%) odpovédelo
variantu spiSe ne. Nejvice studentll (54%) stfedni primyslové Skoly zvolilo moZnost spiSe
ano. Za urcité nedostateCny hodnoti sviyj pitny rezim 11% studenti ze stfedni zdravotnické
Skoly, 3% studentii z gymnazia a 6% student ze stiedni priumyslové Skoly (detailné¢ popsano

v tabulce 8 a na obrazku 14).

47



Tab. 8 Jak studenti hodnoti sviij pitny rezim.

Odpovéd’ | Stiedni zdravotnicka Statni gymnazium Stiedni primyslova
Skola Skola
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost
(%0) (%0) (%0)
Urdité 10 29 4 11 9 26
ano
Spise ano | 7 20 12 34 19 54
SpiSe ne | 14 40 18 52 5 14
Urcité ne | 4 11 1 3 2 6
Celkem | 35 100 35 100 35 100

Jak hodnoti pitny rezim

Urcité ano

Spise ano

Odpovéd’

||
I 4 B

Spise ne

Urcité ne

M Stredni zdravotnicka Skola
M Statni gymndzium

i Stfedni pramyslova skola

Obr. 14 Grafické znazornéni, jak studenti hodnoti sviij pitny rezim.
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Otazka €. 15: Vite, kolik by mél zdravi ¢lovék vypit tekutin za den?

a) 0,5 — 11/den
b) 1 —1,51/den
¢) 1,5—2l/den

d) vice

Optimalni pfijem tekutin je 1,5 — 21/den. Toto mnozstvi spravné odpovédélo 32 studenti

(91%) ze sttedni zdravotnické skoly, 27 studentli z gymnézia (77%) a 22 studentil ze stfedni

pramyslové skoly (63%). Variantu 0,5 — 11/den nezvolil zadny student. Zobrazeno na obrazku

15.

ni pitny rezim

1-1,5l/den 1,5 - 2l/den

Mnoistvi

M Stredni zdravotnicka Skola
M Statni gymnazium

i Stfedni primyslova Skola

Obr. 15 Grafické zndzornéni znalosti o0 mnozstvi pitného rezimu.
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Otazka €. 16: Vite, jaké tekutiny jsou na piti nejvhodnéjsi?
a) voda

b) neochucené mineralni vody (perlivé, neperlivé)

¢) ochucené mineralni vody

d) limonady typu Coca-cola, Fanta, Pepsi, Sprite

e) dzusy — nefedéné vodou

f) dzusy — fedéné vodou

g) kava

h) mléko

1) bylinné caje

V této otdzce mohli studenti zaSkrtnou 3 nejvhodnéjsi napoje. Jako nejvhodnéjsi népoj
zvolili vSichni studenti vodu, druhou nejvhodnéjsi variantou je pro studenty gymnazia a
sttedni zdravotnické Skoly neochucend mineralni voda a pro studenti stiedni pramyslové
Skoly mléko. Ttetim nejvhodnéjsim napojem je pro studenty gymnazia a stfedni
zdravotnickou $kol bylinny ¢aj a pro stiedni primyslovou $kolu neochucené mineralni voda.
V¢étSina studentl se shodla spravné, Ze nejvhodnéjsi tekutinou je voda. Dalsi vhodné napoje

jsou bylinné ¢aje a 100% dzusy fedéné vodou. Podrobné popsano v tabulce 9 a na obrazku 16.
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Tab. 9 Vhodnost tekutin podle studentt.

Odpovéd’ Sti‘edni zdravotnicka | Statni gymnazium Stiedni primyslova
$kola Skola
Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni | Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost
(o)
Voda 31 30 30 29 27 26
Neochucené 22 21 23 22 18 17
mineralni
vody
Ochucené 4 4 4 4 8 8
mineralni
vody
Limonady 0 0 0 0 0 0
(Coca-cola,
Fanta...)
DZusy 10 9 4 4 14 13
(nefedéné)
DZusy 4 4 10 9 2 2
(Ffedéné)
Kava 0 0 0 0 0 0
Miéko 16 15 16 15 21 20
Bylinné ¢aje | 18 17 18 17 15 14
Celkem 105 100 105 100 105 100
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Vhodnost napojti dle studenti

—  H Stfedni zdravotnikca skola

M Statni gymnazium

i Stredni primyslova skola

Druh napoje

Obr. 16 Grafické znazornéni vhodnosti napojt podle studentt.
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4.3 Diskuze

Vyzkum jsem provadéla na stfedni zdravotnické Skole a na statnim gymnaziu v Jihlaveé a
na stfedni prumyslové §kole v Pelhfimove. Pro mnou zvolené vyzkumné otazky jsem dosla

k témto zavérum.

1. Budou adolescenti radéji konzumovat sladké napoje (tedy nezdravé,
nevhodné napoje) neZ napoje vhodné a zdravé (bylinné ¢aje, vodu ...)?
Ano. Z celkového poctu dotazovanych studentli udalo jako sviij nejoblibené;si
napoj 51 studentt (49%) dzusy nefedéné vodou a 32 studentii (30%) udalo
limonady typu Coca-cola, Fanta, Sprite atd. Studenti maji tedy rad¢ji ndpoje méné
vhodné (nefedéné dzusy) a nevhodné (limonady). Myslim si, Ze adolescenti tyto

napoje piji hlavné z divodu jejich sladké chuté.

2. Budou lépe informovani adolescenti ze stiedni zdravotnické Skoly a gymnazia
o nutnosti dodrZovat pitny reZim nebo studenti ze stiedni primyslové Skoly?
Na stfedni zdravotnické skole uvedlo 24 studentii (69%), Ze bylo s pitnym
rezimem nékdy sezndmeno. Na gymnazium to uvedlo 12 studentt (34%) a na
stitedni pramyslové Skole 11 studentl (31%). Lépe informovani jsou tedy pouze
studenti stfedni zdravotnické Skoly, protoze to maji pravdépodobné soucasti vyuky
piredmétu oSetfovatelstvi. Na gymndzium meé vysledek piekvapil, protoze jsem
predpokladala vseobecny rozsah védomosti. Na stfedni priimyslové skole jsou
pouze predméty technické, takze na edukaci o pitném rezimu tam pedagogové
pravdépodobné nemaji prostor. Na vyzkumnou otazku, ale mohu odpoveédét ano,
protoZze vice studentl stfedni zdravotnické Skoly a gymnazia védélo kolik tekutin
ma Cloveék denné vypit a zvolilo vhodnéjsi tekutiny nez studenti ze stiedni

pramyslové skoly.

3. Budou dodrzZovat adolescenti ze stiedni zdravotnické Skoly vice pitny rezim
neZ adolescenti z jinych stfednich $kol?
Nejlépe dodrzuji pitny rezim studenti stfedni priimyslové Skoly, takze na tuto
vyzkumnou otazku odpovidam ne. Pitny rezim by mél Cinit 1,5 — 21 tekutin za den.
Toto mnozstvi vypije denné 9 studentl (26%) ze stfedni zdravotnické Skoly, 10

studentl (29%) gymnazia a 15 studentti (43%) ze stfedni prumyslové skoly.
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Piekvapilo mé, Ze i kdyz studenti sttedni zdravotnické Skoly maji dobré znalosti
pitného rezimu, tak ho nedodrzuji. Naopak studenti sttedni pramyslové skoly,

nejsou o pitném rezimu sezndmeni ve Skole, vypiji vice tekutin za den.

. Budou studenti stfedni priimyslové Skoly konzumovat vice alkoholu nez

studenti z gymnazia a stiedni zdravotnické skoly?

Ano. Na stfedni primyslové skole pije 5 studentl (14%) alkohol kazdy den a 21
studentl (60%) 1x do tydne. Na stfedni zdravotnické skole a gymnéziu nepije
alkohol kazdy den zaddny student a 1x do tydne si ho doprava 15 studentti (43%)

z gymnazia a 15 studentt (43%) ze stfedni zdravotnické Skoly.

. Budou dévcata preferovat ke konzumaci tekutin jinou denni dobu nez

chlapci?
Ano. Dévcata preferuji nejcastéji ke konzumaci tekutin dopoledne a odpoledne,

zatim co chlapci preferuji rano a poledne.
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5. Zavér

Pitny rezim je velmi dalezitou slozkou potravy. A bylo by tedy potieba adolescenty s touto
problematikou seznamit, protoze jeden z vysledki mého vyzkumu odhalil velmi
nedostate¢nou edukaci adolescent o pitném rezimu ve $kolni vyuce. Velmi alarmujici je
pozivani alkoholu, které na vékovou hranici adolescentl bylo vyznamné. Prekvapilo mé¢, ze
na gymnaziu (kde by méli mit studenti v§eobecny rozsah znalosti) bylo s pitnym reZimem
seznameno 12 studentl z 35. Ani znalost vSak nevedla k spravnosti pitného rezimu, jak se
ukézalo u studenti stfedni zdravotnické Skoly, kde vétSina byla seznamena s pitnym rezimem
a stejn¢ ho nedodrzovali.

Tato prace vSak odhalila i podle mého nazoru dobou zpravu. Vétsina adolescentl vi, kolik
tekutin by mél ¢lovek denné vypit a jaké tekutiny by mél pit. Adolescenti sice povazuji za své
oblibené napoje nevhodné a méne vhodné (nefedéné dzusy, sladké limonady), ale ve
skute¢nosti ¢astéji konzumuji tekutiny, které se daji povazovat za vhodné (vodu, neochucené
mineralni vody) a mén¢ vhodné (vodu se st'avou).

Na zavér bych chtéla znovu zopakovat, Ze na nazory adolescentl na pitny rezim maji
nejvetsi vliv informace, které ziskaji od rodici, kantort a doktorii. Ve skole studenti travi
mnoho Casu, proto si myslim, ze praveé ve skole by méli byt adolescenti na toto téma
edukovani. Méli by mit moznost dostat dostatek informaci, aby si nekazili svoje velmi cenné

zdravi.
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Ptiloha B — Obsah vody v nékterych tekutinach.

Piiloha C — Dotaznik

9.1 Priloha A

Tab. 10 Doporucovany ptijem tekutin. (16)

4-7let | 7-10 let | 10-13 let | 13-15 let | 15-19 let
Celkem (I/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
Z napoji (ml/kg/den) | 75 60 50 40 40
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9.2 Priloha B

Tab. 11 Obsah vody v nékterych tekutinach. (17)

Potravina Obsah vody v
%
Pivo 90 -96
Zelenina 60 —93
Ovoce a dZusy 81 —94
Kravské mléko 88 —91
Brambory 75 -80
Rybi maso 65 — 81
Vejce 74
Kufeci maso 63 -77
Hovézi maso 35-73
Veprové maso 30-72
Syry 30-78
Chléb 35-45
Med, sirupy 20-40
Maslo, margariny 15-18
Obiloviny 11-14
LuSténiny 10-12
Téstoviny 9-12
Orechy 3-6
Olej, sadlo 0-0,5
Cukr (sacharoéza) 0-0,5
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9.3 Priloha C

Dotaznik

Dobry den,

predem mockrat dékuji za ochotu vyplnit milj dotaznik. Jsem studentka Fakulty
zdravotnickych studii v Pardubicich, oboru oSetfovatelstvi. Vyplnénim dotazniku ptispéjete k
dokonceni mé bakalatské prace. Dotaznik je anonymni.

Pokud nebude uvedeno jinak, zaskrtnéte pouze jednu odpoved'.

1) Jaké je Vase pohlavi?
a) Zena

b) muz

2) Kolik je Vam let?
a) 16 let
b) 17 let
c) 18let
d) jiné —uved’te kolik

3) Jakou stfedni Skolu navstévujete?
a) stfedni zdravotnicka skola
b) cCtyfleté gymnazium

c) stfedni odborna skola — jaka:

4) Kolik vypijete za den tekutin?
a) mén¢ jak 0,51
b) 0,5-11
c) 1-1,51
d 1,5-21

e) vice
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5) Miizete pit ve skole pti vyucovani, na praxi?
a) ano
b) spiSe ano
c) spiSe ne

d) ne

6) Které napoje pijete nejradsi? (1 — nejoblibenéjsi, 2 — oblibeny, 3 — neutralni, 4 — méné

oblibeny, 5 — neoblibeny). Pokazdé zakrouzkujte jedno Cislo.
a) vodu, neochucené mineralni vody (perlivé, neperlivé)
b) ochucené mineralni vody
¢) vodu se stavou
d) limonady typu Coca-cola, Fanta, Pepsi, Sprite ...
e) dzusy (nefedéné vodou)
f) dzusy (fedéné vodou)
g) kava
h) bylinné caje
i) energetické napoje

j) alkohol

N D D N N DN N N DN

W W] W] W W| W W W| Wl W

B N I S L I L L

WD | | | | W] | W] | W

7) Jak Casto nékteré napoje pijete. (1- kazdy den, 2 — 3-4/tyden, 3 — 1-2/tyden, 4 — 1x za

meésic, 5 — 1x za rok). Pokazdé zakrouzkujte jedno cislo.

a) vodu, neochucené mineralni vody

b) vodu se stavou

c) ochucené mineralni vody

d) limonady typu Coca-cola,Fanta, Pepsi, Sprite ...

e) dzusy (nefedéné vodou)

f) dzusy (fedéné vodou)

g) bylinné caje

h) kava

1) energetické napoje

N N N N DN N N DN N N

W W W| W W| W Wl W| Wl W

e N N R Y N B R ) B~ S

WD WD W | WD | D] | | W

j) alkohol

61




8) Pijete alkohol?
a) kazdy den
b) Ix/tyden
c) 1x/mésic
d) Ix/rok
e) ne nikdy

9) Nosite si do skoly piti pravidelné?
a) urcité ano
b) spise ano
c) spise ne

d) urcite ne

10) Snidate rano?
a) urcité ano
b) spiSe ano
c) spiSe ne

d) urcité ne

11) Co pijete k snidani? (Pokud jste odpovedéli v predchozi otazce urcité ne, tak na tuto
otazku neodpovidejte)
a) teply ¢aj (ovocny, Cerny, bylinny, zeleny)
b) kakao
c) kava
d) dzus (100% ovocnd nefedéna Stava)
e) fedény dzus vodou

f) jiné —uved'te jaké

12) V kterou denni dobu nejcastéji konzumujete tekutiny?
a) rano
b) dopoledne
c) vpoledne
d) odpoledne

e) vecer
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13) Byli jste n¢kdy, v néjakém predmétu na stfedni Skole, seznameni co je to pitny rezim a
jaky by mél byt?
a) ano
b) nevim, nepamatuji si to

c) ne

14) Myslite si, ze je Vas pitny rezim dostatecny?
a) urcité ano
b) spise ano
c) spiSe ne

d) urcité ne

15) Vite, kolik by mél zdravy ¢lovek vypit tekutin za den?
a) 0,5-11/den
b) 1-1,51/den
c) 1,5-2l/den

d) vice

16) Vite, jaké tekutiny jsou na piti nejvhodnéjsi? (Zaskrtnéte max. 3 odpovédi)
a) voda
b) neochucené mineralni vody (perlivé, neperlivé)
¢) ochucena mineralni voda
d) limonady typu Coca-cola, Fanta, Pepsi, Sprite ...
e) dzusy — nefedéné
f) dzusy —fedéné vodou
g) kava
h) mléko

1) bylinné ¢aje

Dé&kuji za vyplnéni a navraceni.

Studentka FZS Petra Berkova
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