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ABSTRAKT

Spotteba nealkoholickych napoji u populace stale stoupa. V bakalaiské praci je
sledovan stav pitného rezimu uc¢novské mladeze. Pfedmétem Setieni je mnozstvi konzu-
movanych napoji, druhy napojt a jejich preference. Vyzkumu se zucastnilo sto responden-

t0 odborného udiliste.

ABSTRACT

Consumption of nonalcoholic beverages of the population still increases. Drinking
mode of youth taught is monitored in this Thesis. The subject of investigation is the
amount of consumed drinks their kinds and preferences. The hundred students of VVocatio-
nal School had participated on the research.
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UvVOD

Nezbytnou soucasti 1 dopliitkem stravy je potiebnd denni davka tekutin. Ta
umoziuje lidskému organismu udrzovat stalost vnitiniho prostfedi, vylu¢ovani odpadnich
latek a soli z téla, Cinnost travicich enzymt, sekre¢ni funkci sliznic dychaciho tustroji a
ovliviiuji také chut’ kjidlu. Pfi nedostatku tekutin dochazi ke zménam ftady funkci
VvV organismu, k poruchdm cinnosti bun¢k zejména nervového systému, které jsou velmi
citlivé na kazdou zménu vnitiniho prostiedi. Projevuji se bolestmi hlavy, zvySenou unavou,
Spatnou soustiedénosti, a to zejména ke konci vyucovani. Je to disledek nedostatki

Vv ¢asovém rezimu piijmu tekutin. [1]

Pitny rezim je zpuUsob, jak pokryt kazdodenni ztraty tekutin v téle. Pro zachovani
zdravi je vZzdy nutné udrZet rovnovahu mezi piijmem a vydejem tekutin. Pfijem tekutin by
mél byt plynuly v pribéhu celého dne. Zaklad by mély tvofit piedev§im nekalorické

napoje, hlavn¢ voda.

Cilem piedkladané bakalaiské prace je poodhalit informace o kvantité i kvalité
konzumace napojl, priorit a zvyklosti v oblasti pitného rezimu zakid odborného uciliste

v Brné. Ucilisteé poskytuje stiedni vzdélani zakiim se specialnimi vzdélavacimi potiebami.
Ptipravuji se zde pro vykon povolani ve stavebnictvi, primyslu a v oblasti sluzeb.

Prizkum pitného rezimu byl proveden dotaznikovou metodou. Otazky byly voleny
tak, aby odpovidaly mentalni Grovni zakh. VétSina zakd se pohybuje v pasmu lehké az
stfedni mentalni retardace. Tito Zaci jsou snadngji unavitelni, a proto je nutno zdiraznit
dilezitost potieby dodrzovani spravného pitného rezimu. Dotaznik byl zaméfen, jak na
problematiku  mnoZstvi konzumovanych tekutin, tak pfredev§im na kvalitu
uptednostiiovanych napoji. Dnesni trh nabizi obrovskou $kdlu rtiznych druhl napojt a
orientovat se v kvalité je obtizné, obzvlasté u zakt s mentalni retardaci. Ve vétsing piipada

byvaji ovlivnéni reklamou a snahou vyrovnat se svym spoluzakam.
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. TEORETICKA CAST
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1 TEORETICKA CAST

1.1 Voda a jeji kvalita

Vodu chépeme jako néco, co je nesmirné¢ cenné a potiebné pro vSechny oblasti

naseho Zivota.

Zdrojem pro vyrobu pitné vody jsou v Ceské republice predeviim povrchové vody
(asi 80% veskeré vyrobené vody), méné¢ podzemni vody. Podle druhu (voda povrchova,
podzemni) a kvality vodniho zdroje se vyroba pitné vody uskutectiuje rlznymi

technologickymi postupy:

- n¢které zdroje pfimo vyhovuji pozadavkiim na pitnou vodu
- vody vyzadujici pouze dezinfekci
- vody vyzadujici slozitéjsi Gpravy napft. ¢ifeni
- n¢které zdroje jsou zcela nevhodné
Jakostni pozadavky na pitnou vodu zahrnuji hlediska mikrobiologicka, biologicka,
fyzikalni, chemicka a radiologicka. Ptisnéj$i pozadavky nez na vodu pitnou jsou kladeny

na vodu balenou. [2]
Balen¢ vody jsou rozdéleny na:

a) piirodni mineralni vody
b) pramenité vody
c) kojenecké vody

d) balené pitné vody

pfiCemZ nejpiisnéjs§i pozadavky jsou zpochopitelnych divodid kladeny na vodu
kojeneckou. Je ziskdvana z chrdnéného podzemniho zdroje a podléha nejpiisnéjSim
hygienickym normdm. S vyjimkou UV zafenim se kojenecka voda Zadnym zpiisobem

neupravuje. [5]

Stale se zvySuji legislativni ndroky na jakost pitné vody, ktera se fidi smérnici Rady
98/83 EHS ,,0 jakosti vody ur€ené pro lidskou spotfebu“. Pokyny tykajici se ochrany
lidského zdravi a prevence ptred mikrobidlni a chemickou kontaminaci dodané pitné vody
jsou obsazeny v zédkon¢ ¢. 258/2000 Sb. O ochran¢ vetejného zdravi lidu a jeho provadéci
vyhlasky ¢. 252/2004 Sb. Kde jsou stanoveny hygienické pozadavky na pitnou a teplou

vodu a Cetnost a rozsah kontroly pitné vody. K vodarenskému vyuziti jsou pouzivany
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pfedev§im vody povrchové a ty museji byt, vzhledem k znecisténi povrchovych vod,
upravovany obvykle velmi slozitym fyzikdln€-chemickym procesem. Navic vzhledem
k poruchovosti a délce vodovodni sité, musi byt tato voda dezinfikovana, obvykle
chlorovymi preparaty. Hlavni zdravotni diraz je proto kladen na nepfitomnost zdravi
Skodlivych latek. U pitné vody se vyuziva systém jako u potravin — Rizikové analyza a

kritické kontrolni body pii vyrobé tzv. HACCP. [3, 4]

1.1.1 Vodav organismu

Voda tvoti asi 75% naseho téla. Slouzi k pfenosu Zivin a odpadnich latek jako
nosny a transportni systém, slouzi jako rozpoustédlo, roznasi teplo, udrzuje stalou teplotu a
tim zajistuje chemicky i fyzikalné€ stalé vnitini prostfedi buitky a mezibunécného prostoru,

tzv. homeostazu. Stalé mnozstvi vody je pro normalni zivot nesmirné dilezité. [6]

Pii ztraté jiz 10% vody vznikaji té€zké poruchy a sniZzeni celkového obsahu o 20% v téle

vyvolé smrt.

Potfeba vody v organismu zélezi na druhu a individualité ¢lovéka, druhu potravy a
zpiisobu jejiho vyuzivani, na klimatickych pomérech, na v€ku, na télesném stavu a na
intenzité jejiho vylucovani z téla. Denni pfijem vody pro dospélého ¢loveka predstavuje 2-

31, tj. asi 35 ml na kg hmotnosti a den.

Pitn4 voda musi mit také ptfimétenou teplotu, kterd by se méla pohybovat v rozmezi
8 — 15 °C. Studena voda je v letnich mésicich osvézujici a je zaroveh ochlazujicim
¢initelem. Pfi nizkych teplotach prostfedi je vSak zapotfebi k jejimu ohfati na télesnou
teplotu velké mnoZstvi energie, kterd pak chybi k zajiSténi maximalni produkce. Pfili§

studena voda miize také vyvolat prijem a nachlazeni.

Nedostatek vody v organismu mize vyvolat té¢Zké poruchy v latkové vymeéné.
Jestlize trva nedostatek vody del$i dobu, odnima se voda tkanim a orgdniim a krev se
zahustuje. Travici pochody se zpomaluji a znesnadiuji, v té€le zlstavaji metabolické
zplodiny. Nastava intenzivngjsi Sté€peni tukll a bilkovin, ¢lovek trpi nechutenstvim a odmita
pfijimat suché potraviny. Pozd&ji se objevuje horecka a vykonnost Ziznicich lidi vyrazné
klesa. Trva-li toto obdobi del§i dobu, dochdzi k nevratnému poSkozeni organismu a
nasledné ke smrti. Na nedostatek vody je citlivd obzvlast mladez a proto je potieba

sledovat pitny rezim jak ve vefejném Skolnim stravovani, tak 1 v roding. [7]
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1.2 Nealkoholické napoje, jejich rozdéleni, charakteristika

Nealkoholické népoje tvoii velmi rozmanitou skupinu vyrobkt, kterou je velmi slozité
rozClenit. Rozd€leni muze byt provedeno podle raznych kritérii. K zakladnim patii napf-.
vyznam pro lidsky organismus, obsah oxidu uhli¢itého, teplota a zptsob ptipravy.

Podle vyznamu pro lidsky organismus se rozliSuji ndapoje:

o  Uhrazujici, slouzici k uhrad¢ tekutin nezbytnych pro zivot a zdravi, poptipadé dal-
Sich latek ztracenych pocenim. Z celkového mnozstvi napoju by podil uhrazujicich
m¢l Cinit cca 80 % (Caj, voda, voda se sirupem, mineralni voda).

e Obcerstvujici, slouzici k pfedchazeni nepiimétenych reakci organismu na fyzické a
tepelné zatizeni. Tyto napoje by mély tvofit asi 20% piisunu napoji (sodova voda,
sycené limonady, mineralni voda s vy$§im obsahem COy).

Podle obsahu oxidu uhlicitého se rozliSuji ndapoje:

e Perlivé, obsahujici oxid uhliity, ktery se z napoje uvoliuje na vzduchu za normal-

niho tlaku a teploty ve form¢ bublinek.
o Sycené (jemné perlivé), které obsahuji nejméné 1 g/l ptidaného oxidu uhlicitého.
e Nesycené, obsahujici méné nez 1g/1 oxidu uhlic¢itého.
Podle teploty se rozlisuji:
e Napoje teplé — kava, Caj, kakao, teplé mléko a;.

e Ndpoje studené — veskeré studené napoje véetné jiz zminénych. [8]

Zakladni legislativni a zboZziznaleckou charakteristiku nealkoholickych napoji uvadi
vyhlaska MZ 335/1997 Sb. Nealkoholickym napojem ve smyslu této vyhlasky rozumime
napoj obsahujici nejvyse 0,5 objemovych procent etanolu, vyrobeny zejména z pitné vody,
pramenité vody, pfirodni minerdlni vody nebo kojenecké vody, ovocné, zeleninové, rost-
linné nebo zivoc€isné suroviny, pfirodnich nebo nahradnich sladidel, medu nebo kombinaci

nekterych uvedenych surovin, poptipade syceny oxidem uhli¢itym. [9]
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Tabulka I. Clenéni nealkoholickych napojti a koncentratdi k jejich piipravé na skupiny a

podskupiny a pozadavky na jejich jakost [9]

Clenéni Smyslové pozadavky
Druh Skupina Podskupina Vzhled Chut’ a viiné
Ciry az kalny, Odpovidajici
Ovocna nebo ptipadné s obsahem pouzitym
zeleninova protlaku, dien¢ slozkam bez
stava nebo kouskidl ovoce cizich ptichuti a
nebo zeleniny, bez pachi
cizich pfimési
Ciry az kalny,
pripadné s obsahem
Nektar protlaku, diené
nebo kouski ovoce
nebo zeleniny, bez
cizich pfimési
Nealkoholicky Ovocny nebo Ciry az kalny,
napoj zeleninovy napoj, pfipadné s mirnym
sedimentem,  bez
Nealkoholicky cizich ptfimési
napoj Limonada
ochuceny Min. voda ochucena
Pitna voda och.
Pramenita voda och
Ciry az jiskrny bez Cistd bez cizich
Sodova voda sedimentu a cizich piimési a pacht
piimési
Ovocny nebo Opalizujici az Odpovidajici
zeleninovy kalny se pouzitym
koncentrat sedimentem, bez slozkam bez
cizich pfimési cizich pfichuti a
pachii
Koncentrat Sirup Ciry az kalny,
K ptipraveé pfipadné s mirnym
nealkoholickych Napojovy Nizkoenergeticky sedimentem,
napoju koncentrat napojovy bez cizich pfimési
koncentrat

Napoj v prasku

Prasek, granule
nebo tablety, bez
cizich pfimési

SuSena ovocna
nebo
zeleninova
§t'ava

Bez cizich ptimési
a pacht
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Jednotlivé druhy ndpoji Ize charakterizovat nasledovné:

a)

b)

9)

h)

)

K)

Koncentrat k priprave nealkoholickych napojii — vyrobek, obsahujici po uprave
nafedénim k piimé spotiebé ve vyrobcem doporu¢eném poméru nejvyse 0,5
objemovych procent etanolu a dalsi suroviny.

Napojovy koncentrat — zahusténa smés jednotlivych surovin pouzivanych k vyrobé
nealkoholickych népojti, urend k ptipravé napoji fedénim; pro napojovy koncentrat
s pfevazujicim podilem ptirodnich sladidel 1ze pouZzivat nazev sirup.

Ovocna nebo zeleninova stava — §t'ava ziskand z ovoce nebo zeleniny mechanickymi
procesy, zkvasitelna, ale nezkvasend, s charakteristickou barvou, viini a chuti.

Ovocna Stava z citrusovych plodii — $tava ziskana z endokarpu jejich vnitinich ¢asti;
limetkova §tava vSak mutize byt ziskavana z celého plodu, pouZzije-li se vhodny vyrobni
postup, ktery omezi podil slozek z vnéjsi ¢asti plodu na minimum.

Ovocna nebo zeleninova Stava — se rozumi téz $t’ava, ziskana z koncentrované ovocné
nebo zeleninové $tavy opétovnym doplnénim podilu vody, kterd byla odstranéna pfi
koncentraci $t4vy, a obnovenim aroma pomoci t€kavych slozek, které byly zachyceny
Vv pritbéhu koncentrace ptislusné ovocné nebo zeleninové $tavy nebo ze $tavy téhoz
druhu ovoce nebo zeleniny.

Nizkoenergeticky ndpojovy koncentrat — napojovy koncentrat, obsahujici nahradni
sladidla, vykazujici po Gpraveé nafedénim k piimé spotiebé ve vyrobcem doporuceném
poméru sniZzeni vyuzitelné energie nejméné o jednu tfetinu oproti népoji, v némz
nebyla nahradni sladidla pouZita.

Napoj v prasku — homogenni smés jednotlivych surovin, ve formé prasku, granuli
nebo komprimatl, urcena k ptipravé nealkoholickych napoju rozpusténim.
Koncentrovana ovocna nebo zeleninova Stava — vyrobek ziskany z ovocné nebo
zeleninové §tavy fyzikalnim odstranénim specifického podilu obsahu vody.

Susena ovocna nebo zeleninova stava — vyrobek ziskany z ovocné nebo zeleninové
Stavy fyzikalnim odstranénim témét veskerého obsahu vody.

Nektar — nezkvaSeny, ale zkvasitelny vyrobek ziskany piidavkem vody, pfipadné
pfirodnich sladidel k ovocné nebo zeleninové §taveé, k ovocnému nebo zeleninovému
protlaku, koncentrované ovocné nebo zeleninové $taveé nebo ke smési téchto vyrobki.
Ovocny nebo zeleninovy ndpoj — ochuceny nealkoholicky napoj, vyrobeny z ovocnych

nebo zeleninovych §t'av nebo jejich koncentrata a dalSich surovin.
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1)

Limondda — ochuceny nealkoholicky népoj vyrobeny z pitné nebo stolni vody,
napojovych koncentratli nebo surovin k jejich piipravé, zpravidla syceny oxidem

uhli¢itym.

m) Minerdalni voda ochucend — ochuceny nealkoholicky napoj vyrobeny z ptirodni

minerdlni vody, napojovych koncentrati nebo surovin k jejich ptiprave, zpravidla

S pivodnim obsahem oxidu uhli¢itého.

n) Stolni voda ochucend — ochuceny nealkoholicky napoj vyrobeny ze stolni vody,
obsahujici pouze piidavek aroma, zpravidla syceny oxidem uhli¢itym.

0) Sodovd voda —napoj vyrobeny z pitné nebo stolni vody a oxidu uhli¢itého. [9]

1.2.1 Caj

Caje jsou suSené¢ svinuté listy husté olistén¢ho kefe cajovniku rostouciho Vv

tropickém a subtropickém podnebi. Cajovnik se péstuje predevsim v Cing, v Indii, na Sri

Lance, v Japonsku, v Indonésii, ve Vietnamu, v africkych a stfedoamerickych statech a

v nékterych oblastech byvalého Sovétského svazu. [11]

Podle vyhlasky MZ 335/1997 Sb. se rozumi:

a)

b)

h)

)
k)

Cajem - vyrobek rostlinného piivodu slouzici k piipravé napoje uréeného k pfimé
spotieb& nebo napoj ptipraveny z tohoto vyrobku,

Cajem pravym — &aj vyrobeny zvyhonkd, listd, pupent, nebo jemnych &asti
zdfevnatélych stonkli ¢ajovniku Camellia sinennsis (Linaeus) O. Kunze, popiipadé
jejich kombinaci,

Zelenym cajem - Caj pravy, ve kterém neprob¢hla fermentace,

Polofermentovanym cajem (oolongem) - Caj pravy, ve kterém probé&hla castecna
fermentace,

Cernym ¢ajem - &aj pravy, ve kterém probéhla plna fermentace

Cajovym extraktem - vyrobek ziskany vodni extrakci ¢aje slouZici po rozpusténi ve
vod¢ k ptipraveé napoje,

Instantnim cajem - instantni vyrobek, obsahujici ajovy extrakt a jiné slozky, uréeny
K pripravé napoji rozpusténim ve vodg,

Ovonénym cajem - Caj, ktery absorboval pozadované viin€ a pachy,

Ochucenym cajem -smés Caje pravého s ochucujicimi ¢astmi rostlin,

Aromatizovanym cajem - Caj, ktery obsahuje latky urc¢ené k aromatizaci,

Bylinnym cajem - Caj, z ¢asti bylin nebo jejich smési,
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I) Ovocnym cajem - ¢aj, ze suseného ovoce a ¢asti susenych rostlin. [10]

Fermentace Caje probiha pii teploté¢ 35-40° C, trva okolo tfi hodin a ukonci se
suSenim pii teplot¢ do 95° C. Polofermentovany c¢aj (oolong) ma podobnou technologii
jako &aj ¢erny, ale fermentace je jen kratka. Listy jsou hnddozelené, hnédé az &erné. Caj
ma velmi vyrazné aroma. U zeleného Caje je dulezita rychlost jeho zpracovani, aby se
nerozvinula ¢innost enzymd, ta se zastavuje ptisobenim pary nebo suchym teplem. [12]

Utinky &aje na lidsky organismus jsou mnohostranné. Caj obsahuje téméf 130
chemickych latek, z nichz nejvyznamnéjsi jsou tiisloviny. V riznych druzich Caje je obsah
ttislovin rozdilny. Nejvice jich obsahuje zeleny ¢aj. Mnozstvi tiislovin v ¢ajovém napoji
lze ovlivnit i jeho pfipravou. Ponechdme-li vrouci vodu po zaliti ¢aje v ¢ajové konvici
pusobit kratsi dobu, zhruba 2-3 minuty, vyluhuji se zpravidla predev§im aromatické latky.
Pii prodlouzeni doby vyluhovani na 5-6 minut vyluhujeme i tiisloviny. Caj je vyborny

termoregulator. [11]

1.2.2 Mineralni vody

Mineralni vody musi vyhovovat poZadavkiim kladenym na pitnou vodu. Pti odebi-
rani minerdlni vody z pramene se nesmi pfirodni charakter mineralky ménit. Chemické
slozeni musi byt uvedeno na etiketé. Pti dopraveé vody od pramene k plni¢i se musi udrzo-
vat teplota ptiivodniho pramene, jinak je nebezpeci vysrazeni nékterych rozpusténych latek.
Vody se plni do sklenénych lahvi nebo plastovych oballi s dokonale té€snicimi uzavéry.

[20]

Mineralni vody obsahuji v&tsi mnozstvi rozpusténych mineralnich latek, je potfeba

vvvvvv

latky, které jsou soucasti mineralnich vod, patfi:

- Sodik — vét§ina lidi ma ve stravé prebytek sodiku, proto je vhodné vybirat mineralky
S niz§im obsahem. Jsou to napf. Mattoni, Korunni, Magnesia, které je mozno pit
dlouhodob¢ bez obav. Mineralky vysoko sodikové jako Podébradka, Hanacka jsou
vhodné pfti sportu nebo praci v horkém prostiedi.

- Horcik — vétSina populace piijiméa hoic¢ik v nedostatecné mife. Magnesia obsahuje
polovinu doporucené denni davky. Hoicik napomahd prevenci kardiovaskularnich

chorob, kompenzuje stresové situace.
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- Vapnik — ptijem vapniku stravou neni dostate¢né¢ vysoky. Riziko konzumace
minerdlnich vod sobsahem vapniku hrozi u pacientd s ledvinovymi kameny

vapenatého typu. Mineralky S vysokym obsahem vapniku jsou Hanacka a Ondrasovka.

1.2.3 Dzusy

Dzusy patii mezi zdravé napoje, obsahuji vitamin C, karoteny a dal$i vitaminy.
Z mineralnich latek je to predevsim vapnik, zelezo, hot¢ik, draslik. Stejné jako ovoce, jsou
1 dzusy bohaté na latky s antioxida¢nim efektem. Nevyhodou je pomérné¢ vysoka
energeticka hodnota dzust, dana obsahem cukru. DZus mutze byt i bez pfidavku fepného
cukru, tzv. stoprocentni, ptirodni cukr z ovoce je vSak pfitomen, a proto je energeticka

hodnota vysoka.

1.2.4 Limonady

Limonady patii do kategorie napoju atraktivnich chutove, nikoli vyzivové. Skladaji
se zvody, cukru, oxidu uhli¢itého, nékdy kyseliny citronové. Jelikoz limonadu casto
prodava jeji lakava barva, musi se ingredience opticky vylepsit. K tomu ucelu se pouziva
chinolinova Zlut’, azorubin, koSenilova Cerven a dalsi. Je evidentni, Ze takto upravené
napoje nejsou pro nase zdravi vhodné. Limonady light, (slazené vétsinou aspartamem) jsou
sice lepSi volbou, pfemiry aditiv nds ale nezbavi. Pravidelné piti kolovych népoja,
vzhledem k ptitomnosti kyseliny fosforeéné dochazi k tniku vapniku z organismu i tehdy,

kdyz je jeho ptivod stravou adekvatni.
Z dietetického hlediska se limonddy cleni na:

- Limondady s prichuti ovoce — vyrabé&ji se z ovocnych sirupll, ovocnych koncentrati,
Casto byvaji fortifikované napt. vitaminem C apod.

- Limonady neovocné — vyrabégji se ze sirupi aromatizovanych neovocnymi extrakty,
silicemi, kofenim; né¢které se vyrab&ji i1 s pfidavkem ovocné stavy (kofola).
Nejznaméjsimi zastupci této skupiny jsou kolové ndpoje. Rozsitené jsou také
limonady tonicového typu, které se vyznacuji hotkou chuti.

- Limonady specidlnich dietetickych vlastnosti — vyrab¢ji se pro rizné diety jako napf.

dia-limonady pro nemocné cukrovkou a nizkoenergetické napoje.
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1.2.5 Energetické napoje

Unavové stavy maji zahanét energetické napoje. Jsou slozeny z vody, fepného
cukru a kyseliny citronové. Obsahuji stimulanty, kofein a guarana. Jejich G¢inek umocnuji
aminokyseliny taurin, tyrosin. Obcas se pouzivaji i1 rostlinné vytazky (zensen, maté,
schizandra). Byvaji doplnény o vitaminy skupiny B. Nevyhodou téchto napoji je vysoky
obsah cukru. Rozhodné se nehodi k ¢asté a pravidelné konzumaci a maji i jina rizika. [13,

14]

1.3 Pitny rezim

Pod pojmem pitny rezim rozumime védomé udrzovani dostateného mnozstvi
tekutin a mineralnich latek v organismu. Obecné plati, ze ¢lovék s dobrym pitnym
rezimem byvéa dobfe adaptovan na praci v teple. Vzdy je nutné udrZzet rovnovahu mezi

piijmem a vydejem tekutin. [4, 14]

S vékem ubyva specifickych doporuceni a vyziva ditéte je stale vice podminovana
vyzivovymi zvyklostmi rodiny. Tyto zvyklosti dité postupné pfijimé do svého podvédomi
a vytvafi si zéklad vlastnich stravovacich navykt a zvyklosti pro obdobi dospélosti.
Vyznamnym momentem ve vyzivé Skolniho ditéte jsou snidané. V rodin€ je castym
zlozvykem ranni spéch, kdy uspéchanou snidani trpi predev§im déti. Nedostate¢né vypity
¢i maly Salek c¢aje, mléka ¢i jiného ndpoje opakované nestaci uhradit potieby tekutin u
ditéte po no¢ni pauze. MliZze se to projevit vyssi tnavou, nepozornosti ¢i bolesti hlavy.
Ukazuje se, ze podavani tekutin béhem vyucovani pomaha zlepSit odolnost ditéte vici
vliviim skolni zatéze. Otazkou je volba napoje. Piti preslazenych napoji, jesté v kombinaci
se sladkou snidani, vede k vyplaveni inzulinu s naslednym rychlym poklesem glykémie,
coz se muze projevit poruchou pozornosti ditéte a unavou. K zajisténi potieby tekutin a
souCasn¢ 1 nékterych nutricnich latek (véapnik, Zivoc¢iSna bilkovina) je doporucovano
podavani Skolniho mléka. Pfi mozZnosti vybéru déti vSak casto davaji prednost sladké

limonad¢, Coca-Cole pired mlékem, ovocnymi €aji a §tavami s obsahem vitamini. [15]

Role vyzivy, tedy i odpovidajici pitny rezim ma znacny vliv na funkci centralni
nervové soustavy. Za normalnich vnitinich a vnéjSich podminek je pfijem tuhé potravy a
tekutin v rovnovaze s vydejem energie, coz znamena, Ze existuji mechanismy, které
reguluji mnozstvi a frekvenci pfijaté potravy vzhledem k okamzité potiebé a

fyziologickému stavu organismu. [16]
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Ve vétsiné dostupnych publikaci se uvadi doporuceny denni piijem tekutin 2 — 3l.
Toto obecné pravidlo ne vzdy plati. Zalezi na mnoha okolnostech: hmotnosti a vysce
lovéka, krevnim tlaku nebo stavu ledvin. Clovék, ktery pracuje v extremné vysokych
teplotach, bude mit nepochybné vyssi ptijem tekutin. Pitny rezim je tedy individualni a
kazdy na sob¢ musi poznat, kolik tekutin mu sta¢i. Tim nejsnadnéj$im méfitkem miize byt
pro cloveéka barva a mnozstvi moci. Pfedevsim barva moc¢i mize dat clovéku informaci o
tom, zda je jeho pitny rezim dostatecny. Tmava a vyrazné zapachajici moC je u jinak
zdravého cClovéka znakem dehydratace. Pokud je mo¢ svétla a bez silného zépachu, je
mnozstvi tekutin dostatecné. I nadmérny pfijem tekutin neni idedlni. Mize vést
Kk pfevodnéni, tedy ke stavu, kdy jsou nadmérné zatizeny ledviny a srdce. K pfevodnéni
zpravidla dochéazi pfi narazové konzumaci tekutin. Na spotiebu tekutin ma v neposledni

fad¢ vliv i sloZeni stravy konkrétniho ¢loveka. [19]

Vyvoj spotieby nealkoholickych napoji v CR ukazuje obrazek &. 1.

Obr. 1. Vyvoj spotieby nealkoholickych napoji 1989 — 2008 [19]
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Po roce 1989 doslo k rychlejsimu riastu spotieby nealkoholickych napoji (od roku
1989 do roku 2008 o 173,7%). Nejvyraznéji stoupla spotieba mineralnich (o 279,8%) a
sodovych (o 216,2%) vod, rovnéz znacné€ vzrostla spotfeba ostatnich napoji. Na tento
trend vyvoje spotfeby mélo pravdépodobné vliv vice faktor. Zacalo se spekulovat o
zdravotni nezavadnosti pitné vody, vyrazné se zvySila nabidka balené vody, spottebitelska
cena nealkoholickych ndpojui prakticky stagnovala a ceny za minerdlni a stolni vody se
dokonce snizili az o 6,6%. Dlvodil zvySené spotieby je nepochybné jesté daleko vice.
Kromé toho je nutné si uvédomit, ze vroce 1989 (a pfed nim) byla spotfeba vSech

nealkoholickych napojt na velice nizké trovni. [19]

Nedostatecny piijem tekutin jak jiz bylo zminéno v pfedchozich kapitolach, mize

vyvolat poruchy lidského organismu. Rizné stupné dehydratace znazoriuje tabulka €. 2.

Tabulka Il. Projevy dehydratace lidského organismu [4]

Stupeni dehydratace

(v % ubytku télesné hmotnosti Projev dehydratace

0-1 Pocit zizné

1-2 Podlomeni mysli
2-3 Ztrata chuti k jidlu
3-4 Spatné od zaludku
4-5 Bolest hlavy

5-6 Zavraté

6-7 Obtize s mluvenim
7-8 Obtize s dychanim
8-9 Neschopnost jist
9-10 Apatie, selhavani smysla
10-11 Neschopnost polykat
11-12 Zhrouceni, kolaps
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Kazda potravina obsahuje rozdilny podil vody. Obsah vody v riznych potravinach

uvadi tabulka 3. Tedy i vodu z potravin lze zapocitavat do pitného rezimu. [17, 20]

Tabulka I11. Obsah vody v potravinach (g/100g) [18]

Potravina Obgs/al%ggdy Potravina Ob;/alho\égdy
Bramborové chipsy 2,3 Tunak v oleji 52
Susenky 5 Mozzarela 57
Vlasské ofechy 5 Kureci prsa 71
Corn flakes 6 Varena ryze 73
Ovesné vlocky 13 Banan, vejce 74
Susené merunky 17 Zelené olivy 75
Rozinky 26 Brambory 78
Bageta 30 Jablko 84
Parmezan 30 Merunky, mrkev 86
Dzem 35 Mandarinky 87
Cedar 36 Miléko, jogurt 88
Chléb 40 Jahody 90
Sunka 42-62 | Paprika 91
Hranolky 43 Meloun, raj¢ata, zampiony 94
Cerné olivy 44 Hlavkovy salat 95
Eidam 49 Okurka salatova 96,5
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Pro pitny rezim je mozno uvést nékolik nasledujicich doporucenti.

Doporuceni pitného reZimu:
1. Je nutné pit rovnomérné v priubéhu celého dne, a to jiz od rana.
2. Necekat na zizen, ktera je jiz projevem mirné dehydratace.

3. Zakladem pitného rezimu by meéla byt dostatecné kvalitni Cistd voda. Vhodnost
ostatnich napojl se 1i8i v souvislosti s potfebami konkrétniho organismu, probihajici

aktivitou, zatézi, pocasim apod.
4. Zvolena voda by méla mit prokazatelné vyvazeny obsah minerald.
5. Omezit pfimou konzumaci vét§iho mnozstvi siln¢ perlivych vod.
6. Omezit konzumaci sladkych limonad a kolovych napoja.
7. Se zvySenim zatéZe zvySovat piisun tekutin.

8. Nejvhodné&jsimi napoji pro horké pocasi jsou Cista voda nebo nakyslé ¢i nahoiklé

napoje. [18]
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II. PRAKTICKA CAST
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2

METODIKA PRACE

Informace o pitném rezimu a zvyklostech studenti byly ziskany metodou

dotaznikového prizkumu. Zakladni snahou dotaznikové formy Setfeni bylo ziskat co

nejvice informaci o pitnych ndvycich, mnozstvi a preferenci napoji a jejich zdravotni

prospésnosti u zakti vékové hranice 15 az 25 rokt. Vyzkumné Setfeni bylo realizovano

Vv Odborném ucilisti a Praktické skole v Brné. Dotaznik je zatazen v piiloze 1.

Otazky byly sméfovany na:

Odhad doporucovaného ptijmu tekutin

Odhad skute¢ného piijmu tekutin

Pravidelnost pfijmu népoji

Dostupnost napojtt béhem vyucovani, praxe

Preference druhu c¢aje

Preference druhu napoje

Cetnost konzumace polévek

Upftednostiiované druhy ovoce a jejich konzumace
Spotiebu kolovych a energetickych napojt

Volbu z riznych druht vod (balena, z vodovodu, mineralni)

Osloveno bylo celkem 114 zaku. Zastoupeni muzd a Zen bylo nerovnomérné,

pficemz muzl bylo 72 a zen 42.

Pro vyhodnocovani nékterych otdzek byli ucni jesté rozclenéni do skupin:

potravindiské obory — kuchatské prace, pekatské prace, cukrafské prace plus
pecovatelské prace. U téchto oborii je zahrnuto do vyukovych plani seznameni se

zéklady vyzivy.

Ostatni obory — automontazni prace, zednické prace, tesaiské prace, knihatské prace.
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Pocty respondentti podle studovanych obort a pohlavi uvadi tabulka 4.

Tabulka V. Detailni piehled skupin respondentd.

Potravinarské obory 55
Ostatni obory 58
Muzi 72
Zeny 42

Sbér dat pro statistické zpracovani byl realizovan v inoru 2010. Data ziskana

vyzkumnym $etfenim byla vyhodnocena formou piehlednych tabulek a grafi.
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3 VYSLEDKY A DISKUSE

Prvni feSenou otazkou prizkumu pitného rezimu byla znalost doporucovaného

optimalniho denniho piijmu tekutin. Vysledky shrnuje tabulka 5.

Tabulka V. Odhad optimalniho denniho pfijmu tekutin.

Skupina 0-11 1,1-21 | 21-31 | 3,1-41 | 41lavice | Nevim
Potravinatské obory 1 12 30 8 1 3
Ostatni obory 1 17 20 10 5 5
Muzi 2 17 28 14 5 5
Zeny 0 13 23 3 2 1

Z tabulky je zfejmé, Ze Zzaci potravinaiskych obori se mnohem vice pfiblizuji

vyzivovym doporuc¢enim denni spotieby tekutin. Téméi 55% ucni potravinarskych oborii

znalo optimalni denni davku. U ostatnich obord tato znalost ¢inila pouze 35%. Ziskané

vysledky jsou dobré a je vidét, ze studium a osvéta v této oblasti vyZivy maji své uplatnéni.

Druhou feSenou otazkou byl skute¢ny denni ptijem tekutin. Vysledky jsou uvedeny

v tabulce 6.

Tabulka V1. Odhad skute¢ného denniho piijmu tekutin.

Skupina 0-11 1,1-21 ] 21-31 | 32—-41 |41lavice | Nevim
Potravinaiské obory 2 28 16 1 3 5
Ostatni obory 8 23 19 5 2 3
Muzi 6 29 22 7 4 4
Zeny 3 23 11 0 2 3

Ackoli vétSina dotazovanych zna doporucovany denni piijem tekutin, skute¢nost

neodpovidd danému optimu. Nejvétsi procento testovanych zakiti odhaduje svlij denni

ptijem na 1 — 2 litry. V rozmezi optimalniho ptijmu tekutin se pohybuje pouze 30% muzt

a26% zen.
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Predmétem dalsiho Setfeni bylo zjistit dodrzovani pravidelného pitného rezimu.

Vysledky dokumentuje nadzorn¢ obr. 2.

Obr. 2. Rozlozeni konzumace napoji v pribéhu celého dne
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Obr. 3 a 4 uvadi stav konzumace napoju v prub&hu celého dne u Zen a muza.

Obr. 3. Rozlozeni konzumace napoju v prubéhu celého dne u zen
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Obr. 4. Rozlozeni konzumace napoji v prubéhu celého dne u muzu.

Muzi

m v pribéhu celéhodne  Mrdno aveler M jen kdyZz mam Zizen

Respondenti odpovidali z velké ¢asti shodné. VétSina dodrZuje prabéZny pitny
rezim po cely den. Dopliiovani tekutin je mozné i béhem vyuky ve tfidach nebo v dilnach
praktického vyucovani. Jelikoz se jednd o zdky slehéim az stfednim mentalnim
postiZzenim, ktefi jsou snadno unavitelni, je dodrZovani pitného reZzimu hojn€ podporovano
pedagogickymi pracovniky Skoly. Pouze 6% chlapcti odpovédélo, Ze piji pfevazné rano a
veCer. Z dotaznikli bylo zjiSténo, Ze zanedbané pribézné piti tekutin se projevilo
v truhlafskych a automontaznich dilnach, kde je patrné nedostatecné zabezpeceny pfistup
K napojum.

V dalsi ¢asti méli Zaci vyjadrit, jaké napoje povazuji za zdravé. Vysledky ukazuje

nasledujici obr. 5.
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Obr. 5. Piehled napoju, které studenti povazuji za zdravé.
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Jak zobrazuje vySe uvedeny graf, pfevazna vétSina dotazovanych oznacila za
zdravy napoj vodu. V této poloZce mohli Zaci uvadét i vice druht napojl. Pozitivni je, Ze
do povédomi mladeze se dostava fakt, ze piili§ sladké napoje se mohou stat pfic¢inou
mnoha druhti zdravotnich problémt, at’ uz se jedna o obezitu, zubni kaz aj. Jak respondenti
spravné odhadli, v poptedi se umistili dal§i vhodné, dle literatury doporucované napoje

jako mineralni voda, ¢aj, dZus.

Je velice zajimavé porovnani obrazku ¢. 5 S nasledujicim obrazkem ¢. 6, kde zaci
m¢eli udavat napoje, které preferuji a maji v oblibé. Jako v predeslé otdzce byla moznost
uvést vice preferovanych napoji. Ve vétsing piipadii zatazovali na prvni misto mineralni
vodu. Mineralni vody (pfevazné ochucené) maji velkou oblibu u vsech vékovych kategorii.

Pro u¢né jsou chutové ptijatelné a cenoveé dostupné.

Kolové népoje, ackoli se mezi zdravymi neobjevily vilbec, coz je pozitivni, Se
V oblibenosti napojli zobrazily na druhém misté. Pro velky obsah cukru a kofeinu jsou pro
bézné piti nevhodné. OvSem pravé pro svoji specifickou chut’ jsou mezi mladezi velice
oblibené. Svoji ulohu zde sehrdva reklama a mddni trend. Také se zde nové zobrazily
energetické napoje, které svoji oblibenosti u mladych lidi pfed¢ily méné atraktivni ndpoj

sirup.
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Obr. 6. Piehled preferovanych druht napojt vyzkumného vzorku.
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Nasledujici polozka se dotazovala, zda maji respondenti u sebe ve $kole nebo na

praxi napoj. Vysledek zobrazuje obrazek ¢. 7.

Obr. 7. Znazornéni ptitomnosti napoju u studentt pii studiu/ praxi.
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Ukazalo se, ze velka vétSina uénd je schopna odhadnout duleZitost pitného rezimu.

Nekteti si napoje nosi jiz z domova, vétSina zakli uptednostituje ndkup napoje ve Skole.

Zaci potravinaiskych oborti maji k uréitym npojiim volny piistup. Jedna se o vodu, ¢aj i

sirup. Jak znazoriuje nasledujici obrazek ¢. 8, méné pfizniva situace je u ostatnich obort,

kde je patrny nedostatecny piistup k napojim. Nedostatecny ptistup k napojiim byl shledan

u nepotravinafskych oborli. Konkrétné nejvetsi pocet zakli s Zadnou moznosti koupé€ napo-

je byl zjistén u automontaznich, zednickych a truhlafskych praci. Z celkového poctu Cinil

tento podil 10%. Tento stav je dan odloucenosti dilen téchto obort od Skolnich prostor.
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Obr. 8. Mozny pfistup K napojim ve skole/praxi
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Na problematiku vybéru konzumovanych druht ¢aji byla zaméiena dalsi otazka.

Ptehled oblibenosti ¢ajli je znazornén v nasledujicim grafickém provedeni viz obr. 9.

Obr. 9. Oblibenost druht ¢aji u uénovské mladeze
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V preferenci druhu caje lze jednoznaéné vyvodit zavér, Ze nejoblibené;si
konzumovany c¢aj u sledovaného souboru respondentli je ¢aj ovocny. Jeho obliba je dana
spoustou ruznych prichuti, vétsinou jablko, ibisek, citrén. Na rozdil od ¢aji pravych nemaji
povzbuzujici vlastnosti, a proto se mohou konzumovat v neomezeném mnozstvi. Znaény
rozdil je mezi konzumaci na jedné stran¢ ovocnych ¢ajii, na strané druhé ¢ajii bylinnych a

cernych.



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 33

K vétsi oblibenosti bylinnych ¢aji muze pfispét vyroba riznych kombinaci
ovocnych a bylinnych ¢aji, které se staly novym trendem. Na nasem trhu se jich zacina
objevovat VvEtsi mnozstvi. Literatura uvadi, ze spotieba ¢ernych ¢aji u nas neustale klesa.
Faktem je, e z dotaznikového Setieni je neobliba Eerného &aje ziejma. Zeny versus muZi
se v otazce preference Caje nelisi. U nds je zvykem Caj podavat ptevazné pouze k snidani.
V mnoha rodinéach jsou v této hektické dobé ovsem snidané opomijeny a proto mnoho zaki
prichazi do skoly bez jakékoliv predesiého piijmu tekutin. Béhem dne jiz voli pro mladez

vice atraktivni tekutiny. I tento fakt mtize pfispivat k niz§i konzumaci caje.

Jako moznost dal§iho piijmu tekutin 1ze oznacit i konzumaci polévky. Zjistény stav

je vyobrazen v nasledujicim obrazku 10 a 11.

Obr. 10. Konzumace polévek — zeny a muzi (Cetnost odpovedi v %)
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Polévky jsou tekuté pokrmy ptipravované z riznych vyvart. Z vyzkumu vyplynulo,
ze kazdy tfeti z dotazovanych respondentii konzumuje polévku denné. Nejvice

dotazovanych se priklanélo k obc¢asné konzumaci polévky.
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Obr. 11. Konzumace polévek podle obord.
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U konzumace polévek pii rozd€leni uénli na potravinarské a ostatni obory byl
ptedpoklad, Ze Zaci potravinaiskych obori konzumuji polévky castéji. Tato hypotéza se
nepotvrdila. Lze vyvodit zavér, Ze uéni pohybujici se ve stravovacich provozech maji vétsi
moznost vybéru z pfipravovanych pokrmi teplé i studené kuchyné. Jak je ziejmé z grafu
vetsi konzumace polévek u potravinarskych oborti se objevuje pouze u polozky ,,nékdy*.
Jako jedna z moznosti se nabizi, Ze uéni potravinaiskych obori si vybiraji pouze takové

polévky, které jsou u nich oblibené. Tento piedpoklad se netykd konzumace polévek ve

volnych dnech.

Podobné jako polévky piispivaji k pfijmu tekutin i ovoce a zelenina. Obsahuji
vysoké procento vody a podileji se na zasobeni lidského organismu vodou. Skute¢nost

konzumace ovoce u dotazovanych lze vycist z obrazku 12.
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Obr. 12. Cetnost konzumace ovoce u Zen a muzi (Setnost odpovédi v %)
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V dotaznikovém Setfeni uvadeli studenti nejenom cetnost konzumace ovoce ale i
preferované druhy. Mezi nejcastéji konzumované ovoce patii na prvnim misté jablka, dale

jsou v oblibé banany, pomerance, hrusky a mandarinky.

Zajimavou oblasti dotazovani byla konzumace energetickych napoji, viz obrazek
13. Jak jiz bylo zminéno v pfedchozich kapitolach, pohybuje se v€kovéa skupina ucii
vrozmezi 15 az 25 let. Jak uvadi Casopis Svét, pravé na tuto skupinu plsobi vyrobci
energetickych napoji nejvice. Proto také vétSina téchto vyrobkllt ma atraktivni obal i
pusobivou a velmi vtipnou reklamu. V rdmeci nealkoholickych napoji jsou ,,energy drinky*
nejrychleji rostoucim segmentem v Ceské republice. Tyto napoje jsou skute¢né schopné
zvysit pozornost, zvednout naladu a rychle dodat potiebnou silu. Zadnou kouzelnou moci
ovSem tyto zivotabudi¢e nedisponuji, jen dokazou vyzdimat posledni zbytky sil, které si
télo Setfilo na horsi €asy. Organismus se tak lehce oklamat nedd a plijcenou energii mu

musi i s troky vratit. [21].
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Obr. 13. Piehled piti energetickych napoju.
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Velké procento studentl ucilisté se pohybuje ve slabych socialnich podminkach, ale

presto jsou ochotni pod vlivem reklamy a touze ,,byt in“ si tyto napoje zakoupit.

Jedna z poslednich otazek dotaznikového Setfeni se tykala upfednostiiovani druht
vod. Respondenti volili z téchto druhG vod: mineralni, stolni voda balena a voda
z vodovodu. Rozdily mohou byt dany vynaloZenim penéznich prostfedki, rodinnymi

zvyklostmi a dostupnosti. Grafické zndzornéni preferenci vody u skupiny muzi a zen

ukazuje obrazek 14.

Obr. 14. Oblibenost druhti vod.
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Volba typu vody u dotazovanych jednoznacné ukdzala, ze studenti nejcastéji
konzumuji mineralni vodu. Piti mineralnich vod je nejvhodnéjsim zpisobem dopliovani
minerali. Obecné se doporucuje druhy mineralnich vod stfidat, aby se pfedeslo zdravotnim
rizikiim spojenym S nadmérnym piijmem nekterych mineralt. Pro bézné kazdodenni piti

jsou vhodné mineralni vody, které neobsahuji nadlimitni mnozstvi Zzadné mineralni latky.

U balenych vod se mizeme setkat s riznou Urovni kvality. V médiich se obcas
dozvime informace o Spatnych kvalitaich vod a to bohuzel i kojeneckych. Dalsi faktor
podilejici se na kvalit¢ balenych vod je jeji skladovani at’ uz v obchodni siti ¢i
v domécnostech. Tato kritéria ovSem vyzkumny vzorek uciti slehéim az stfednim
mentalnim postizenim nedokadze posoudit. Pfi vybéru vody hraji u nich roli hlavné

zvyklosti z domova nebo z prostiedi ve kterém vyrustaji.
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ZAVER

Bakalarska prace je zaméfena na prizkum konzumace mnozstvi a druhi
piijimanych tekutin zaki Odborného ucilisté v Brné. Teoreticka cast podava informace o
vyznamu a zasadach pitného rezimu, rizicich, které mohou vzniknout z nevhodného piijmu
tekutin. K zasadam spravného pitného rezimu patii volba vhodného typu napoje a
odpovidajici mnozstvi. V praktické Casti je zpracovana analyza zkoumajici mnoZstvi a
druhy tekutin, které zaci s mentalnim postizenim OU pfijimaji béhem dne. Jak vyplynulo
z dotaznikového Setieni, znalosti pitného rezimu jsou celkem uspokojivé. Ucni védi, jaky
by mél byt jejich ptijem tekutin, znaji nékteré zndmky nedostatecného piijmu tekutin,
pfesto je ale jejich pitny rezim nedostate¢ny. Nedostatek vody v organismu muze zpusobit
problémy akutni i chronické povahy. Proto je tfeba takovym staviim ptedchazet. Vybér
napoji by mél odpovidat zdravotnim a vyzivovym doporucenim. Kazdy ¢lovék by mél
individudln¢ regulovat sviij pfijem tekutin. Nedostatky v pitném rezimu je nutno
nepiehlizet a pokusit se o co mozna nejefektivngj$i feSeni vedouci k néapravé.
Nedodrzovani pitného rezimu souvisi s nedostatkem asu, zaneprdzdnénosti a Spatnymi
vyzivovymi navyky z rodiny, kterd ma na vytvateni Zivotospravy a zivotniho stylu prioritni
postaveni. Informace by méli u¢iim podavat ale také pedagogové, kteti jsou dostatecné

kvalifikovani.

Prizkum potvrdil hypotézu, Ze Zaci celkoveé konzumuji mensi mnozstvi tekutin, nez
je doporucovano. Na stran€¢ druhé vyplynulo, Ze nejcastéji konzumovany néapoj je

mineralni voda, ktera je pro Zaky vhodna.

U vody je tfeba rozliSovat urcité rozdéleni a to predevsim dle rozpusténych latek a
zdroje, ze kterého je voda Cerpana. U balenych vod je vhodné upiednostiovat vody
kojenecké, pramenité a slabé mineralizované, bez oxidu uhli¢itého.

Analyzy pitného rezimu, ktera byla provadéna na odborném ucilisti pro zaky se
specidlnimi potfebami, se zOcCastnilo 114 ucid. Na zakladé zjist€nych skutecnosti 1ze
vyvodit zavér, ze je velky predpoklad uspéSnosti zlepSeni kvality i kvantity
konzumovanych napoji u ucnovské mladeze. Je tfeba neustale vstépovat spravné,

vyzivove zasady a s nimi spojeny i dostatecny pitny rezim.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
ou Odborné uciliste

Viz je/jsou uvedeny

aj a jiné

atd. a tak dale

I litr

tzv. tak zvané
ml mililitr
kg kilogram
tj to je

apod. apodobné
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P 1: Dotaznik - Analyza pitného rezimu



Piiloha 1

DOTAZNIK — Analyza pitného reZzimu

Mili studenti,
Dostal se vam do rukou dotaznik, ktery se zabyva prizkumem pitného rezimu u
sttedoSkolskych studentli. Timto Vas prosim o vyplnéni. Vase odpovédi oznacte kiizkem,

poptipadé¢ vepiste odpoveéd'.

Upozorneéni: Jeden litr napoje = ctyrem Salkiim

1. Kolik si myslite, ze by m¢l byt denni piijem tekutin?: ........................o...l. litry
2. Mij denni piijem tekutin ¢inni odhadem .....................o litry
3. Pijete:

L Vv pritbéhu celého dne
D hlavne€ rano a vecer

[ jen kdyz méte #izett
4. Jaké napoje povazujete za zdravé? Uved'te priklad: ...,

5. Mate u sebe ve Skole/na praxi népoj?
ano, vzdy
L nekdy

D nemam

6. Mate ve skole/na praxi ptistup ke koupi népoje?

L ano, mam ne

7. Jaky druh caje uptednostiiujete?
L cerny
L ovocny
[ bylinkovy



8. Polévku jim:
[] kazdy den
L 2 a vicekrat za tyden
[] nejim nikdy

0. JAKE JItE OVOCET? .ottt ettt
10. Jak Casto kKonzZumujete OVOCE? ......uivuiintiiit ettt et et eeeenns
11. Pijete energetické napoje? Naptiklad Red bull, Semtex apod.)

ano, ¢asto

L n¢kdy
L ne

12. Jaky druh vody nejcastéji pijete
z vodovodu
] balenou vodu
[] mineralni vodu (Mattoni, Hanéacka kyselka, Magnesia...)
13. Jaké napoje mate nejradéji? Uved’te nejmeéné tii. .........coovvviiiiiiiiiiinninniennnn..

14, Uvedte 0bOr SVENO StUAIA: . ...ttt ettt e e e

15. Jste:
D muz D zena

Dekuji za spolupraci.



