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ABSTRAKT

Bakalafska prace na téma Piijem tekutin u uciteli — kvantita a kvalita pitného rezimu béhem
pravidelné Skolni vyuky se zabyva pitnym rezimem uciteld v jejich pracovni dobg.
Teoreticka Cast vysvétluje, co se rozumi pod pojmem pitny rezim a pod pojmem ucitel,
popisuje funkci vody a jeji kolobéh v lidském téle, predstavuje rizné druhy napoji, véetné
latek v nich obsazenych, a zabyva se doporuCenym piijmem tekutin a pfijmem tekutin
v zamé&stnani. Vyzkumna ¢ast se vénuje vlastnimu vyzkumu, ktery si kladl za cil zjistit,
jaky je pitny rezim ucitelil gymnazia a devitiletych zakladnich Skol v okoli mésta Hotovice
béhem pravidelné Skolni vyuky. Vyzkum byl realizovan formou on-line dotazniku,
ktery vyplnovali ucitelé z péti riznych skol, a zdroven formou zaznamového archu, ktery byl
vypliiovan pouze uciteli gymndzia, kteti vyucuji alespoit ¢tyfi dny v tydnu.
Vysledky ukazaly, Ze pfijem tekutin u uciteli gymndzia a devitiletych zékladnich $kol
v okoli mésta Hotovice béhem pravidelné skolni vyuky je problémovy. Ucitelé gymnazia
a devitiletych zakladnich Skol v okoli mésta Hotovice ptijimaji v pracovni dobé velmi malé
mnozstvi tekutin, piji spiSe ndrazove, predevSim o piestavkach a chvilich volna, ¢imz
si vytvari Spatné navyky piijmu tekutin, a do svého pitného rezimu Casto zarazuji diuretické
napoje. Tato prace tedy ukazuje, jak mize pfijem tekutin u ucitelti béhem pravidelné skolni
vyuky vypadat, a zarovein upozoriiuje na tuto problematiku, kterd je nedostatecné

prozkoumana a které je potfeba vénovat vétsi pozornost.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

The thesis Fluid intake of teachers — quantity, quality of drinking regime during daily
teaching activity is focused on the drinking regime of teachers during their working hours.
The theoretical part explains what is meant by the term drinking regime and the term teacher,
it describes the function of water and its cycle in the human body, it presents various types
of beverages as well as the substances contained in them, and deals with the recommended
fluid intake and fluid intake at work. The research part is focused on own research, which
aimed to find out what is the drinking regime of teachers of grammar schools and nine-year
primary schools in the surroundings of the town Hofovice during regular classes.
The research was accomplished in the form of an online questionnaire, which was filled
in by teachers from five different schools and at the same time in the form of a record sheet,
which was filled in only by grammar school teachers who teach at least four days a week.
The results proved that the intake of fluids by teachers of grammar schools and nine-year
primary schools in the surroundings of the town Hotovice during regular classes is
problematic. Teachers of grammar schools and nine-year primary schools
in the surroundings of the town Hotovice intake very small amounts of fluids during working
hours, they drink rather intermittently, especially during breaks and free time, thus they
forming bad fluid intake habits and often include diuretic drinks in their drinking regimen.
The paper shows what fluid intake of teachers during regular classes may look like
and at the same time points out this issue, which is insufficiently researched, and which

needs more attention.
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Uvod

Tato bakalafskd prace se zabyva piijmem tekutin u ucitelii, pfesnéji kvantitou a kvalitou

pitného rezimu béhem pravidelné skolni vyuky.

Préce je rozdélena na dvé Casti, teoretickou ¢ast a cast vyzkumnou. Teoreticka cast se vénuje
vysvétleni pojmu pitny rezim a pojmu ucitel, popisuje funkci a kolobéh vody v lidském téle,
predstavuje rizné druhy nédpoju vcetné latek, které obsahuji, a zabyva se doporucenym
pfijmem tekutin a piijmem tekutin v zaméstnani. Vyzkumna cast se vénuje vlastnimu
vyzkumu, ktery probihal formou dotaznikového Setieni a zaroven formou Setfeni
zaznamovymi archy. Pfedstavuje cile obou vyzkumi, jejich ptedpoklady, uzitou
metodologii a vysledky. Ctenafi blize pfedstavuje problematiku pitného rezimu uéiteli
béhem pravidelné skolni vyuky, konkrétn¢ zda maji ucitelé na pracovisti ptistup k pitné vodé
a dal$im napojim, jaké mnozstvi tekutin piijme pedagog primérné v pracovni dob¢, zda je

pitny rezim pedagogii ovlivnén ¢asovym harmonogramem jejich pracovni doby apod.

Dtvodem k feSeni tohoto tématu je absence vyzkuml zaméfujici se na tuto problematiku.
Cilem préce bylo zjistit, jak miize vypadat pitny rezim ucitelti v jejich pracovni dobé¢. Zjistit,
zda je problémovy ¢i ne a upozornit na pfipadnou problematiku této malo prostudované

oblasti, tedy problematiku ptijmu tekutin ucitelti béhem pravidelné skolni vyuky.
Vysledky této prace budou dale slouzit Skolam a samotnym respondentiim, ktefi se
do vyzkumu zapojili, budou jim zpracovany zpétné reflexe véetné doporuceni na mozna

zlepseni pitného rezimu.



1 Vymezeni zakladnich pojmit

Tato kapitola predstavuje zakladni pojmy, kterymi se bude celad prace predevsim zabyvat.

Vymezuje, co se rozumi pod pojmem pitny rezim, a definuje ucitelskou profesi.

1.1 Pitny rezim
Pitny rezim neboli doplnovani tekutin je dulezity zpusob udrzovani rovnovahy tekutin v téle.
Jeho hlavnim ukolem je pokryt kazdodenni ztraty vody z organismu, tedy udrzet rovnovahu
mezi pfijmem a vydejem. (Kunova, 2004). Havlik (2006, cit. podle Kolektiv, 1995) navic
dopliuje, ze se jedna o védomé udrzovani dostatecného mnozstvi tekutin v téle, a sam
dodava, Ze se také spravny pitny rezim odrdzi na kvalité¢ Zivota, napomahd regeneraci
a predchazi onemocnénim. Navic ndm kromé piijmu tekutin zajiStuje 1 pfisun pro télo

dalezitych latek, které si télo samo neumi vyrabét a které jsou ve stravé v malém zastoupeni.

1.2 Ucitel
Ucitel je clovek, ktery pracuje ve Skole jakéhokoliv typu, vzdélava a vychovava jiné lidi,
rozviji jejich osobnost, schopnosti a dovednosti a predava jim kulturu, tradice a hodnoty.
Muze vzdélavat deéti, mladez, ale i dospélé. Pro vykondvani této Cinnosti ma specialni
kvalifikaci, intelektové dovednosti a osobnostni kvality. Vedle uciteli se ve Skolach miizeme
navic setkat také s vychovateli, ktefi vychovavaji jiné lidi v rdmci svého povolani.

Vychovavanymi byva predev§im mladsi generace, déti a mladez (Kolar a kol., 2012).



2 Vodav lidském organismu

., Voda je hlavni soucasti vnitrniho prostredi organismu. Jeji mnoZstvi v téle zavisi na veku,
hmotnosti a pohlavi jedince a individuadlné fyziologicky kolisa podle prijmu a vydeje.
(Trojan a kol., 2003, s. 18). V téle zaujima mezi 46 — 75 % télesné vahy. U kojenct dosahuje
vys§ich hodnot okolo 70 %, u dospélych se pohybuje mezi 50 — 60 %. Tyto rozdily jsou dany
predevsim odlisSnym podilem tuku na télesné hmotnosti. V pfepoctu se jedna zhruba o 42 1

télesné vody u clovéka, ktery vazi 70 kg (Silbernagl a Despopoulos, 2016; Trojan a kol.,
2003).

V lidském téle vodu d€lime dle prostfedi, ve kterém se nachazi, a to na intracelularni
a extracelularni. V intracelularnim prostiedi, uvnitt bunék, kde spolecné s rozpusténymi
latkami tvoii intracelularni tekutinu, se nachazi zhruba 3/5 celkového obsahu vody v téle.
V extracelularnim prostredi tzv. mimobunééném se jedna ptiblizné o 2/5. V tomto prostiedi
tvoii s dal§imi rozpuSténymi latkami extracelularni tekutinu (Silbernagl a Despopoulos,

2016).

Dulezitou soucasti vody v lidském organismu jsou nerostné latky, které se podileji na tvorbé
elektrického potencidlu, osmotického tlaku a pH vnitiniho prostfedi. V extracelularnim
prostoru se jedna hlavné o ionty sodiku a chléru, v intraceluldrnim prostoru o ionty drasliku

a fosforu (Trojan a Schreiber, 2007).

2.1 Funkce vody
Bez vody neni Zivota, jelikoz vSechny organismy jsou tvotfeny prevazné vodou. V lidském
téle ma voda nekolik funkci. Jak jiZ bylo zminéno, podili se na télesné hmotnosti, tvorbé
elektrického potencidlu, udrZzovani osmotického tlaku a pH vnitiniho prostiedi. Je dilleZitym
transportnim ¢inidlem. ZajiStuje pfisun Zivin, kysliku, hormonti a dalSich pro télo
potiebnych latek a vylucuje pro télo Skodlivé anebo momentalné nepotiebné latky. Plni také
roli rozpoustédla, napt. pro komplex vitaminii B a vitamin C, které si t€lo neumi samo
vytvaret, ani ukladat a musi je tedy pfijimat stravou. Podili se téZ na termoregulaci, pruznosti
organt ¢i zvlh¢ovani sliznic (Foit, 2005; Silbernagl a Despopoulos, 2016). Kozisek (2005a)
navic zminyje 1 spravnou funk¢nost a vykonnost organti, dusevni funk¢nost a spravny vzhled

pokozky. Voda tedy diky svym mnoha funkcich je pro organismus nepostradatelna.
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2.2 Kolobéh vody v téle

Voda v téle proudi n€kolika soustavami najednou. Témi nejdulezitéjSimi, které se podile;ji

na hospodareni s ni, jsou vylu€ovaci soustava, travici soustava a dychaci soustava.

Voda pfijata potravou a ndpoji prochazi travici trubici, kde se k ni pridava dalsi voda
s rozpuSténymi latkami pochdzejicimi pfedevSim ze slin, zaludeCnich S§tav, zluci,
pankreatickych a stfevnich §tav. Ve stfevé probiha resorpce vody neboli jeji zpétné
vstfebavani do téla, ¢imz dochazi k zahustovani stolice a zajistovani co nejmensich ztrat
vody stolici. Na resorpci vody se nejvice podili tenké stievo, respektive jeho dvé casti
jejunum a ileum, a ¢asteéné i stievo tlusté. Samotnd resorpce probihd pies stfevni sténu
Jejich hlavnim ukolem je kontrola resorpce vody dle potieb organismu a fizeni vylu¢ovani
soli a vody z téla. Probiha v nich filtrace krve a tvorba moci, kterd je nasledné z téla
vylouéena. Cast vody odchazi z t&la i dychanim a také kizi v podob& potu. (Silbernagl

a Despopoulos, 2016).

2.3 Vodni bilance
Organismus si diky pfijmu a naslednému vydeji vody udrzuje stalost vnitiniho prostiedi,
tzv. homeostazu. Pod pojmem ,,pfijem vody* rozumime piijem tekutin v podob¢ napoji
a stravy, ale 1 vodu, vznikajici metabolismem. Napoji do téla pfijmeme okolo 1300 ml vody
denn¢, 900 ml vody pfijmeme ve stravé a 300 ml vznikd bunénym metabolismem.
Nasledné¢ vodu vylucujeme moci, dychanim, k0zi a stolici. Mo¢i vyloucime kolem
1500 ml denng, stolici pfiblizné 150 ml, 450 ml potem a 500 ml dechem. Denni obrat vody
u dospélého Eloveka cini tedy okolo 2,5 1. U kojenct je tato hodnota vzhledem k velikosti
a hmotnosti jejich téla podstatné vyssi, jedna se ptiblizné o 700 ml (Kaiikova, 2003; Trojan

a Schreiber, 2007).

Obsah vody v téle se vSak béhem dne méni, mlize vyrazné stoupat i klesat v zavislosti
na nékolika faktorech. Hrnéifova a Floridnkova (2014) zminuji napt. okolni teplotu, vék,
hmotnost, fyzickou aktivitu, stravu, obleceni a zdravotni stav. Kuptikladu pti horeckach,
prijmu ¢i zvraceni, jak samy zminuji, dochazi k vétSim ztratdm vody z organismu. V téchto
ptipadech proto musi vzdy dochézet k dostate¢nému dopliovani vody, aby bylo dosaZeno

rovnovahy a nedochézelo k rozkladu a poruchdm vnitiniho prostiedi organismu.
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Centra, ktera fidi mnozstvi télnich tekutin v organismu, najdeme v hypotalamu. Aktivuji
se v zavislosti na signélech, které sem z téla pfichazeji, aby byla stale zabezpeCovana
homeostaza. Jednim z hlavnich mechanizmt fidici mnozstvi télnich tekutin je sekrece
antidiuretického hormonu, ktery zvysuje resorpci vody a elektrolytti ve sbéracich kanélcich
ledvin, ¢imz zpomaluje tvorbu sekundarni moci a snizuje tak mnozstvi vyloucené vody.
Na tizeni se podili i RAS neboli renin-angiotenzin systém, jenz vyvolava zizen a v ptipade

nedostatku soli i chut’ na slané (Silbernagl a Despopoulos, 2016; Trojan a kol., 2003).

2.3.1 Nerovnovaha télnich tekutin

Nerovnovahu télnich tekutin mlizeme charakterizovat jako nedostatek ¢i prebytek vody
v téle, tedy stav, kdy neni zajisténa rovnovaha mezi pfijmem a vydejem tekutin. Velky vliv
na nerovnovahu vody v téle ma vazba vody a iontl sodiku (Na"). Pokud dojde ke zmé&né
koncentrace Na’, zméni se i rovnovaha vody v téle a naopak, pokud dojde ke zméng
mnozstvi vody v téle, nasledné se zméni i koncentrace Na'. Stejné tak na nerovnovahu vody

v téle maji vliv i poruchy mechanismd, udrzujici homeostazu (Kankova, 2003).

Dehydratace

., Dehydratace je stav, kdy nastava nadmérny ubytek tekutin, a to hlavné mimobunécnych.
Zavazné projevy jsou pozorovatelné, kdyz objem tekutiny v téle poklesne asi o 6 %. *“ (Havlik,
2006, s. 8). Urcité projevy se vSak objevuji uz pii ztraté 1 — 2 % (Hrnc¢ifova a Floriankova,

2014).

Dle Kankové a spol. (2003) je dehydratace stav, kdy dochazi pfedevsim ke snizeni télesné
vody bez zmén obsahu Na”. Snizuje se krevni tlak a zvySuje osmolalita extracelularniho
prostoru neboli celkova aktivita ¢astic v roztoku vzhledem k hmotnosti rozpoustédla.
Tyto dva procesy aktivuji centra v mozku, ktera zajisti pocit Zizné, jenz ma za kol obnovit
koncentraci extracelularniho prostoru. Pokud jsou vSak mechanismy zizné¢ poSkozeny,

organismus napravu nedokaze.

Dehydrataci mlzeme dle Havlika (2006) rozdélit na hypertonickou, hypotonickou
a izotonickou. Pfi hypertonické dehydrataci dochazi ke snizovani objemu mimobunécné
1 vnitrobunécné tekutiny diky nedostatecnému pifijmu tekutin. Nastava vétSinou

pii vysokych teplotach a velkému energetickému vydeji bez dostate¢ného piijmu vody.
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Muze vSak nastavat i pii rGznych onemocnénich, jako napf. pii horeckach, prijmech,
cukrovce atd. Hypotonicka dehydratace je stav, kdy dochazi ke ztratam soli diky zvySenému
vydeji tekutin. Tekutiny jsou nésledné dopliiovany, avSak bez dostatecného mnozstvi
chybéjicich soli. Dochédzi k ni napf. pfi prijmech, zvraceni, poruchach ledvin ¢i praci
v horku. Ztraty mimobunééné tekutiny bez zmén objemu vnitrobunééné tekutiny se oznacuji
jako dehydratace izotonicka. Pfic¢inou této dehydratace ¢asto byvaji patologické a krvaciveé

stavy a popaleniny (Havlik, 2006).

Projevy dehydratace tedy mohou byt riizné¢ v zavislosti na druhu dehydratace a mife
dehydratace. Pfi mirné dehydrataci, kdy dochazi ke ztrat¢ tekutin v mnozstvi okolo
2 % télesné hmotnosti, se objevuje pocit zizn€, snizuje se vykonnost, pozornost a mohou se
objevovat bolesti hlavy a unava. Vazna dehydratace se projevuje poklesem krevniho tlaku,
vysokou Unavou, to¢enim hlavy, zavratémi a sniZenim moceni v diisledku zvySené sekrece
antidiuretického hormonu. Dlouhodobé dehydratace vede k vaznym zdravotnim rizikiim,
kdy mize dochazet k opakované zacp¢, porucham ledvin, tvorbé ledvinovych a mocovych
kament, infekcim, kardiovaskularnim chorobdm a pfedev§im piehiivani organismu

(Hrncitova a Floriankova, 2014; Kozisek, 2005a).

Mezi ptiznaky, upozoriiujici na nedostatek tekutin, jak jiz bylo zminéno, patii predev§im
Zizen. Nejedna se vSak o vCasny a spolehlivy pfiznak, jelikoZ se projevuje az pfi mirné
dehydrataci, s v€kem se sniZuje a zaroven nemusi vZdy poukazovat na nedostatek tekutin,
ale na rtiznd onemocnéni jako napt. cukrovku. Mezi spolehlivéjsi pfiznaky fadime sucho
v ustech, oschlé rty a jazyk, suchou pokozku ¢i Skytavku pfi jidle. Potieba tekutin se také

projevuje na barvé moci. Pokud je mo¢ pfili§ tmava, znaci to nedostatek vody v organismu

(Kozisek, 2005a).

Hyperhydratace
Existuje 1 opacné riziko jako je nadbytek vody, jinak feceno pievodnéni ¢i hyperhydratace,
které miiZe byt pro organismus také Skodlivé. VEtSinou se s ni setkavame hlavné u sportovcil

(Foit, 2007).

Velké mnozstvi vody v organismu pietézuje ledviny a srdce. Pti dlouhodobém pietézovani
muze dochéazet k poruchdm az selhanim. Pfiznakem hyperhydratace byva predevsim casté

moceni, zvySené klidové poceni v podob¢ vlhkych rukou a nohou a bolestivost bodu vzadu
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uprostied lytka pii jeho zmacknuti. Pfevodnéni ndm opét znaci i barva moci, pokud je svétla,

neni aktualné potieba dalSich tekutin (Kozisek, 2005a).

Do této kategorie mtizeme zaradit i intoxikaci vodou, stav, kdy dochazi ke zvySeni mnozstvi
télesné vody bez zmén obsahu Na', a tim k roziedovani extracelularniho prostoru.
Je zptsobena rychlym poklesem osmolality plazmy, aniz by se pfedtim stihla utlumit sekrece
antidiuretického hormonu. Miize nastat, pokud clovék najednou vypije nadmérné mnoZzstvi
vody. K tomuto stavu vSak dochazi minimaln¢, vétSinou je spojovan se syndromem vysoké
sekrece antidiuretického hormonu, ktery muize byt disledkem poruch centralni nervové
soustavy, mozkové hemoragie, psychogennich poruch apod. (Katkova, 2003; Silbernagl

a Despopoulos, 2016).
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3 Napoje

Napoje patii mezi zakladni slozku vyzivy. Jsou pro télo hlavnim zdrojem tekutin, ¢imz

zajistuji dostatecnou hydrataci organismu.

Zakladni rozd¢leni ndpojl, se kterym se setkdvame, je rozdéleni napojii na nealkoholické
a alkoholické napoje. Nealkoholické népoje, jak je definuje Vyhlaska ¢. 248/2018 Sb.,
se vyznacuji tim, ze obsahuji maximalné 0,5 objemovych % etanolu. Alkoholické napoje
naopak obsahuji vice nez 0,5 objemovych % etanolu. Napoje l1ze ale také rozdé€lit na vhodné,
podminén¢ vhodné a nevhodné. Mezi vhodné napoje se tadi pitna voda, balené kojenecké,
pramenit¢ vody a slabé mineralizované pfirodni vody bez oxidu uhli¢it¢ho, ovocné
a zeleninové S§tavy a neékteré ¢aje. Tyto napoje by mély ve vybéru napoji pievazovat, jelikoz
jsou vhodné pro béznou a pravidelnou denni konzumaci. Do kategorie podminéné vhodnych
napoju, které je vhodné pit pouze za urCitych situaci a v omezené mife diky jejich
vlastnostem a uc¢inklim, patii mineralni vody a vody sycené oxidem uhli¢itym. Nevhodnymi
napoji jsou limonady, energetické napoje, kdva a alkoholické napoje. Tyto nédpoje by mély
byti co nejvice omezovany a konzumovany jen vyjimeéné v malém mnozstvi (Kozisek,

2005a).
3.1 Jednotlivé druhy napoji

3.1.1 Pitna voda z veiejného vodovodu

,, Pitnou vodou je veskerd voda v piivodnim stavu nebo po uprave, ktera je urcena k piti,
vareni, pripravé jidel a ndpoju, voda pouzivanad v potravindrstvi, voda, kterd je urcena k péci
o télo, k cisteni predmétu, které svym urcenim prichdzeji do styku s potravinami nebo lidskym
telem, a k dalsim ucelum lidské spotieby, a to bez ohledu na jeji puivod, skupenstvi a zpiisob

jejiho doddvani. *“ (Zakon €. 258/2000 Sb., ¢ast prvni, hlava II., dil 1, § 3, odst. 1)

Na pitnou vodu jsou kladeny rtizné néaroky. Musi spliiovat mnoho parametrii a byt
monitorovana, aby byla zajisténa jeji neustald kvalita a nezdvadnost. Pozadavky na jakost
vody nalezneme ve Vyhléasce ¢. 187/2005 Sb. Ne vzdy a vSude je vSak jeji nejlepsi kvality
dosazeno. WHO (2019b) uvadi, ze celosvétove pies 2 miliardy lidi nema piistup k nezavadné
pitné vod¢ a uziva tak jako zdroj pitné vody vodu kontaminovanou, ¢imz dochazi k ptenosu

mnoha zavaznych onemocnéni jako napft. cholery, uplavice, hepatitidy A, tyfu a détské
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obrny. Diky tomu kazdoro¢né na prijmova onemocnéni souvisejici s kontaminovanou
vodou zemie 485 000 lidi. Tyto vysledky WHO (2019b) tak ukazuji na stale velké

zemepisné, sociokulturni a ekonomické rozdily mezi zemémi.

Ackoliv v Ceské republice je jakost vody uréena vyhlaskou, tak Foit (2007) zmifuje,
ze kvalita nasi vodovodni sité€ a tedy i pitné vody neni idealni. MiiZe za to rozdilnost zdroja
vody, rozdilnost stavu nékterych domovnich vodovodnich siti, chemické oSetfovani vody,
které¢ v ni zanechava zdravi Skodlivé latky atd. Pitnd voda z kohoutku s ohledem na nase
zdravi dle néj tedy neni vhodna pro béznou a dlouhodobou konzumaci. Na druhou stranu
nutno zminit vysledky monitorovani pitné vody v Ceské republice, které uvadi Statni
zdravotni ustav (2019). Z nich vychazi, ze kvalita pitné¢ vody z vefejnych vodovodi
je dlouhodobé na dobré urovni a vykazuje nizkou pravdépodobnost poSkozeni zdravi. Navic
spotiebite]l méa dnes fadu prav, mezi néz patii kuptikladu byt informovan o nevyhovujici
kvalit¢ dodavané vody, anebo pravo kdykoliv si zazddat o aktudlni stav kvality vody

(Kozigek, 2005b).

Nutno jest¢ zminit, ze pitnou vodu lidé mohou pfijimat jak z vefejné vodovodni sité,
tak z vlastniho zdroje - studny. Tyto dva typy vody jsou vSak vyrazné€ rozdilné. Pitn4 voda
kolujici vefejnou vodovodni siti pochazi predevSim z povrchové vody, je chemicky
upravovana, desinfikovana a navic neustale monitorovana. U vody ze studny se jedna hlavné
0 podzemni vodu, jejiz kvalita je hodn€ proménliva a jejiZ Gprava zaleZi pouze na majiteli.
A ackoliv studna, ze které se Cerpa pitna voda, by méla splilovat normy na pitnou vodu,
tak u vétsiny studni tomu tak neni, tudiz voda ze studny mize byt zdvadné a pfinaset rizna
zdravotni rizika (Svaz mineralnich vod, Svaz vyrobcl nealkoholickych népojt, 2014).
PtestoZe by se tedy vlastni zdroj pitné vody v podobé vody ze studny jevil jako dobré fesent,
tak v pfipad¢ jeji konzumace neni. Tato voda je vhodné k zalévani, splachovani, nicméné

v zadném piipad¢ neni vhodna k piti.

3.1.2 Balené vody

Balené vody muzeme rozd¢lit na balenou kojeneckou vodu, balenou pramenitou vodu,
balenou pfirodni mineralni vodu, balenou pitnou vodu a balenou 1é¢ivou vodu. Tyto vody
jsou staceny do riznych obalil, na jejichz etiketé by nemél chybét typ vody, o ktery se jedna,

puvod vody, vyrobce, popiipadé¢ dovozce, minerdlni slozeni a datum spotieby (Kozisek,
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2005¢). Pftesnym oznacovanim potravin véetné¢ oznacovani riiznych druhii ndpoji se blize

zabyva portal bezpecnostpotravin.cz.

Kvalita téchto vod muze byt stejné jako kvalita kohoutkové vody negativné ovlivnéna
a to napft. Spatnym vybérem obalu anebo Spatnym skladovanim. Nutno si tedy uz pti vybéru
balenych vod vsimat spravnosti skladovani, oballi a doby skladovani, abychom ptedesli

koupi vody ve zhorSen¢ kvalit¢.

Balena kojenecka voda

Kojenecka voda ma nejptisnéjsi limity na pfitomnost nezddoucich latek, proto je vhodna
pro b&Znou konzumaci pro vSechny lidi bez ohledu na vék a jejich zdravotni stav. Jedna se
o vodu z chranéného podzemniho zdroje, ktera mtize byt upravovana pouze neskodnymi
UV paprsky, ¢imz je u ni zaruceno pivodni ptirodni slozeni. Tato voda obsahuje maximalné
500 mg/l mineralnich latek (Svaz mineralnich vod, Svaz vyrobci nealkoholickych napojd,

2014).

Na trhu se Ize setkat i s vodou vhodnou pro pfipravu kojenecké stravy. V tomto ptipadé
se jedna o pramenitou anebo mineralni vodu, ktera je kvalitou srovnatelna s kojeneckou

vodou, ale jiZ prosla né¢jakou upravou (Kozisek, 2005c).

Balena pramenita voda

Balenéd pramenitd voda pochazi z chranéného podzemniho zdroje a obsahuje maximalné
1000 mg/l mineralnich latek. Tato voda nesmi byt nijak chemicky upravovana a nesmi byt
do ni pfidavany zadné latky kromé oxidu uhli¢itého, proto je vhodna k trvalému poZzivani

détmi 1 dospélymi (Kozisek, 2005c¢).

Balena prirodni mineralni voda

Balena ptirodni mineralni voda téZ pochazi z chranéného podzemniho zdroje. Stejné
jako kojenecka a pramenitd voda nelze chemicky upravovat a nelze do ni pfidavat jiné latky
nez oxid uhli¢ity. Je u ni tedy zaru€eno plivodni a stalé sloZeni. Dle celkové mineralizace
neboli dle rozpusténych pevnych latek ji délime do péti kategorii na velmi slabé
mineralizovanou, slabé mineralizovanou, stfedné mineralizovanou, siln¢ mineralizovanou
a velmi siln€¢ mineralizovanou. Pro béznou denni konzumaci jsou vhodné pouze slabé

mineralizované vody. Siln¢ mineralizované vody jsou vhodné pouze v situacich, kdy télo
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vice ztraci vodu a v ni i rozpusténé mineraly (Kozisek, 2005¢; Svaz mineralnich vod,
Svaz vyrobcu nealkoholickych napojt, 2014). Kozisek (2005a) navic zminuje, ze jejich
konzumace miiZe mit jak pozitivni, tak i negativni dopady na zdravi. Rika, Ze 1é¢ivé Gginky
maji mineralni vody pouze v casové omezenych kurdch pfi urCitych onemocnénich
a ze jejich trvald konzumace zvysuje riziko zvySeného krevniho tlaku, tvorby ledvinovych,

mocovych a zlucovych kameni, vzniku kloubnich chorob a dalsi.

Balena pitna voda

Balena pitna voda nebo také stolni voda je voda ziskdvana z vodaren. Jsou na ni kladeny
stejné pozadavky jako na pitnou vodu z vetejného vodovodu a tudiz je stejné tak vhodna
k bézné konzumaci. Na rozdil od ostatnich balenych vod mohou byt do ni pfidavany rtizné
mineralni latky a také mize byt sycena oxidem uhli¢itym. VSe vSak musi byt uvedeno

na etiketé (Kozisek, 2005c¢).

Balena lé¢iva voda

Balena 1é¢iva voda se ziskava z piirodniho 1é¢ivého zdroje, ktery ziskal osvédceni,
ze se jedna o prirodni 1é¢ivy zdroj (Zakon €. 164/2001 Sb.). Tento zdkon také stanovuje
pozadavky na jakost takovychto zdrojti, nicméné¢ se jiz nezabyva jakosti balené 1é¢ivé vody.
Jak tedy zmifnluje KoziSek (2005c), pokud vyrobce na etiketé uvadi uzivani 1écivé vody
a jeji vlastnosti, je tento obsah zavisly €isté na jeho vili, jelikoZ déle jiZ neprochazi Zadnym

lékatskym posouzenim.

Podrobnéji se typy a slozenim tuzemskych balenych vod zabyvéa publikace KoziSka,
Myséakové a Dvotakové (2016).

3.1.3 Napoje z ovoce a zeleniny

Népoje z ovoce a zeleniny jsou nejen dobrym zdrojem tekutin, ale také dobrym zdrojem
nékolika vitaminli, minerdlnich latek, sacharidl, vlakniny a dalSich pro télo pottebnych
latek. Nutno vSak mezi ovocnymi a zeleninovymi ndpoji rozliSovat urCité druhy

jako napft. ovocné a zeleninové §tavy, nektary, sirupy apod.

Ovocné a zeleninové $tavy jsou vodou nefedéné zkvasitelné, ale nezkvasené vyrobky
z ovoce Ci zeleniny. Mohou se skladat z jednoho ale i vice druhl. Ziskavaji se ze zralych

jedlych asti ovoce a zeleniny, které mohou byt bud’ Cerstvé, chlazené¢ anebo mraZené.
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Béhem vyroby u nich dochazi k odstranéni duziny, bunék ze §tavy a aromatu. Tyto slozky
mohou byt ale nasledné¢ do §tav vraceny. Do této skupiny patii pfedevsim mosty. Ovocné
a zeleninové st'avy jsou vSak Casto vyrabény z koncentrati doplnénim podilu vody, jaky byl
pfi koncentraci odstranén. Vyroba téchto koncentratli spociva ve fyzikdlnim odstranéni
urc¢itého obsahu vody, ¢imz vznikne polotovar konzistence medu, ktery se nasledné pouziva
pro vyrobu 100% §tav, anebo se pridava jako slozka do nektard a dalSich napoji. Takovéto
vyrobky maji na etiket¢ vyznaceno, ze se jedna o stavy z koncentratu. Na trhu se miizeme
setkat ale 1 se suSenou ovocnou anebo zeleninovou §t'avou, ktera vznika odstranénim veskeré
vody. Vedle ovocnych a zeleninovych $tav se setkavame ale i s nektary. Nektar je téz
zkvasitelny, nezkvaseny vyrobek z ovoce anebo zeleniny, na rozdil vSak od ovocnych
a zeleninovych §t'av je fedény vodou. Obsah vody, respektive obsah ovocné ¢i zeleninové
Stavy se lisi dle pozadavkil na dany vyrobek. Tyto pozadavky jsou urceny predev§im druhem
ovoce a zeleniny, ze kterych je nektar vyroben. Na trhu jsou také jesté ovocné a zeleninové
napoje a sirupy. Ovocny ¢i zeleninovy napoj oproti Stavam a nektarm obsahuje malé
mnozstvi ovoce, vétSinou okolo 1 az 12 %, a vyrabi se z ovocnych anebo zeleninovych §t'av
a jejich koncentrati. V piipad€ ovocného, zeleninového anebo i bylinného sirupu se jedna
o koncentraty slozené z ptirodnich sladidel. Diky vysokému obsahu cukru maji hustou
konzistenci, jsou slad$i a méné podléhaji kaZzeni. Obsah ovoce ¢i zeleniny je zde také nizky

a lisi se dle vyrobce. Obecné se pohybuje zhruba od 1 do 30 % (Cizkova, 2016).

Kvalita téchto napojii mize byt velmi individudlni a miZe byt ovlivnéna hned né€kolika
faktory. Uz u vyroby téchto népoji je dulezité dbat na vyber surovin, jejich skladovani,
manipulaci s nimi a také na zptsob vyroby. Ovoce i zelenina by mély byt vhodné skladovany
v teploté a vlhkosti, jakou pravé potiebuji, nemély by jevit Zddné znadmky mechanického
¢i chemického poskozeni a neméli by byti napadeny cizimi organismy. Pokud by do vyroby
byly pfidany suroviny, které neodpovidaji t¢émto pozadavkiim, anebo byl pouzit nevhodny
zpusob vyroby, mohlo by to vyrazné¢ narusit chut’, vzhled i aroma vyrobku a pfedevsim jeho
zdravotni nezdvadnost. To samé plati i pro naslednou manipulaci a skladovani, pfi kterych

by méla byti dodrzena vSechna pravidla pro zachovani kvality a nezavadnosti vyrobku.

Tyto ndpoje jsou jinak obecné vhodnymi ndpoji pro béznou a pravidelnou konzumaci.

Obsahuji Ziviny, vitaminy a dal$i latky, diky nimZ mohou pisobit napf. proti zanétim,
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ischemické chorobé srde¢ni a vyskytu nékterych rakovin (Grumezescu a Holban, 2020).
Nutno vSak pfi vybéru vénovat pozornost jejich slozeni, jelikoz kazdy vyrobek je jiny,
obsahuje jiné mnozstvi ovoce a zeleniny, jiny obsah vody, sacharidi atd., a tim se méni
1 jeho vhodnost ke kazdodennimu uzivani. Proto jiz ptfi vybéru bychom méli sledovat mimo
zpusobu skladovani a data spotieby, také slozeni vyrobku, a kupovat jen to, co opravdu

chceme.

3.14 Caj

Za ¢aj je povaZzovan napoj rostlinného piivodu anebo vyrobek uréeny k ptiprave takového
napoje. Jsou to listky cajovniku ¢inského, které po ru¢ni sklizni prochazeji n€kolika procesy
a poté jsou tiidény, baleny a expedovany. Cajovniky se péstuji na plantazich v oblastech
s trodnou pidou, dostatkem srazek a tepla. Nejvétsimi producenty &aje jsou Cina a Indie.

Cajovnik se ale péstuje i v Jizni Americe, Indonésii, Africe a na Sri Lance (Brzofiova, 2016).

Caje se ¢leni na riizné druhy. Grumezescu a Holban (2020) je ¢leni dle uzité techniky
pii vyrobé na 6 druhli, kterymi jsou nefermentovany zeleny ¢aj, zluty caj, bily caj,
semifermentovany oolong, fermentovany Cerny ¢aj a ¢aj tmavy. Dalsi piiklad ¢lenéni uvadi
Brzoiova (2016). Caje ¢leni na ¢aj pravy, ¢aj ochuceny, bylinny &aj, ovocny ¢aj a vyrobky
z Caje jako napf. ledovy €aj. Mezi pravé Caje fadi ¢aj zeleny, polofermentovany ¢aj neboli

oolong a ¢aj Cerny.

Kvalita ¢ajii je uréena mnoha faktory. Jednim z nich je umisténi plantaze. Cim vyse
je plantdZ poloZend, tim je caj kvalitnéjSi, a to hlavné diky jeho pomalejSimi rastu.
Dale velkou roli hraje obdobi sklizné, za ty nejkvalitngj$i ¢aje jsou povazovany €aje z prvni
jarni sklizn€. Na rtstu a nasledné kvalité se ale podili i pocasi a dalezitym faktorem je tu
i lidska ¢innost a to hned v mnoha ohledech. Caj je potravina, ktera obsahuje malé mnozstvi
vody, ¢imz je zarucena jeho delsi trvanlivost. Pokud ho vSak neskladujeme v suchu a v dobte
uzavieném obalu, miizeme ho zcela znehodnotit. Stejné tak hodnotu caje snizuje
i jeho $patna ptiprava. Caj by mél byt piipravovan z erstvé, nejlépe mekké a zaroven horké
vody a louhovéan doporucovanou dobu, aby bylo dosazeno jeho pravé chuti. Doba louhovani
by nem¢la byt delsi, aby se do ¢aje neuvoliovaly tfisloviny, a tim se nestaval hotkym.
A stejné tak by se jiz jednou louhovany sa¢ek nemél louhovat znovu, jelikoz by se tak do caje

uvolnovaly zdravi Skodlivé toxiny (Brzonova, 2016).
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Caje nemaji zadny vyzivovy vyznam, proto se obecné fadi do pochutin. Na druhou stranu
ale pravé ¢aje jsou vhodnym napojem pro béznou konzumaci a mohou se tak v nékterych
piipadech z vétsi miry podilet na pfijmu tekutin. Pozor bychom si ale m¢li davat na bylinné
¢aje, které maji 1éCivé ucinky a jejich nespravnou ¢i nadmérnou konzumaci by mohlo naopak
dochazet k nezddoucim ucinkiim. A stejné tak bychom neméli zapominat, ze i ¢aj obsahuje
kofein. A ackoliv se jedna o polovi¢ni obsah kofeinu, nez se kterym se setkavame v kave,
tak nadmérné uzivani ¢aji miaze mit diky obsahu kofeinu téz vedlejsi ucinky (Brzonova,

2016; Harvard Health Publishing, 2012).

3.1.5 Vody sycené oxidem uhlicitym

Vétsina napoji mize byt dosycovana oxidem uhli¢itym. V tomto ptipadé¢ mluvime hlavné
o sodové vodé, jinak feCeno sodovce, nebo také sifonu a sycené ¢i perlivé vode,
ktera se vyrabi z pitné vody a oxidu uhli¢itého. Syceny oxidem uhli¢itym mohou byt v§ak
1 limonady, ochucené vody, ovocné a zeleninové $tavy atd. Napoje dosycované oxidem

uhligitym by vzdy na obalu mély miti uvedeno, Ze se jedna o syceny napoj (Cizkova, 2016).

Lidé tyto napoje nejéastéji vyhledavaji diky jejich Sumivym vlastnostem a lehce odlisné
chuti, kterou zajist'uje prave oxid uhli¢ity (Grumezescu a Holban, 2020). Kozisek (2005a)
ale uvadi, ze ackoliv se jednd o oblibené osvézujici napoje, mély by byti konzumovany
v omezeném mnozstvi, mohou totiz zptsobovat zalude¢ni a travici obtize, problémy

s dychanim a tepovou frekvenci a predevsim piekyseleni krve.

O oxidu uhli¢itém a jeho Ucincich vice v kapitole 5.1.4. Oxid uhli¢ity.

3.1.6 Limonady

Limonady patii mezi nealkoholické napoje ochucené. Spadd tam i ochucend mineralni,
pramenita a pitnd voda. Ve vétSiné ochucenych nealkoholickych napojt se nachazi ptirodni
nebo syntetickd sladidla, kyseliny, aromata, konzervacni latky atd. Nékteré z nich navic
byvaji syceny oxidem uhli¢itym (Cizkova, 2016).

Limonady se vyrab&ji z pitné vody a népojovych koncentrat, coz je zahuSt€nad smés
jednotlivych surovin urcend k rozpusténi ve vodé€. Nejoblibengjsimi limonadami na trhu
jsou kolové napoje, limonady s piichuti citrusi, ledové Gaje a energetické napoje (Cizkova,

2016). Diky vysokému obsahu sacharidii by vSak slazené napoje vcetné limonad nemély
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ve vybéru tekutin pfevazovat, ale naopak by mély byt omezovany a konzumovany

pouze vyjimecné a v malém mnozstvi.

Funk¢ni napoje

Funk¢ni napoje jsou skupina nealkoholickych népoju spadajicich do limonad. Charakterizuji
se tim, Ze obsahuji nutri¢né vyznamné latky s fyziologickymi ucinky, diky nimz maji velky
vliv na zdravi, fyzickou vykonnost a dusevni stav. Timto se zarovenn od béznych limonad
odliSuji. Jsou obohacovany vlédkninou, oligosacharidy, aminokyselinami, vitaminy,
mineralnimi a dal§imi funkénimi latkami (Cizkova, 2016). Jsou konzumovany predevsim
diky jejich pozitivnimu vlivu na zdravi a vykonnost organismu. Pokud jsou
ale konzumovéany v nepfiméfeném mnozstvi a v nevhodnou dobu, mohou mit negativni

ucinky a organismu Skodit.

Mezi funkéni napoje patii energetické napoje, iontové ndpoje a také mineralni vody.
Energetické napoje zvySuji vytrvalost, aktivitu a schopnost koncentrace. Obsahuji velké
mnozstvi kofeinu, a proto nejsou vhodné pro déti a t€hotné a kojici zeny. Jejich doporuc¢ené
denni davkovani je maximalné¢ 500 ml, pficemz neni doporuceno je michat s alkoholem.
Iontové napoje jsou népoje urcené piedevsim pro vrcholové sportovece. Maji vyvazeny obsah
mineralnich latek, diky ¢emuz slouZi k dopliovani Zivin a tekutin béhem fyzické aktivity
a k regeneraci svalll po zatézi. Vzhledem k jejich slozeni a riziku naruseni osmotické
rovnovahy organismu se viak nedoporuéuje jejich nadmérna konzumace (Cizkova, 2016).

Mineralnimi vodami se zabyva bliZe kapitola 3.1.2. Balené vody.

3.1.7 Kava

Jako kavu si mUzeme piedstavit bud’ vyrobek urCeny k piipravé ndpoje, tedy rtzné
zpracovana semena kdvovniku, anebo samotny napoj. Jedna se dnes o velmi oblibeny napoj,
jenz lidé zatazuji do pitného reZimu piedevsim diky jeho senzorickym vlastnostem

a u¢inklim na organismus.

Kavovniky jsou tropické kefe ¢i stromy péstované na plantazich, v jejichz plodech
se nachazeji semena, pro nas znamé jako zrnka kavy. Jejich péstovani, péce o né&, sklizen
1 nasledna uprava a zpracovani kavy je narocny proces. V soucasné dob¢ kavovniky péstuje

pies padesat statil, nejveétSim producentem je Brazilie, Vietnam a Kolumbie. Hned po ropé
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je kava druhou nejvyznamnéjsi komoditou, diky ¢emuz vznikaji rtizné asociace zabyvajici

se kavou a obchodem s ni spojenym (Brzonova, 2017).

Kéva se ¢leni na rizné druhy. Hlavni rozdéleni je na kavu praZenou, ktera muze byt
bud’ zrnkova ¢i mletd, a extrakty, mezi néz patfi instantni a rozpustné kava, kavovy extrakt
a rozpustny kavovy extrakt. Kdvu mizeme rozdé¢lit také podle obsahu kofeinu, ktery zavisi
na mnoha faktorech, napt. vlastnostech samotného zrna, prazeni a dalSich. Obvykle v Salku
0 objemu 220 ml se nachazi priblizn¢ 100 mg kofeinu. Na trhu se vSak lze setkat 1 s kavou
bez kofeinu, kterd obsahuje maximalné 0,1 % kofeinu. Absence kofeinu vSak nemd Zadny
dopad na chut kavy (Brzonova, 2017; Harvard Health Publishing, 2012). O kofeinu

a jeho ucincich vice v kapitole 5.1.5. Kofein.

Kvalitu kavy stejné¢ jako kvalitu Caje ovliviluje umisténi plantdze, obecné ¢im vyssi
nadmoftska vySka, tim kvalitn€jsi kava. Na kvalité se podili ale 1 vyrobce kavy ptipravou
jeji smesi a prazenim. Dobrym prazenim lze zlepsit chut’ kavy, neodbornym prazenim lze
znehodnotit 1 tu nejkvalitngj$i kadvu. To samé plati i pro jeji mleti a skladovani.
Za nejkvalitnéjsi kavu na trhu a zarovei také nejdrazsi je dnes povazovana kava péstovana
v Indonésii, ktera prochézi travicim traktem cibetek. Na trhu se vSak nejvice setkdvame

s kavou Arabica a kavou Robusta (Brzoniova, 2017; Grumezescu a Holban, 2020).

Moznosti ptipravy kavy jsou dnes hodné rozmanité. Na trhu je mnoho stroji urcenych
na pifipravu namleté kavy anebo kavy davkované v tzv. kapslich. Také rtizné konvice
na pfipravu piekapavané kavy, kdvy moka, espressa apod. Vybér je opravdu Siroky.
Mozna i diky tomu je v dnes$ni dobé& spotieba kavy vysoka, ackoliv by se mélo jednat pouze
o jakysi doplné€k pitného reZzimu. Pro predstavu v roce 2018 byla rocni spotieba zrnkoveé

kavy na jednoho obyvatele Ceské republiky 2,12 kilogramu (Cesky statisticky tfad, 2019b).

3.1.8 Alkoholické napoje
, Minimalni obsah etanolu, aby byl ndpoj povazovan za alkoholicky, je vice
nez 0,5 objemovych procent a vice nez 0,4 hmotnostnich procent. “ (Hrn¢itova a Floridnkova,

2014, s 80).

Alkoholické napoje, respektive alkohol samotny, v téle piisobi jako sedativum. Zpomaluje

motorickou koordinaci a reakéni dobu, naruSuje pamét’, uvazovani, sebeovladani a také
9 b 9
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spanek. Navic konzumace alkoholu vede k vaznym porucham organismu. Nejcastéji alkohol
poskozuje jaterni tkan, s ¢imz souvisi fada dalSich zdravotnich rizik, ma vliv na vznik
nadort, hypertenze a cévnich mozkovych piihod. PoSkozuje nervovou soustavu, narusuje
psychiku c¢lovéka a mimo jiné jeho konzumace v téhotenstvi poskozuje zdravi plodu.
Diky tomu, ze alkohol obsahuje velké mnozstvi energie, které t€lo neni schopné zcela vyuzit,
dochazi 1 ke vzniku obezity. Navic metabolismus alkoholu se 1isi dle ¢lovéka, zalezi pii ném
na mnoha faktorech, jako jsou pohlavi, veék, velikost téla, mechanismy zpracovavajici
alkohol atd. Napi. zeny a mensi lidé obecné zpracovavaji alkohol pomaleji (Harvard
Health Publishing, 2014; Hrnéifova a Floridnkova, 2014; Zima, 2011). S vékem se navic
metabolismus alkoholu snizuje, coz znamena4, ze stejné mnozstvi alkoholu ptijaté v 70 letech
zvysi hladinu alkoholu mnohem vice, nez tomu bylo ve 30 letech. Negativni Gi¢inky ma
1 kombinace 1¢kt a alkoholu (Harvard Health Publishing, 2019). Nutno vSak podotknout,
ze nékteré druhy alkoholu obsahuji i zdravi prospésné latky, napf. v pivu mizeme najit

vitamin B. Negativni u¢inky alkoholu ale stale pfevazuji nad témi pozitivnimi.

Alkoholické napoje mizeme rozd¢lit na pivo, vino, medovinu, lihoviny a ostatni alkoholické
napoje (Hréifova a Floridnkova, 2014). Jejich konzumace je v Ceské republice legislativng
povolena osobam starSim osmnécti let, pfesto vSak dochazi ke konzumaci alkoholu
i osobami mlads$imi. Jednim z divodi je lhostejnost prodejci, ale také vysoka spolecenska
tolerance. Jak uvadi OECD (2020), spotieba alkoholu u lidi starSich patnécti let je
v Ceské republice velmi vysoka. Ceska republika se v celosvétovém priizkumu piti alkoholu
provadéné OECD (2020) umistila na c¢tvrtém misté. Prvni misto obsadila Litva,
druhé Rakousko a tfeti Francie. Na druhou stranu dle vysledka studii Ceského statistického
ufadu (2019c¢), kterd zaznamendvaji spotiebu alkoholickych ndpojii na jednoho obyvatele
Ceské republiky od roku 1989 do roku 2018, se za posledni roky spotieba alkoholickych
napoju snizuje. V roce 2018 byla ro¢ni spotteba alkoholickych népojti na jednoho obyvatele
Ceské republiky 172,51 a v roce 2017 byla dokonce o 0,2 1 niz§i neZ v roce 1989. Zajimava
fakta o piti alkoholu v Ceské republice ve srovnani s ostatnimi staty Evropské unie piinasi
1 studie WHO (2019a), kterd ukazuje celkovou spotiebu alkoholu na osobu, zménu

v preferenci druhti alkoholu, konzumaci alkoholu mladymi lidmi a mnoho dalSich.
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Jelikoz vSak alkoholické napoje, respektive alkohol jako takovy, patii mezi ndvykové latky,
tak jeho castou, acCkoliv malou konzumaci dochazi k wvytvareni zavislosti a tim
1 k poskozovani fyzického a psychického zdravi. Proto by alkoholické napoje nemély byti
vibec zafazovany do pitného rezimu. Pokud je i pfesto chceme pfijimat, méli bychom
je omezit na co nejmensi mnozstvi a dodrzovat urCitd doporuceni, mezi néZz patfi
napt. pit alkoholické ndpoje pouze po jidle anebo béhem jidla, pit je pomalu a stfidat je

s napoji nealkoholickymi.
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4 DalSi mozné prijmy tekutin

Tekutiny do téla lze pfijimat 1 jinymi zpisoby, nez pouze napoji. Jak bylo jiz nékolikrat
zminovano, ur¢ité mnozstvi vody pfijimame i stravou. Pokud v nasem jidelni¢ku prevazuji
potraviny ¢i pokrmy s vétSim obsahem vody, mize byt tak ptijem tekutin ve form¢ napoju
snizen. Obsah vody v nékterych potravinadch shrnuje napt. Kunova (2004). Jako nejvice

bohaté potraviny na vodu zmifuje zeleninu, ovoce a mlé¢né vyrobky.

4.1 Ovoce a zelenina
Ovoce a zelenina jsou cennym zdrojem vody a mnoha dal$ich latek. Pokud je zafazujeme
pravidelné a ve vétsi mife do nasi stravy, zaru€ujeme tim naSemu télu dalsi vhodny piijem
tekutin. Kromé vody obsahuji 1 mnoho jinych pro télo dilezitych latek jako napt. vitaminy,
sacharidy a vlakninu, proto je dobré ovoce i zeleninu do stravy pravidelné zatazovat.
Jak uvadi Babicka (2012), zdravy dospély clovék by mél denné snist 80 az 100 g ovoce
a zeleniny. Obsah latek se nicméné druhové 1i8i, tudiZ je vhodné druhy ovoce a zeleniny
sttidat, abychom obsah latek vyvazili. A stejné tak je nutné myslet na to, Ze i pfijem ovoce
a zeleniny miize mit negativni ucinky, napf. pokud do stravy Casto a ve velké mife
zafazujeme ovoce bohaté na sacharidy a tim i bohaté na energii, mizeme Casem trpét

obezitou.

4.2 Miléko a mlécné vyrobky
Miéko, ackoliv je pfijimano ve formé napojl, tak napoj v Zadném ptipad¢ neni. Jedna se
o potravinu zivo¢isného ptivodu, ktera obsahuje velké mnozstvi bilkovin, vitamint, vapniku
a dalSich t€lu prospésnych latek (Kunové, 2018). Na trhu se nejcastéji setkavame s kravskym
mlékem a méné pak s buvolim mlékem, dalsi mléka jako mléko kozi, ov¢i apod.
jsou ve velmi malém zastoupeni. Pokud se vSak podivdme na slozeni jakéhokoliv druhu
mléka, zjistime, Ze vice nez 80 % tvoii voda (Kopacek, 2014). Tudiz i1 konzumace mléka
a mléénych vyrobkll miize diky vysokému obsahu vody snizit piijem tekutin ve formé

napoju.

4.3 Polévky

Hlavni a bezprosttedni slozkou polévek je voda, proto se jednd o dalsi cenny zdroj tekutin.

Pokud tedy do svého jidelni¢ku Casto a pravidelné zafazujeme polévky, zajistujeme tak télu

26



dalsi ptijem vody a tim i moznost snizeni jejiho piijmu z ndpojt. Podle obsahu dalsich slozek
v polévkach do téla piijimame také jiné¢ dulezité latky jako vlakninu, sacharidy apod. Pozor
bychom si vSak méli davat na slané polévky a slané pokrmy celkovée, jelikoz stl v téle
zadrzuje vodu, ¢imz dochazi k jejimu nadbyte¢nému zadrzovani a snizenému vyluc¢ovani,

které vede ke vzniku riznych onemocnéni.
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5 Latky obsaZené v napojich a jejich ucinky na organismus

Ackoliv napoje prijimame piedevsim kvili zajisténi dostatku vody v téle, je dilezité myslet
1 na latky, jez jsou ve vodé rozpustény, a vénovat jim vétsi pozornost. Pitim riznych napojti
do téla totiz nedostdvame pouze pro télo tak dulezitou vodu, ale i jiné latky, které jsou
v napojich obsazeny a které jsou télem nasledné vyuzivany. Ne vSechny latky jsou vSak

v dany okamzik a v daném poméru pro télo dobré.

5.1.1 Ziviny
Mezi zékladni ziviny patii sacharidy, tuky a bilkoviny. Pro té€lo jsou hlavnim zdrojem
energie, jejich prijem je udavan trojpomérem, dle kterého by denni pfijem energie mél byt

tvofen z 55 — 60 % sacharidy, z 25 — 30 % tuky a z 10 — 20 % bilkovinami (Kunova, 2004).

Bé&Zné& se v napojich miZeme setkat se sacharidy. Objevuji se téméf ve vSech napojich bud’
jako pfirodni anebo synteticka sladidla. Napoje mohou byt tedy prirozen¢ sladké, jestlize
jsou vyrabény ze surovin obsahujici sacharidy jako napt. nékteré ovocné a zeleninové §t'avy,
nektary ¢i sirupy, anebo sladidla mohou byt do napoji ptidavana az posléze. Mezi takovéto
napoje se fadi vétsina limonad (Cizkova, 2016). A&koliv sacharidy patii mezi zakladni
Ziviny a jsou rychlym zdrojem energie, tak bychom na né¢ méli byti opatrni. Vysoky obsah
sacharidl v ¢asto uzivanych napojich a celkové ve stravé vede ke zvySovani hladiny glukozy
v krvi, tzv. glykémii, coZ posiluje riziko vzniku cukrovky. ZvysSeny piijem sacharidii vede
také ke vzniku nadvéhy a nasledné obezity, jelikoz dochdzi k nerovnovaze mezi piijatou
a vydanou energii, kdy se nezuzitkovana energie v t€le uklada v podobé& tuku. S nadvahou
pak souvisi dal§i onemocnéni jako vysoky krevni tlak, infarkty, problémy s klouby apod.

Stejné tak pii nedostate¢né ustni hygiené mize velky ptijem sacharidi zptisobovat zubni kaz.

S tuky se v napojich béZné nesetkdvame. Zdroj, ktery obsahuje tuk a ktery bychom mohly
mylné fadit mezi napoje, je mléko. Dle Kopacka (2014) je mlécny tuk dobie stravitelny,
prospésny pii nemocech traviciho Ustroji a stejné tak je dobrym zdrojem energie, vitamint
a mastnych kyselin. Zaroven ale zmifiuje, Ze zvyseny piijem tuku ve stravé mlze zpisobovat
rizna zdravotni rizika jako vznik nadvéhy, aterosklerézy a dalSich kardiovaskuldrnich
onemocnéni, a tudiz by mél byt tuk konzumovan v omezené mife. S tuky se miZeme

jeste setkat napt. v kave, ktera obsahuje okolo 10 — 15 % tuku (Brzoniova, 2017).
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Ani s bilkovinami se ¢asto v napojich nesetkavame. Ve vétSin€ nealkoholickych néapoji
se obsah bilkovin pohybuje okolo 0,1 %. Vyjimkou jsou dZusy a nektary, kde obsah bilkovin
kolisa mezi 0,3 — 0,6 % podle podilu ovocné slozky, a také ¢ajové listky a kava, které maji
v&tsi obsah bilkovin pohybujici se kolem 10 — 15 % (Brzotiova, 2017; Cizkova, 2016).

Z népoji nejvice bilkovin vSak obsahuji proteinové napoje.

Jelikoz ziviny jsou hlavnim zdrojem energie, tak jak jejich nadbytek, tak i jejich nedostatek
ma vazné nasledky. Diky nedostatku zivin a dalSich pro télo potiebnych latek,
které¢ pfijimame piedevSim stravou, dochazi hned k nékolika zdravotnim problémuim,
jako je nizky krevni tlak, ztrata vapniku z kosti, zacpa, chudokrevnost, u divek ztrata

menstruace a dalsi.

5.1.2 Vitaminy

Vitaminy jsou organické slouceniny, které si t€lo neumi samo vyrabét anebo umi, ale pouze
v nedostateném mnozstvi, proto je potieba vitaminy pfijimat stravou. Pro t€lo jsou dulezité
pfedevsim jako koenzymy pii metabolismu. D€lime je na vitaminy rozpustné v tucich,
kam se tadi vitamin A, D, E a K, a vitaminy rozpustné ve vod¢, kam patii komplex vitamind
B a vitamin C. Pokud je vitaminl v téle nedostatek, objevuji se rizné symptomy a nemoci
typické pro dany vitamin. Napf. pfi nedostatku vitaminu A vznika Seroslepost aZ slepota,
nedostatkem vitaminu C kurdéje apod. To samé plati i pro nadbytek vitamint (Silbernagl

a Despopoulos, 2016; Trojan a kol., 2003).

VétSinu  vitamin pfijimdme stravou, v ndpojich se vyskytuji v menSim mnoZzstvi
a to pfedev§im diky latkam, ze kterych jsou vyrdbény a které do napoji pfidavame.
Vice vitaminti obsahuji napt. ovocné a zeleninové Stavy a nektary. Ve sladu, hlavni slozce
piva, najdeme vitamin B, a stejn¢ tak 1 v mléce, ackoliv se nejednéd o napoj, 1ze najit veétsi
mnoZstvi vitaminti. Jak zmitiuje Cizkova (2016) velky obsah vitaminii obsahuji i funkéni

napoje. Stejné tak pokud ptidame do ¢aje med, miiZzeme ho obohatit 0 mnoho vitamint.

5.1.3 Mineralni latky
Jak uvadi Trojan a kol. (2003), mineralni latky jsou stejné jako vitaminy nezbytnou sloZzkou

nasi stravy, ackoliv nejsou zdrojem energie. Jsou to latky anorganické, nezbytné ke stavbe

vvvvvv
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pfijimat v dostatecném mnozstvi. Stejné tak bychom ale neméli zapominat na dal$i nezbytné

latky, tzv. stopové prvky, které je potfeba stravou piijimat (Silbernagl a Despopoulos, 2016).

Mineralni vody, jak jiz jejich nazev napovidd, obsahuji nejvice mineralnich latek.
Témi nejbéznéjsimi a 1 velmi dilezitymi jsou sodik, hot¢ik a vapnik. Sodik je hlavni kationt
extracelularniho prostoru, udrzuje membranovy potencial, acidobazickou rovnovahu a podili
se na regulaci plazmy. Hoicik je dilezitym kofaktorem pro fadu enzymii a spolecné
s vapnikem pfedstavuje dilezitou soucast kosti. Vapnik je navic dilezity pro srazeni krve
a kontrakci bilkovin. Vody s vys§im obsahem sodiku bychom méli zatazovat ale spise
vyjimecné, pti sportu a praci v horku. Za béznych podminek je spotieba sodiku mala.
Dostatek sodiku, nékdy az nadbytek, pfijimdme stravou, proto kazdodenni piijem vod
s vyS§im obsahem sodiku je téZ rizikové, dochéazelo by k vétSimu zatéZovani organismu.
Hot¢iku bychom naopak méli piijimat vEétsi mnozstvi, jelikoz puasobi preventivné
na kardiovaskularni choroby a také proto, Ze jeho piijem je u vétSiny populace nedostatecny.
Toto plati i pro vapnik, ktery stejné jako hoic¢ik neni ve stravé ve velkém zastoupeni.
Pokud vsak casto do svého pitného rezimu zatazujeme vody bohaté na vapnik, méli bychom
je sttidat s leh¢imi vodami. Vapnik lze navic pfijimat i v mléce a mléénych vyrobcich

(Kunové, 2004; Trojan a spol., 2003).

Dalsi latky, jako jod, ktery je duleZity pro Cinnost Stitné Zlazy, draslik, hlavni kationt
intracelularniho prostfedi, jenz hraje velkou roli pfi spravné funk¢nosti svalli a nervi,
anebo Zelezo, pfijimame hlavné stravou. V néapojich a predev§im stravé vSak nachazime
mnoho dalSich latek jako chloridy, které vyrazné€ ovlivituji chut’ vody, hydrogenuhli¢itany,
jez zvysuji alkalitu vod, sirany, dusitany, selen, zinek, méd’ a mnoho dalSich (Havlik, 2006;
Trojan a kol., 2003). Pfesnym sloZzenim tuzemskych balenych vod se zabyva publikace

Statniho zdravotniho ustavu (2016).

Nadbytek minerdlnich latek ani jejich nedostatek neni vSak zdravi prospésny, jelikoz
pii nadbyte¢ném 1 nedostate¢ném piijmu dochdzi k zatézovani organismu. U zvySeného
pfijmu sodiku se zaté¢zuji ledviny, zvySuje se krevni tlak, dochazi k otokim a poskozeni
zalude¢ni sliznice. Pfi jeho nedostatku se objevuji svalové kieCe, dochdzi ke snizeni
krevniho tlaku a n¢kdy az k porucham srdecni Cinnosti. ZvySeny piijem drasliku vede

naopak ke snizeni krevniho tlaku a jeho nedostatek ke zrychleni srdec¢ni ¢innosti a svalové
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slabosti. I nedostatek vapniku ma své nasledky. U déti se miize projevit jako kiivice,
kdy dochazi k deformaci dlouhych kosti a hrudniku, u dospélych jako meknuti a deformace
kosti, tzv. osteomalacie anebo jako osteoporoza, pii které fidnou kosti diky uvolnovani
vapniku. Kazdy nedostatek ¢i prebytek mineralnich latek ma své nasledky. Nutno ale dodat,
ze nedostatek mineralnich latek nemusi vzdy hned znamenat Spatnou vyzivu, ale mize byt
také dasledkem Spatného vstiebavani latek v téle (Hrn¢ifova a Floriankova, 2014; Trojan

a kol., 2003).

5.1.4 Oxid uhlicity

Oxid uhli¢ity je bezbarvy plyn, ktery mizZe byt bud piirozené pifitomny v nékterych
pfirodnich mineralnich vodach anebo muize byt do napoji uméle piidavan. Pokud
je v napojich obsazen oxid uhli€ity, jsou tyto napoje znaceny jako sycené a ve slozeni
vyrobku miizeme najit kod E 290, ktery patii pravé oxidu uhli¢itému. Do napoji je ptidavan
hlavné pro zlepSeni chuti a navozeni pocitu osvézeni, zaroven se ale diky jeho inhibujicim

G¢inktim rastu mikroorganismi uziva jako konzervant (Cizkova, 2016; Havlik, 2006).

Na trhu se dnes nachazi mnoho napojt sycenych oxidem uhli¢itym. Jejich nadmérny piijem
v8ak neni pro organismus dobry. Oxid uhli¢ity pro télo pfedstavuje metabolickou zatéz,
jelikoZ ho télo musi co nejrychleji vyloucit. Zaroven v téle naruSuje traveni, zpusobuje
nadymani, prekyseleni Zaludku a fihani. Sycené vody proto nejsou vhodné pro diabetiky,
lidi s onemocnénim srdce, lidi s viedovou chorobou zaludku ¢i1 zanéty zaludec¢ni sliznice,
a ani pro dlouhodobé¢ lezici pacienty. U kojencii mohou vody sycené oxidem uhli¢itym
zplisobovat zvraceni a negativné pusobit na jejich vyrovnavaci systémy, proto pifitomnost
oxidu uhli¢itého v kojeneckych vodach a vodach vhodnych pro ptipravu kojenecké stravy
je naprosto nevhodna. Obcasna konzumace u dospélych vsak miize byt dobrym zpestienim

pitného rezimu (Havlik, 20006).

5.1.5 Kofein

Kofein je dnes ¢asto konzumovana psychoaktivni latka. Jedna se o alkaloid, ktery se bézné
nachdzi v kaveé, c¢aji a nékterych limonddach, nejvice v energetickych napojich.
Dobie a rychle se vstfebava do krevniho ob&hu a plisobi na adenosinové receptory.
Mezi jeho nejCastéjSi ucinky patfi sniZeni pocitu Unavy, zvySeni vykonu a pozornosti

a zvySeni krevniho tlaku. Zaroven také zrychluje metabolickou ¢innost a piisobi diureticky

31



(DePaula a Farah, 2019; Grumezescu a Holban, 2020; Harvard Health Publishing, 2012).
WHO, UZIS CR (2016) ho v Mezinarodni klasifikaci nemoci a piidruzenych zdravotnich
problémech fadi jako ndvykovou latku mezi stimulanty nervové soustavy, jelikoz jeho
konzumace se stava drogou. Harvard Health Publishing (2012) dokonce uvadi, ze se jedna
o nejcasteji konzumovanou drogu na svéte, jejiz nékteré ucinky se mohou podobat u¢inkiim

kokainu, amfetaminu a dalSich stimulantd.

Pisobenim kofeinu na lidské zdravi se blize zabyval vyzkum Corti et al. (2002), ktery
zkoumal ucinek kofeinu a dalSich latek obsazenych v kavé na lidsky organismus.
V tomto vyzkumu bylo zjisténo, ze kdva a kofein u lidi, ktefi obvykle kavu nepiji, vyvolava
zvySeni arteridlniho tlaku, srde¢ni frekvence a svalové sympatické nervové aktivity.
Ke stejnému zjisténi vSak dosSli i u kavy bez kofeinu. Proto autofi uvadi, ze
za kardiovaskularni aktivaci musi odpovidat i1 jiné latky obsazené v kave€, coz zminuje
1 Harvard Health Publishing (2012). O dopadech kofeinu a kavy na lidské zdravi blize
informuje i ptehledova studie Cornelis (2019), ktera shrnuje n€kolik publikaci a vyzkumi

ohledné kofeinu a jeho dopadech na lidské zdravi a vykon.

At uz kofein obsazeny v kavé a dalSich napojich mé pozitivni u€inky na lidské zdravi
a vykon, tak ma i urcité negativni dopady. Diky diuretickym uc¢inktim bychom ho rozhodné
neméli zafazovat ve vétSim mnoZstvi do pitného reZimu, aby nedochazelo k odvodinovani
a dehydrataci organismu. Jak uvadi Kunové (2004), pfimétené mnozstvi za den je ptiblizné

300 mg.
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6 Doporuceny prijem tekutin

Pitny rezim je dilezita soucCast zdravi, které Svétovad zdravotnickd organizace
— WHO definuje jako stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody a ne jen pouhou absenci
nemoci ¢i slabosti. Jak jiz bylo n€kolikrat zminéno, pfijem tekutin se podili na spravném

fungovani téla, jak fyzickém, tak psychickém, a proto je diilezité dbat na dopliiovani tekutin.

Nazory na optimalni pfijem tekutin za den se lisi. Dle Kunové (2004) bychom optimalné
meli vypit 2-3 1 tekutin denné, coz zmiiiuje i Havlik (2006). Podle Koziska (2005a)
by naopak m¢l denni ptijem tekutin byt cca 1,5 1, a to kazdy den, po cely zivot. Foit (2007)
dokonce uvadi specialni vypocet a to, na 1000 kcal energetického piijmu by mél €lovek vypit
1 1 vody. Pfesné mnozstvi zkonzumovanych tekutin za den se ale nedd obecné stanovit,
jelikoz je velmi individudlni a je ovlivnéno nékolika faktory. Jeden z hlavnich faktori je vék
a prostredi, ve kterém se nachazime, ptredevsim jeho teplota a vlhkost. Dale fyzicka aktivita,
jeji trvani, intenzita a vykonnost ¢i trénovanost organismu, pohlavi, télesna vaha
a stravovani. Jak jiz bylo zmiflovano, nutno totiz brat v potaz, ze tekutiny do téla ptijimame
1 jinymi formami, napf. stravou (Foit, 2007; Godman 2018). Obecné vSak mutzeme fici,

ze denn¢ bychom méli vypit tolik vody, kolik ztratime (Hrn¢ifova a Floridnkova, 2014).

6.1 Prijem tekutin ve specifickych situacich
Jak uz bylo zminéno, potiebné mnozstvi tekutin ovliviiuje nékolik faktorti, kterym bychom
méli pfijem tekutin pfizpisobovat. Nékteré situace vSak vyzaduji zvySenou pozornost
na pitny rezim, nez ostatni. Jednou z takovych situaci je sport. Pfi sportu organismus ztraci
vodu a v ni rozpuSténé mineralni latky hlavné v podobé potu, diky némuZz se ochlazuje.
Vodu je proto nutné dopliovat, zvysit pfijem tekutin bychom méli jiz pfed vykonem
a pokracovat v ném béhem vykonu i po vykonu, aby nedoslo k pfehfati organismu a zaroven,
aby nasledné nedoSlo k rozhozeni vnitiniho prostfedi organismu. Vhodné jsou mineralni
vody, které t€lu dopliuji chybéjici ionty, pfedevsim hoicik. Spravny piijem tekutin navic
hraje také velkou roli pfi redukci vahy (Foit, 2007; Svaz mineralnich vod, Svaz vyrobct

nealkoholickych napojt, 2014).

Velkou pozornost si zaslouzi 1 horké letni dny, kdy se zvySuje vydej vody pocenim diky

vy$$im teplotdm prostiedi. Je tedy dilezité zvysit i pfijem tekutin. Svaz mineralnich vod,
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Svaz vyrobct nealkoholickych napoji (2014) doporucuje vypit az 5 1 tekutin denné,
a to nejlépe pfirodni mineralni vody bohaté na mineralni soli. Navic zminuje, Ze bychom
méli dbat i na teplotu pfijimaného napoje, v teplych dnech by se teplota napoje méla

pohybovat mezi 10 — 12 °C, v chladnych dnech by m¢la byt kolem 12 — 15 °C.

Duiraz bychom méli klast i na nékteré skupiny lidi, u kterych je potieba pitnému rezimu
vénovat veétsi pozornost. Patii sem predevsim malé déti a seniofi. Malé déti totiz mohou byt
snadno ohrozeny dehydrataci, jelikoz na pfijem tekutin ¢asto zapominaji. Je proto dilezité
détem neustale napoje nabizet a piti jim tak stale pfipominat, aby si nacvicily spravny pitny
rezim. To plati i pro star$i lidi, u kterych je vSak hlavnim diivodem snizeni pocitu zizné
(Fott, 2007). Ferry (2005) ve své studii zaméfené na pitny rezim seniorti zmifuje,
ze dehydratace je castou pfi¢inou infekci a ndslednou hospitalizaci starSich pacientd,
ale i Castou pfi¢inou jejich smrti. Proto je dilezité¢ vénovat pitnému reZimu seniort, ale 1 déti
pozornost, aby nedochazelo k opakované dehydrataci organismu, kterd by mohla vést
k rozhozeni vnitiniho prostfedi organismu a ke vzniku vaznych onemocnéni.

Vyssi ptijem tekutin by mély mit i kojici Zeny, jelikoz nedostate¢ny ptijem tekutin pii kojeni
muze mit za nasledek sniZenou tvorbu mléka a zkracenou dobu kojeni (Foit, 2007).
Nejvhodnéj§imi ndpoji jsou neperlivé pramenité vody €1 nizce a sttedné mineralizované
vody (Svaz mineralnich vod, Svaz vyrobcl nealkoholickych napoji, 2014).

Mnozstvi vody v téle je vSak ovlivnéno 1 nékterymi nemocemi. Pokud trpime
napf. onemocnénim §titné zlazy, ledvin, jater ¢i srdce méli bychom pfimétené k dané situaci
zvysit i mnozstvi pfijimanych tekutin, coz plati i pfi uzivani 1€k, které pisobi diureticky.
Diuretika dokonce Godman (2018) uvadi jako jednu z dalSich pfi¢in dehydratace seniort.
Obecné lze tedy fici, zZe pitny reZim by nemél byt bran na lehkou vdhu a mél by byt

pfizpisobovan naSemu zdravotnimu stavu a situacim, ve kterych se pravé nachazime.
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7 Prijem tekutin v zaméstnani

Ptijem tekutin v zaméstnani, v pracovni dobé muze byt leckdy problémovy.
Bud’ na pravidelny piijem tekutin neni dostatek ¢asu anebo se na n¢j zapomind. Pitny rezim
by ptitom mé¢l byt pravidelny a plynuly, proto je dilezité na pitny rezim myslet i v pracovni
dobé¢, snazit se jej dodrzovat, a tim pfedchazet Spatnym ndvyklim a stereotyplim piijmu
tekutin. Kazdy zaméstnavatel je navic ze zékona povinny zajistit svym zaméstnanciim piisun
pitné vody, a tim jim zajistit i moznost dodrzovani pitného rezimu (BOZP, 2017; Kunova,

2004).

7.1 Ochranné napoje

Ochranné napoje jsou napoje poskytovany bezplatné zaméstnavatelem zaméstnanciim
jako ochrana zdravi ptfi praci v horku ¢i naopak chladu. Pfesnéji jsou to napoje,
které je zaméstnavatel povinen poskytovat na pracovistich s nevyhovujicimi
mikroklimatickymi podminkami. Jsou nezdvadné, maji vhodnou teplotu a obsahuji
maximalné 6,5 hmotnostnich % cukru a 1 hmotnostni % alkoholu. Jejich kolem je doplnit
tekutiny a mineralni latky, které byly pii praci ztraceny potem ¢i dychanim (BOZP, 2017;
Havlik, 2006). Tuto povinnost dale bliZe stanovuje Zakon €. 262/2006 Sb. a Nafizeni vlady
¢.361/2007 Sb.

7.2 UCcitelska profese a pitny rezim
Ucitelska profese je charakteristicka svym ¢asovym harmonogramem, tedy stfidanim doby,
kdy ucitelé jsou ptritomni v hodindch a vyucuji, a doby, kdy maji ptestavku ¢i volno.
Pfi tomto ¢asovém rozvrZzeni miiZe byt ¢asto pitny reZim opomijen, a to at’ uz diky nedostatku
Casu, vzdalenosti toalet, ¢i pouhym zapominanim. Diky tomu ale miZe dochazet ke vzniku
Spatnych navyk a stereotyptl ptijmu tekutin. Na nékterych skolach navic mohou mit ucitelé
riznd omezeni tykajici se pitného rezimu, jako napt. zdkaz piti pfi vyucovani,
¢imz jsou vlastné ucitelé odkazdni pouze na chvile volna mezi vyufovanim, tedy

na velmi kratkou dobu, kdy maji i jiné povinnosti.

Diky specifi¢nosti této profese je tedy diilezité vypéstovat si spravné navyky piijmu tekutin
a snazit se je pravidelné dodrzovat, abychom pfedchazeli dehydrataci organismu a vytvareni

Spatnych stereotypll piijmu tekutin.
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8 Vyzkumna ¢ast

Tato kapitola blize popisuje uzité metody vyzkumu, predstavuje cile vyzkumu, zkoumané

lokality a analyzuje vysledky.
8.1 Cile, vyzkumné otazky a predpoklady vyzkumu

8.1.1 Cile
Hlavni cil: Zjistit, jaky je pitny rezim ucitelti gymndzia a devitiletych zakladnich skol v okoli

meésta Hotfovice béhem pravidelné Skolni vyuky, zda je problémovy ¢i nikoliv.

Dil¢i cil 1: Zjistit, jaké tekutiny ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich Skol v okoli mésta
Hotovice nejcastéji ptijimaji v pracovni dobg.

Diléi cil 2: Zjistit dostupnost tekutin na gymndéziu a devitiletych zakladnich Skolach v okoli

mésta Horfovice.

Diléi cil 3: Zjistit, zda ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich $kol v okoli mésta

Hotovice dodrzuji né¢jaka doporuceni pitného rezimu.

Diléi cil 4: Zjistit, zda ptijem tekutin ucitelit gymnazia a devitiletych zékladnich kol v okoli
mésta Hofovice je ovlivnén ¢asovym harmonogramem jejich pracovni doby, vedenim $koly

¢1 dostupnosti toalet ve Skole.

Diléi cil 5: Zjistit, zda se ucitelé gymnazia a devitiletych zékladnich Skol v okoli mésta
Hofovice béhem pracovni doby stravuji a zda zatazuji do svého jidelnicku pravidelné

polévku.

Dil¢i cil 6: Zjistit, kolik tekutin, si ucitelé gymnézia a devitiletych zakladnich Skol v okoli
mésta Hotovice mysli, ze vypiji béhem pracovni doby a béhem celého dne.

Diléi cil 7: Zjistit, jaké tekutiny a kolik tekutin denné€ priimérné ucitelé gymnazia Hotovice
pfijimaji v pracovni dobé.

8.1.2 Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumna otézka: Je pitny rezim uciteld gymnazia a devitiletych zékladnich kol

v okoli mésta Hotovice béhem pravidelné Skolni vyuky problémovy ¢i nikoliv?
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Dil¢i vyzkumna otdzka 1: Jaké tekutiny ucitelé gymndzia a devitiletych zakladnich $kol

v okoli mésta Hotovice nejcastéji zatazuji do svého pitného rezimu v pracovni dob¢?

Dil¢i vyzkumna otazka 2: Jaka je dostupnost tekutin na gymnaziu a devitiletych zakladnich

Skolach v okoli mésta Hotfovice?

Diléi vyzkumna otazka 3: Dodrzuji ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich skol v okoli

mésta Hotovice néjaka doporuceni pitného rezimu?

Dil¢i vyzkumna otazka 4: Je ptijem tekutin ucitell gymndazia a devitiletych zakladnich Skol
v okoli mésta Hofovice v pracovni dobé ovlivnén jejich €asovym harmonogramem

pracovni doby, vedenim Skoly ¢i dostupnosti toalet ve Skole?

Dil¢i vyzkumna otdzka 5: Stravuji se ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich skol v okoli

meésta Hotfovice béhem pracovni doby a zatazuji do svého jidelnicku pravidelné polévku?

Diléi vyzkumna otdzka 6: Kolik tekutin, si u€itelé gymnézia a devitiletych zakladnich Skol

v okoli mésta Hotovice mysli, ze vypiji béhem pracovni doby a béhem celého dne?

Dil¢i vyzkumna otazka 7: Jaké tekutiny a kolik tekutin primérné ucitelé gymnazia Hotovice

pfijimaji v pracovni dob&?

8.1.3 Predpoklady
Hlavni pfedpoklad: Pitny rezim uciteli gymnazia a devitiletych zakladnich skol v okoli

mésta Hotovice béhem pravidelné Skolni vyuky je problémovy.

Dil¢i predpoklad 1: Ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich Skol v okoli mésta Hotovice

zatazuji do svého pitného reZimu v pracovni dob¢ nejcastéji pitnou vodu a kavu.

Dil¢i predpoklad 2: Dostupnost tekutin na gymnéziu a devitiletych zékladnich $kolach
v okoli mésta Hotovice je dostacujici, na kazdé ze Skol je dostupnost rizna, ale vSichni
ucitelé maji ptistup k pitné vode z kohoutku ¢i k jinym népojim.
Diléi prfedpoklad 3: Ucitelé gymndzia a devitiletych zékladnich $kol v okoli mésta Hotovice
ve vétsing pripadi Zadné doporuceni pitného rezimu nedodrzuji.
Dil¢i predpoklad 4: Pfijem tekutin ucitelli gymnazia a devitiletych zékladnich Skol v okoli

mésta Hotovice v pracovni dob¢ je ovlivnén ¢asovym harmonogramem jejich pracovni doby

a dostupnosti toalet ve §kole, ale neni ovlivnén vedenim $koly.
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Dil¢i predpoklad 5: Ucitelé gymnazia a devitiletych zékladnich Skol v okoli mésta Hotovice

se stravuji béhem pracovni doby a pravidelné zafazuji do svého jidelnicku polévku.

Dil¢i predpoklad 6: Ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich skol v okoli mésta Hotovice
si mysli, ze béhem pracovni doby vypiji maximéln¢ 1 1 tekutin a béhem celého dne

maximalné 2 1 tekutin.

Dil¢i predpoklad 7: Ucitelé gymnézia Hofovice primérné piijimaji v pracovni dob¢ 0,5 1

az 1 1 tekutin, nej¢astéji se jedna pitnou vodu a kavu.

8.2 Teoreticka vychodiska
Pred vytvorenim dotazniku, ktery byl pouzit jako jedna z metod této prace, prob&hly
s fediteli Skol a nckterymi pedagogy rozhovory ohledné pitného rezimu pedagogt,
dostupnosti napoji na Skolach, ptipadnych omezenich ptijmu tekutin v pracovni dobé& apod.
Zaroven u vétSiny Skol jesté probéhla prohlidka Skoly, na jejimz zakladé a na zaklad¢
rozhovori byl nasledné vytvoien dotaznik a pfedpoklady vyzkumu. Pfedpoklady vyzkumu
byly téZ vytvafeny podle statistiky Ceského statistického ufadu (2019b), ktera uvadi roéni
spotfebu nealkoholickych népojii na 1 obyvatele. Zarovent bylo vychazeno z vyzkumu
Laguna et al. (2019), ktery se zabyval vybérem napoji u ucitelt zakladni Skoly, ze Zakonu
¢. 309/2006 Sb., ktery udava zameéstnavateli povinnost zajistit zaméstnanciim piisun
pitné vody, a také ze Zakonu ¢. 262/2006 Sb., ktery zaméstnancim zakazuje pozivat

alkoholické napoje na pracovisti a vstupovat na pracovisté pod jejich vlivy.

8.3 Metodologie

Pro vyzkumnou ¢ast byla vybrana kvantitativni 1 kvalitativni metoda vyzkumu. Kvantitativni
metodu predstavoval dotaznik, ktery byl vytvoien na zéklad¢ teoretické Casti této prace,
rozhovort s fediteli kol a prohlidkou $kol. Dotaznik byl vytvofen v aplikaci Google forms,
byl tedy on-line a zamétfoval se na pitny rezim pedagogh v jejich pracovni dobé.
Obsahoval 32 otdzek, otazky byly oteviené i uzaviené a v§echny, vyjma jedné, byly povinné.
V ptipad¢ uzavienych otdzek mély respondenti vZzdy vybrat pouze jednu moznost odpovédi.
Dotaznik byl z €asti anonymni, respondenti neuvadéli svd jména, ale vypliovali otazky
ohledné jejich pohlavi, véku, délky pedagogické praxe, nazvu Skoly, na které¢ pracuji,

a predmétu, které na ni vyucuji. VEétSina téchto otazek byla zatazena pouze z diivodu zpétné
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reflexe pro feditele Skol a samotné ucitele. Cilem tohoto dotazniku bylo ziskat
bliz§i informace ohledné pitné¢ho rezimu pedagogii vyucujicich v okoli mésta Hotfovice
v jejich pracovni dobé. Funkc¢nost dotazniku byla pfedem testovana u nékolika pedagogt
Gymnazia Karla Capka v Dobii§i. Vysledky néasledného Setfeni byly vyhodnocovany
pomoci aplikace Excel 2013. Pro vyzkum byla zarovenl zvolena i kvalitativni metoda.
Tu predstavoval arch na zaznamenavani pfesného mnozstvi pfijatych tekutin béhem
pracovni doby. Tento arch byl vytvoien na zaklad¢ jiz hotového archu uzitého v bakalaiské
praci Gornerova (2018). Arch byl v papirové podobé a byl naprosto anonymni.
Respondenti do n¢j zaznamenavali ¢as prichodu do skoly, ¢as odchodu ze Skoly, ¢as piijmu
tekutiny, pfesné mnozstvi ptijaté tekutiny v daném case, druh tekutiny, respektive
druh néapoje a celkové mnozstvi pfijatych tekutin za dobu strdvenou na pracovisti.
Pokud respondenti pozadovali zpétnou reflexi z tohoto Setfeni, archy podepisovali.
Odevzdané archy byly nasledné nahodné ocislovany od 1 do 12 a vysledky Setfeni
byly vyhodnocovany pomoci aplikace Excel 2013. Ukazka dotazniku i archu se nachazi

v prilohach této bakalarské prace.

S Zadosti o zapojeni do vyzkumu bylo osloveno Sest devitiletych zakladnich Skol,
které¢ se nachazeji bud’ ve mesté Hotovice anebo v jeho okoli 10 km. Zaroven bylo osloveno
1 gymnazium, které jako jediné gymnéazium v okoli mésta spadd do vybrané oblasti.
Z oslovenych 8kol se do vyzkumu zapojilo celkem pét Skol, Ctyii devitileté zakladni Skoly
a gymnazium. Konkrétné se jednalo o $koly 1. ZS Hotovice, ZS a MS Lochovice, ZS T. G.
Masaryka Komérov, ZS a MS Cerhovice a Gymnazium Vaclava Hrabéte Hofovice.
Na vSech zminénych Skolach néasledné probéehl kvantitativni vyzkum v podobé dotazniku,
ktery byl rozeslan feditelim Skol, ktefi ho zasilali svym pedagogiim. Dotaznik vyplnilo
ze 122 pedagogi celkem 76 pedagogli (62,3 %). Kvalitativni vyzkum probihal pouze
na Gymndaziu Véclava Hrabéte, a to u uciteld, ktefi vyucuji alespon Ctyfi dny v tydnu,
aby bylo mozné posoudit navyky a stereotypy pitného rezimu béhem pravidelné
$kolni vyuky a jejich kazdodenni opakovani. Setfeni probihalo v pracovnim tydnu
od pondéli 9. 3. 2020 do patku 13. 3. 2020. Tohoto vyzkumu se ucastnilo celkem
20 pedagogt. Jelikoz vSak 11. 3. 2020 zacalo platit nafizeni vlady o uzavieni Skol
v souvislosti se Sifenim koronaviru SARS-CoV-2, nebylo jiz mozné se se vSemi pedagogy

osobn¢ setkat, a tudiz vyplnénych archii se vratilo pouze 12 (60%).
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8.3.1 Popis zkoumané lokality a Skol

M¢ésto Hotovice se nachazi v okrese Beroun na upati Brd, zhruba v poloviné cesty
mezi Prahou a Plzni, a je soucasti tzv. Podbrdska. Prvni zminka o mésté a jeho zalozeni
neni uplné jasnd, pivodné zde pravdépodobné stala osada a panské sidlo, pfi némz bylo
v roce 1322 zaloZeno mésto. V soucasné dobé mésto Hofovice zaujima 955 ha a dle Ceského
statistického uradu (2019a) na zacatku roku 2019 mélo mésto 6844 obyvatel. Mlizeme zde
najit mnoho firem, obchodil a restauraci, nemocnici, zakladni i stfedni Skoly, kulturni centra
a dalsi. Mésto Hotovice, jakozto mésto s rozsifenou pilisobnosti, spravuje mikroregion
Hofovicko o rozloze 246 km? s piiblizné 27 000 obyvateli. Do tohoto mikroregionu spadaji

1 vybrané skoly zapojené do vyzkumu (Oficidlni stranky mésta Hotovice, 2020).

Gymnazium Viaclava Hrabéte Horovice

Gymnazium Viaclava Hrabéte Hofovice je statni vefejna Skola nachazejici se ptimo ve mésté
Hoftovice. Bylo zfizeno na misté U¢itelského Gstavu a od roku 2001 nese jméno spisovatele
Viéclava Hrabéte, ktery gymnazium navitdvoval. Skola nabizi dvé formy studia, a to étyfleté

a osmileté studium (Oficidlni stranky Gymnazia Vaclava Hrabéte Hotovice, 2020).

1. zakladni Skola Horovice
1. ZS Hotovice je jedna ze dvou devitiletych zakladnich $kol, nachéazejicich se p¥imo
ve mésté Hotovice. Do vyzkumu se z tdchto dvou $kol zapojila vsak jen 1. ZS Hofovice.

Tato Skola disponuje 25 tfidami od 1. do 9. ro¢niku (1. zékladni $kola Hofovice, 2020).

Zakladni Skola a Mateiska Skola Lochovice
Zékladni Skola a Mateiska Skola Lochovice se nachazi v obci Lochovice lezici necelych
6 km od meésta Hotovice. Jedna se o devitiletou zékladni Skolu, kterou navstévuji Zaci

z mnoha okolnich mést a obci (Zékladni Skola a Matetska Skola Lochovice, 2015).

Zakladni Skola T. G. Masaryka Komarov

Zakladni Skola Komdrov nese jméno po prvnim cCeskoslovenském prezidentovi,
Tomasi Garrique Masarykovi, a nachazi se ptiblizn€ 5 km od Hofovic v méstysu Komarov.
Jedna se o Uplnou zakladni Skolou, kterou navstévuje okolo 260 zakl z méstysu Komarov

a dalich okolnich obci (ZS T. G. Masaryka Komérov, 2012).
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Zikladni Skola a Matei'ska §kola Cerhovice

Ptiblizné 6 km od Hofovic se v méstysu Cerhovice nachazi Zékladni a Matei'ska Skola
Cerhovice. Jedna se o uplnou devititfidni Skolu, jiz navstévuje okolo 214 zakl
z méstysu Cerhovice a okolnich obci (Oficialni stranky zdkladni Skoly a matetské Skoly

Cerhovice, 2020).
8.4 Dotaznikové Setireni

8.4.1 Popis zkoumaného vzorku

Jak jiz bylo zminéno, dotaznikového Setfeni se zucastnilo 76 pedagogl z 5 riiznych Skol.
78,9 % (60) respondentd Cinily Zeny a 21,1 % (16) muzi. Ze 76 zaCastnénych pedagogl
40,8 % (31) pedagogti bylo ve véku 31 az 45 let, dalSich 34,2 % (26) ve véku 46 az 60 let,
13,2 % (10) ve véku 18 az 30 let a 11,8 % (9) pedagogt bylo ve veéku 61 let a vice.

VétSinu respondenti tvofili ucitelé, ktefi vyucuji 5 dni v tydnu, jednalo se o 76,3 % (58)
respondentl. Z téchto respondentt 5,2 % (3) respondentli uvedlo, Ze v tydnu vyucuje méné
nez 10 hodin, 5,2 % (3) 10 az 19 hodin a 89,7 % (52) 20 hodin a vice. DalSich 18,4 % (14)
respondentl predstavovali ucitelé, ktefi vyucuji 3 anebo 4 dny v tydnu, z nichz 28,6 % (4)
respondentli vyucuje méné nez 10 hodin v tydnu, 64,3 % (9) 10 az 19 hodin a 7,1 % (1)
20 hodin a vice. Zbylych 5,3 % (4) respondentti tvofili ucitelé, jiz vyucuji pouze 1 anebo

2 dny v tydnu méné neZ 10 hodin. Tito 4 ucitelé byli vSichni ve véku 61 let a vice.

VeEtsi Cast respondentd také uvedla, ze pravidelné vyucuje v odpolednich hodinéch.
Jednalo se o 61,1 % (47) respondentli, z ¢ehoz 27,7 % (13) respondentli byli ucitelé,
kteti vyucuji pravidelné v odpolednich hodinach pouze 1 den v tydnu, 29,8 % (14) ucitelé,
Jiz vyucuji pravidelné v odpolednich hodinach 2 dny v tydnu a zbylych 42,6 % (20)

respondentti ucitelé, ktefi vyucuji pravidelné v odpolednich hodinach 3 a vice dni v tydnu.
8.4.2 Vyhodnoceni dotaznikového Setfeni

Diléi vyzkumné otazka 1: Jaké tekutiny ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich §kol
v okoli mésta Horovice nejcastéji zarazuji do svého pitného reZimu v pracovni dobé?
Na tuto dil¢i vyzkumnou otdzku v dotazniku cilila otazka 15: Jaké napoje pijete v pracovni

dobé a jak casto?. Respondenti zde méli vypsany seznam ndpojl, které jsou uvedeny
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v teoretické Casti této bakalaiské prace, a u nich méli vzdy vybrat jednu moznou odpovéd’,
jak Casto je zafazuji do svého pitného rezimu v pracovni dobé. Na vybér bylo vzdy
z 8 odpovédi a to nikdy, 1-3x za mésic, 1x za tyden, 2x za tyden, 3 a vicekrat za tyden,

Ix denné, 2x denné¢ a vicekrat denn€. Tuto otazku zodpovédelo vsech 76 respondentd.
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Graf'¢. 1: Pitnd voda z kohoutku

Graf €. 1 znazornuje, jak Casto respondenti zafazuji do svého pitného rezimu v pracovni dobé
pitnou vodu z kohoutku. Na zakladé vysledkii bychom mohli fici, Ze respondenti pfevazné
pitnou vodu z kohoutku zafazuji do svého pitného rezimu v pracovni dob¢ jednou
¢i vicekrat denné (43,5 %), anebo naopak ji viibec do svého pitného rezimu v pracovni dob¢
nezafazuji (28,9 %). Vysledky vSak nejsou tak jednoznacné a ukazuje se, Ze i1 Cast
respondentti (27,6 %) zatazuje pitnou vodu z kohoutku do svého pitného rezimu v pracovni

dobé¢, ale méné Casto.
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Graf ¢ 2: Balend pitnd voda
Graf €. 2 ukazuje, jak Casto respondenti piji v pracovni dobé& balenou pitnou vodu.
Z vysledkl vyplyva, Ze vétsi Cast respondentl (65,8 %) vibec v pracovni dobé balenou
pitnou vodu nepije. Pouze mala ¢ast respondentti (10,5 %) ji pije denn¢ a ostatni respondenti

(23,7 %) balenou pitnou vodu v pracovni dobé piji spiSe vyjimecné.

40

36
35
30
25
20 17
15
10 7
5 5
5 e m
0 [ | - [ J— -
Nikdy 1-3xza 1xza 2x za 3a 1x denné 2x denné Vicekrat
mésic tyden tyden  vicekrat denné
za tyden

Graf ¢ 3: Minerdlni voda
Z grafu ¢. 3 je zfejmé, jak casto respondenti zafazuji do svého pitného rezimu
v pracovni dobé mineralni vodu. Z vysledk je vidét, Ze skoro polovina respondentil (47,4 %)
nikdy mineralni vodu béhem pracovni doby nepije. Stejné tak se ukazalo, ze skoro stejna
¢ast respondenttl (42,1 %) mineralni vodu béhem pracovni doby pije, ale pouze vyjimecné.
A pouze mala ¢ast respondentd (10,5 %) mineralni vodu zatazuje do svého pitného rezimu

v pracovni dob& denn¢.
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Graf'¢. 4: Pramenitd voda

Na grafu ¢. 4 mizeme vidét, jak casto respondenti v pracovni dobé€ piji pramenitou vodu.
Je o€ividné, Ze vétSina respondentt (81,6 %) viibec pramenitou vodu v pracovni dob¢ nepije.
Pouze mala ¢ast respondentti (5,2 %) ji pije denn¢ a zbyla ¢ast respondent (13,1 %) ji pije,

ale spiSe zfidka.
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Graf ¢. 5: Kojenecka voda

Graf €. 5 znazornuje, jak Casto respondenti zafazuji do svého pitného rezimu v pracovni dobé
kojeneckou vodu. Vysledky nam ukazuji, Ze kojeneckou vodu vSichni respondenti (98,7 %),

vyjimka jednoho (1,3 %), nikdy do svého pitného rezimu v pracovni dobé nezatazuji.
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Graf ¢. 6: Léciva voda
Graf ¢. 6 demonstruje, jak cCasto respondenti zafazuji do svého pitného reZimu
v pracovni dob& léCivou vodu. Naprostd vétSina respondentd (97,4 %), vyjma
dvou respondenti (2,6 %), jak ndm vysledky ukazuji, 1é¢ivou vodu vibec do svého

pitného rezimu v pracovni dob¢ nezatazuje.
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Graf ¢. 7: Ovocné a zeleninové stavy
Z grafu €. 7 je patrné, jak Casto respondenti v pracovni dobé piji ovocné a zeleninové §t'avy.
Z vysledkt vyplyva, ze vétsi ¢ast respondentd (68,4 %) nikdy ovocné a zeleninové stavy
v pracovni dob& nepije, mensi cast respondenti (28,9 %) je zafazuje pouze ziidka

a pravidelnéji, denné je v pracovni dob¢ pije jen minimum respondentt (2,6 %).
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Graf'¢. 8: Nektary/Dzusy

Graf €. 8 znazornuje, jak Casto respondenti zafazuji do svého pitného rezimu v pracovni dobé
nektary ¢i dzusy. Vysledky ukazuji, Ze vétsi cast respondentid (60,5 %) nikdy
béhem pracovni doby nektary ¢i dzusy nepije a ze pokud je respondenti do svého
pitného rezimu v pracovni dobé zarazuji, tak pouze vyjimecné (39,4 %).
Z4dny z respondenti neuved], Ze by nektary &i dzusy pil v pracovni dobé denng.
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Graf ¢. 9: Slazené limonady

Z grafu €. 9 je patrné, jak Casto respondenti zatazuji do své€ho pitného rezimu v pracovni dobé
slazen¢ limonady. Jak je z vysledkll zfejmé, vétsi cast respondenti (77,6 %)
slazené limonady nikdy v pracovni dobé nepije. Jeden respondent (1,3 %) je zatazuje
do svého pitného rezimu v pracovni dob¢ jednou denné¢ a zbyla cast (21 %) je zatazuje,

ale méné Casto.
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Graf & 10: Funkéni ndpoje
Na grafu ¢. 10 mizZzeme vidét, jak Casto respondenti zatfazuji do svého pitného rezimu
v pracovni dob€¢ funkéni ndpoje. Naprosta vétSina respondentl (92,1 %), jak
vysledky ukazuji, viibec funkéni napoje do svého pitného rezimu v pracovni dobé
nezarazuje, mald ¢ast respondentl (6,6 %) je zarazuje, ale pouze zfidka, a jen
jeden respondent (1,3 %) pije funkéni ndpoje v pracovni dobé 1x za tyden.
Zadny z respondentdi tedy neuvedl, Ze by funkéni napoje do svého pitného rezimu

v pracovni dob¢ zatazoval denné¢.

60 56
50
40
30
20
12
0 [ R I
Nikdy 1-3xzamésic 1xzatyden 2x za tyden 1x denné

Graf¢. 11: Vody sycené oxidem uhlicitym
Graf ¢. 11 demonstruje, jak casto respondenti v pracovni dobé piji vody sycené
oxidem uhli¢itym. Vysledky nam ukazuji, Ze vé&tsi c¢ast respondenti (73,7 %)

beéhem pracovni doby vibec nepije vody sycené¢ oxidem uhliitym. Pouze minimum
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respondenti (3,9 %) je zarazuje do svého pitného rezimu v pracovni dobé denné

rowor

a zbyla Cast (22,4 %) je téZ zarazuje, ale zfidka.
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Graf¢. 12: Caj
Graf ¢. 12 ukazuje, jak cCasto respondenti piji v pracovni dobé caj. VéEtsi cast
respondentt (65,7 %), jak je z vysledkd patrné, C¢aj zatazuje do svého pitného rezimu
v pracovni dobé denné&, méné respondentti (27,7 %) téZ zatazuje €aj do svého pitného rezimu
v pracovni dobé, ale spiSe vyjime¢né, a jen minimum respondentl (6,6 %) ho nikdy

béhem pracovni doby nepije.

25
21
20
16
15
12
10
8 7
5
5 . : :
: m B
Nikdy 1-3xza 1xza 2x za 3a 1x denné 2x denné Vicekrat
mésic tyden tyden  vicekrat denné

za tyden

Graf ¢ 13: Kava
Z grafu ¢. 13 je zfejmé, jak Casto respondenti zafazuji do svého pitného rezimu

v pracovni dobé kavu. Vysledky ndm ukazuji, ze vétsi polovina respondenti (57,9 %)
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zafazuje kavu do svého pitného rezimu v pracovni dobé denné. Oproti tomu jen ¢ast
respondentl (15,8 %) kavu nikdy b&hem pracovni doby nepije a stejné tak i jen Cast

respondentli (26,3 %) ji zatazuje do svého pitného rezimu v pracovni dobé pouze ziidka.
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Graf'c. 14: Alkoholické napoje
Graf ¢. 14 ukazuje, jak Casto respondenti zatazuji do svého pitného rezimu v pracovni dobé
alkoholické népoje. VétSina respondentd (88,2%), jak vyplyvda z vysledkd,
vubec alkoholické napoje béhem pracovni doby do svého pitného rezimu nezatazuje,

4

mala ¢ast respondentti (10,5 %) je zafazuje ziidka a jeden respondent (1,3 %) denné.

Diléi vyzkumna otiazka 2: Jaka je dostupnost tekutin na gymnaziu a devitiletych
zakladnich Skolach v okoli mésta Hofovice?

Na dil¢i vyzkumnou otazku 2 se v dotazniku zamétovalo hned nékolik otdzek. Konkrétné
to byla otazka 19: Mdte mozZnost si zakoupit napoje na pracovisti?, otazka 20: Mate
na pracovisti umistény barel s pitnou vodou?, otazka 21: Mate ve Vasem kabineté/sborovné
pristup k pitné vodeé? (poznamka: moznost ,sborovné‘ je mysleno pouze, pokud nemate
viastni kabinet) a otdzka 22: Uvedte pripadné dalsi pristup k pitné vode, ktery mate
na pracovisti. S touto vyzkumnou otdzkou v dotazniku také souvisela otazka 26: Jsou Vam
ve Skolni jidelné volné pristupné ndpoje?, jelikoz nékteti ucitelé se béhem pracovni doby
stravuji ve Skolni jidelné. A zatadit bychom sem mohli i otazku 27: Myslite si, Ze jsou ndapoje

ve Skolni jidelné vhodné ke kazdodennimu prijmu?, ktera rozvijela otazku 26.
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V ptipadé otazek 19, 20 a 21 odpovidalo vSech 76 respondentli. Respondenti v nich méli
na vybér pouze ze dvou moznosti, a to ano ¢i ne. Otazka 22 byla oteviena a jako jedina
ze vSech otazek v dotazniku nebyla povinna, tudiz ji vyplnili jen néktefi respondenti.
Jednalo se 0 25 % (19) respondentti. 78,9 % (15) z nich napsalo jednu odpovéd, 21,1 % (4)
uvedlo vice moznosti. Podobné tomu bylo 1 u otazek 26 a 27, které sice byly povinné,
ale vypliovali je pouze ti, ktefi v piedchozi otazce 25 uvedli, ze se stravuji Ci spiSe stravuji
ve Skolni jidelné. U téchto dvou otdzek byl vysledny pocet odpovidajicich
respondentt 71,1 % (54).
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Graf ¢ 15: Moznost zakoupeni ndpojii na pracovisti
Na grafu ¢. 15 je moZné vidét, na jakych Skolach maji respondenti moZnost si zakoupit
napoje. Vysledky ukazuji, Ze napoje si lze zakoupit na Gymnaziu Véaclava Hrabéte Hotovice,
na ZS a MS Cerhovice a na ZS T. G. Masaryka Komarov. MoZnost zakoupeni napojt
na pracovisti ma tedy vétsi ¢ast respondentii (63,2 %). Zhruba tfetina respondenti (36,8 %)

tuto moznost naopak nema. Jsou to respondenti z 1. ZS Hofovice a ze ZS a MS Lochovice.

50



25
22

21
20
16 GVH Hoftovice
15 = 78 a MS Cerhovice
10 10 m 28 TGM Komérov
7 m S a MS Lochovice
g I I m 1. 78 Horovice
0
Ano Ne

Graf'¢. 16: Pritomnost barelu s pitnou vodou na pracovisti

Z grafu €. 16 je zfejmé, na kterych Skolach je umistény barel s pitnou vodou a na kterych
Skolach barel s pitnou vodou chybi. Z vysledkii tak mizeme vidét, ze skoro vSechny
zuCastnéné Skoly, vyjma jedné, nemaji na pracovisti umistény barel s pitnou vodou.
Skola, ktera barel s pitnou vodou na pracovisti umistény ma, je pouze Gymnazium Vaclava

Hrabéte Hofovice.
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Graf ¢. 17: Dostupnost pitné vody v kabineté/sborovné

Graf ¢. 17 ukazuje, kolik respondentti na vybranych Skolach ma ptistup k pitné vodé
ve svém kabinetu €1 sborovné, pokud nemaji vlastni kabinet. Vysledky nam celkové ukazuji,
ze ze 76 respondentii maji ve svém kabinetu ¢i sborovné ptistup k pitné vod¢ tii Ctvrtiny
respondentl (75 %), a Ze jen jedna Ctvrtina respondentil (25%) tento pfistup k pitné vodé

na pracovisti nema.
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Tabulka ¢. 1: Dalsi uvadené pristupy k pitné vodé na pracovisti

DalSi uvadéné pristupy k pitné vodé na pracovisti

Pitka na chodbé& 1
PFistroj s filtraci vody 1
TFidy 4
Umyvarna 2
wceC 3
WC, kuchyrika 1
WC, Ttidy 3
Umyvadla na chodbé 3
V celé budové tecCe pitna voda 1
Celkovy soucet 19

V tabulce €. 1 je mozné vidét priklady dalSich moznych pfistupt k pitné vod¢€ na pracovisti
uvadéné respondenty. Vysledky ukazuji, Ze tietina respondentti (36,8 %), ktefi na tuto otazku
odpovédéli, jako dalsi mozny piistup k pitné vodé€ na pracovisti uvedla toalety. Stejné tak
ttetina respondentil (36,8 %) uvedla vyu€ovaci tfidy a dalsi ¢ast respondentt (15,8 %) uvedla
umyvadla na chodbé&. Zbylé odpovédi uvadél vzdy jen jeden respondent.
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Graf ¢. 18: Pristupnost k napojim ve Skolni jidelné
Graf ¢. 18 znézoriiuje, zda respondenti maji ve Skolni jideln€¢ volné€ pfistupné népoje.
Z vysledki mtizeme vidét, ze nikdo z respondenttl, kteti na tuto otazku odpovidali, neuvedl,
ze by mu ndpoje ve Skolni jidelné¢ nebyly volné pfistupné. VSem odpovidajicim

respondentiim jsou tedy napoje ve Skolni jidelné volné ptistupné.
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Graf'¢. 19: Vhodnost ndapojii ve skolni jidelné ke kazdodennimu prijmu

Graf ¢. 19 demonstruje, kolik respondentl si mysli, Ze napoje ve Skolni jideln¢ jsou vhodné
ke kazdodennimu piijmu a kolik respondentli nikoliv. VétSina respondentli (85,2 %),
jak muzeme z vysledktl vidét, se domniva, ze napoje ve Skolni jidelné¢ jsou vhodné
¢i spiSe vhodné ke kazdodennimu piijmu a jen malé cast respondenti (14,8 %) se domniva,

ze néapoje ve Skolni jideln¢ ke kazdodennimu piijmu spiSe vhodné nejsou.

Dil¢i vyzkumna otazka 3: DodrZuji ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich Skol
v okoli mésta Horovice néjaka doporuceni pitného reZimu?

Diléi vyzkumnou otazkou 3 se v dotazniku pfimo zabyvaly 4 otazky. Jednalo se o otazku
10: Pijete v priibéhu dne spise priibézné nebo narazové?, kde respondenti volili
ze dvou moznych odpovédi, a to pribézné ¢i narazoveé. O otazku 11: Dodrzujete pitny rezim
v pracovni dobe?. Zde respondenti méli na vybér ze 4 moznych odpovédi, ano, spiSe ano,
spiSe ne a ne. Dale o otazku 16: Dodrzujete néjakd doporuceni denniho prijmu tekutin?,
kde opét respondenti méli na vybér z jiz zminénych 4 odpovédi. A také se jednalo
o otevienou otdzku 17: Napiste, jaka doporuceni dodrzujete. S touto dil¢i vyzkumnou
otazkou navic souvisely jesté 2 dotaznikové otdzky, otadzka 28: Mivate v pracovni dobé pocit
Zizné? a otdzka 29: Mivdate pocit potieby toalety ve vyucovani?, jelikoz obé poukazuji

na pitny rezim a jeho dodrzovani.

Otazky 10, 11 a 16 vyplihovalo vSech 76 respondentii. Na otazku 17 byly pfesmérovani
pouze ti, ktefi v predchazejici otdzce 16 zvolili moZznost ano ¢i spiSe ano, coz bylo

31,6 % (24) respondenti. Respondenti, ktefi zvolili odpovéd ne anebo spiSe ne,
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byli automaticky pfesmérovani na otizku 18 a tuto otizku tudiz nevypliovali.
V ptipadé otazek 28 a 29 respondenti opét volili jednu odpovéd’ z pfedem piipravenych

4 odpovédi, ano, spiSe ano, spise ne, ne.
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Graf'¢. 20: Prijem tekutin v pribéhu dne

Graf ¢. 20 znazoriuje, kolik respondentd pije v pribéhu dne spiSe narazove
a kolik respondentti pije v pribchu dne spisSe prabézné. Vysledky ukazuji, Ze vétsi polovina
respondentl (59,2 %) pije v pribéhu dne spiSe ndrazové a mensi polovina (40,8 %)

spiSe prubézné. Rozdilnost vysledki vsak, jak je vidét, neni tak markantni.
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Graf ¢ 21: Dodrzovani pitného rezimu v pracovni dobé
Na grafu €. 21 je mozné vidét, zda respondenti dodrzuji pitny rezim v pracovni dobg.

Vétsi polovina respondentti (55,2 %), jak je z vysledk patrné, pitny reZim v pracovni dobé
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spiSe nedodrzuje ¢i vibec nedodrzuje a mensi polovina respondentt (44,7 %) ho naopak
dodrzuje ¢i spiSe dodrzuje. Opét ale mizeme vidét, Ze procentudlni rozdilnost vysledkd neni

tak velka.
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Graf ¢. 22: Dodrzovani doporuceni denniho prijmu tekutin
Z grafu ¢. 22 je patrné, kolik respondentd dodrzuje néjaka doporuceni denniho piijmu
tekutin. Z vysledki vychazi, ze vétsi Cast respondentii (68,4 %) z4ddnd doporuceni
denniho pfijmu tekutin spiSe nedodrzuje ¢i vibec nedodrzuje a menSi Cast

4

respondentti (31,5 %) je naopak spise ¢i uplné dodrzuje.
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Tabulka ¢. 2: Priklady dodrzovanych doporuceni denniho prijmu tekutin

Priklady dodrzovanych doporuéeni denniho prijmu tekutin

1-1,51denné 1
1-21denné 1
1,5-21denné 2
1,51 denné 1
1,51denné (max. 3 1) 1
1,5 | vody denné 1
2 - 3 vody denné 1
2 | denné 4
2 1 denné (11 v préaci) 1
2,51denné 1
3 | vody denné 1
Pit pravidelné 3
(prazdné) 6
Celkovy soucet 24

Tabulka ¢. 2 ukazuje pfiklady dodrZzovanych doporuceni denniho piijmu tekutin
uvadéné respondenty. Z vysledkii mizeme vidét, Ze ackoliv ¢ast respondentll (25 %)
v predchozi otazce uvedlo, ze dodrzuje ¢i spise dodrzuje néjaka doporuceni denniho piijmu
tekutin, konkrétni doporuceni v této otdzce neuvedla. Dale mtizeme vidét, ze polovina
respondentt (50 %) uvadi, Ze se denn¢ snazi vypit okolo 1,5 1 az 2 1 tekutin a Ze mala Cast
respondenttl (12,5 %) se snazi pit béhem dne pravidelng. Stejny pocet respondentt (12,5 %)

také napsal, Ze se denn¢ snaZzi vypit vice jak 2 1 tekutin.
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Graf'¢. 23: Pocit zizne v pracovni dobé

Graf ¢. 23 demonstruje, zda respondenti maji v pracovni dobé pocit Zizné. VEtSi Cast
respondentll (64,5 %), jak je z vysledki mozné vidét, Zizent v pracovni dobé vlbec

¢i spiSe nepocit'uje a jen ¢ast respondentt (35,5 %) ji naopak pocit'uje ¢i spise pocituje.
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Graf ¢. 24: Potieba toalety ve vyucovani
Na grafu ¢. 24 miiZzeme vidét, zda maji respondenti ve vyucovani pocit potieby toalety
¢i nikoliv. Vysledky ukazuji, ze vétsi cast respondent (60,5 %) pocit potieby toalety
ve vyucovani vibec ¢i spise nema. Naopak zbyla ¢ast respondentt (39,5 %) tento pocit ma

¢1 spiSe ma.
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Diléi vyzkumna otiazka 4: Je prijem tekutin ucitelii gymnazia a devitiletych zakladnich
Skol v okoli mésta Horovice v pracovni dobé ovlivnén jejich ¢asovym harmonogramem
pracovni doby, vedenim Skoly ¢i dostupnosti toalet ve Skole?

Na tuto dil¢i vyzkumnou otazku bylo v dotazniku zaméfeno nékolik otdzek.
V piipad¢ ovlivnéni pitného rezimu ¢asovym harmonogramem pracovni doby se jednalo
o otazku 14: Kdy v pracovni dobé pijete nejcastéji? a o otdzku 18: Myslite si, Ze je Vas pitny
rezim v pracovni dobé ovlivnen Vasi pracovni dobou/rozvrhem?. V piipad¢ omezeni pitného
rezimu v pracovni dobé vedenim Skoly to byla otazka 12: Mizete pit kdykoliv
béhem pracovni doby? (poznamka: to znamena, zZe nemdte Zadnd omezeni, napr. od reditele
Skoly jako napr. zakaz piti ve vyucovacich hodindch), kterou rozvijela otazka 13: Uvedte
omezeni. A u omezeni pitného rezimu dostupnosti toalet se jednalo o otazku 30: Madte

na pracovisti rychly pristup k toaletam?.

Otazky 12, 14, 18 a 30 vyplnovali vSichni respondenti. U otazky 14 respondenti vybirali
z 5 moznych odpovédi, konkrétné =z odpovédi riano pred vyucovanim,
béhem vyucovacich hodin, o piestdvkdch a v dobé& volna, odpoledne po vyucovani
a odpovédi nepiji v pracovni dob¢€. Navic zde byla i moznost oteviené odpovédi, kam mohli
respondenti zapsat odpovéd’, kterd zde nebyla uvedena. Tuto moznost v§ak nikdo nevyuzil.
U otazky 18 méli respondenti opét na vybér z jiz zminénych 4 odpovédi, ano, spise ano,
spiSe ne, ne. V otdzce 12 respondenti volili z 2 moznych odpovédi, ano ¢i ne. Ti, ktefi
v této otazce zvolili mozZnost ne, byli pfesmérovani na otazku 13, kterd byla oteviena.
Jednalo se o 22,4 % (17) respondentli. Ti, co zvolili moznost ano, byli automaticky
presmérovani na otazku 14, a tuto otdzku tedy nevypliovali. A u otazky 30 respondenti

opét vybirali ze 4 moznych odpovédi, ano, spiSe ano, spiSe ne, ne.
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Graf ¢. 25: Nejcastéjsi doba prijmu tekutin v pracovni dobé
Z grafu €. 25 je ziejmé, v jaké dobé& nejcastéji v pracovni dobé respondenti ptijimaji tekutiny.
Z vysledkli miizeme vidét, Ze nejcastejsi dobou piijmu tekutin v pracovni dobé respondenti
jsou u naprosté vétSiny (85,6 %) prestavky a chvile volna, kam mizeme zatadit i rano
pred vyuCovanim a odpoledne po vyucovani, a ze béhem vyucovacich hodin pije jen

mald C¢ast respondentit (10,5 %). Vibec v pracovni dobé nepije pouze minimum

respondenttl (3,9 %).
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Graf ¢. 26: Ovlivnéni pitného rezimu casovym harmonogramem pracovni doby
Graf ¢. 26 ukazuje, zda si respondenti mysli, Ze je jejich pitny rezim v pracovni dobé
ovlivnén Casovym harmonogramem jejich pracovni doby. Dle vysledkii mizeme fici,

ze vetsi Cast respondentl (60,6 %) uvedla, Ze si mysli ¢i spiSe mysli, Ze je jejich pitny rezim
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v pracovni dob¢ ovlivnén ¢asovych harmonogramem jejich pracovni doby a ze zbyla ¢ést

respondenttl (39,5 %) uvedla, zZe si toto naopak nemysli ¢i spiSe nemysli.
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Graf ¢ 27: Moznost prijmu tekutin kdykoliv béhem pracovni doby
Na grafu ¢. 27 je mozné vidét, kolik respondentti ma moznost piijimat tekutiny kdykoliv
béhem pracovni doby a kolik respondentii nikoliv. Jak ukazuji vysledky, vétsi cast
respondentl (77,6 %) nemda z4dné omezeni piijmu tekutin béhem pracovni doby a jen
mald ¢ast respondentt (22,4 %) n¢jakd omezeni ma.

Tabulka ¢. 3: Priklady omezeni prijmu tekutin béhem pracovni doby

Priklady omezeni pfijmu tekutin béhem pracovni doby

nedostatek ¢asu 3
z&kaz piti ve vyuovani 10
ve vyucovani (neni pfimo zakazano) 4
Celkovy soucet 17

Tabulka €. 3 ukazuje, jaké piiklady omezeni piijmu tekutin béhem pracovni doby byly
respondenty uvadény. Z vysledkll je zifejmé, Ze vice neZ polovina respondentil (58,8 %)
z téh, ktefi na tuto otdzku odpovidali, mé& zdkaz piti ve vyucovani.
Cast respondentti (23,5 %) nepije ve vyuovani, nicméné jedna se spise o vlastni rozhodnuti,

ne piimo o zakaz, a zbyla ¢ast respondenti (17,6 %) nema na ptijem tekutin v pracovni dob¢

dostatek ¢asu.
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Graf & 28: Rychly pristup k toaletdm na pracovisti
Graf ¢. 28 demonstruje, zda maji respondenti na pracovisti rychly pfistup k toaletdm.
VétSina respondentt (89,5 %), jak miZeme vidét z vysledkil, na pracoviSti ma ¢i spiSe ma
rychly ptistup k toaletam, a pouze mala ¢ast respondentti (10,5 %) rychly pfistup k toaletam

na pracovisti spiSe nema.

Dil¢i vyzkumna otazka 5: Stravuji se ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich $kol
v okoli mésta Horovice béhem pracovni doby a zaiazuji do svého jidelnicku pravidelné
polévku?

Na dil¢i vyzkumnou otazku 5 se v dotazniku zaméfovala otdzka 23: Stravujete se
behem pracovni doby?. Na vybér zde bylo ze 4 moznych odpovédi, ano, spise ano, spise ne,
ne. Zaroven s touto vyzkumnou otazkou souvisela otazka 24: Jite pravidelné polévku?, kde
opét bylo na vybér ze 4 moznych odpovédi, ano, spiSe ano, spiSe ne, ne. A stejné tak
na tuto vyzkumnou otazku cilila v dotazniku i otdzka 25: Stravujete se ve skolni jidelne?,

zde bylo opét na vybér ze 4 jiz zminénych odpoveédi.
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Graf'¢. 29: Stravovani béhem pracovni doby

Na grafu ¢. 29 je vidét, kolik respondenti se stravuje b&hem pracovni doby.
Vysledky ukazuji, Ze vétSina respondentii (84,2 %) se stravuje ¢i spiSe stravuje
béhem pracovni doby a jen mald ¢ast respondenti (15,8 %) se vibec ¢i spiSe

béhem pracovni doby nestravuje.
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Graf ¢. 30: Pravidelné zarazovani polévky do stravy

w7 oW

Graf ¢. 30 demonstruje, zda respondenti pravidelné zarazuji polévku do své strany. VEtsi ¢ast
respondentl (65,8 %), jak je z vysledki zfejmé, polévku pravidelné zatazuje
¢i spise pravidelné zatazuje do své stravy a naopak zbyla ¢ast respondentti (34,2 %) ji spiSe

¢i viibec do své stravy pravidelné nezatazuje.
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Graf'¢. 31: Stravovani ve Skolni jidelné

Graf ¢. 31 ukazuje, kolik respondentl se stravuje ve skolni jidelné. Z vysledki je patrné,
ze vEtsi ¢ast respondentt (71 %) se ve Skolni jideln€ stravuje ¢i spiSe stravuje a Ze mensi ¢ast

respondentti (28,9 %) se ve skolni jideln¢ viibec ¢i spise nestravuje.

Diléi vyzkumna otizka 6: Kolik tekutin, si ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich
$kol v okoli mésta Horovice mysli, Ze vypiji béhem pracovni doby a béhem celého dne?
Dil¢i vyzkumnou otdzkou 6 se v dotazniku zabyvaly 2 otdzky, otazka 31: Kolik si myslite,
Ze vypijete tekutin behem pracovni doby? a otazka 32: Kolik si myslite, Ze vypijete tekutin

béhem celého dne?.

V otazce 31 byla moznost vybirat ze 4 odpovédi, konkrétné¢ odpovédi méné nez 0,5 1,
odpovédi 0,5 — 1 1, odpovédi 1,1 — 1,5 1 a odpovédi vice nez 1,5 1. V otazce 32 téz byly
ptipraveny 4 odpovédi a respondenti volili pouze jednu. Byla to odpovéd méné nez 0,5 1,

odpoveéd’ 0,51— 11, odpovéd 1,1 — 1,51, odpovéd’ 1,6 — 2 1 a odpoveéd’ vice nez 2 1.
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Graf ¢ 32: Mnozstvi tekutin vypitych béhem pracovni doby
Na grafu ¢. 32 miZeme vidét, kolik si respondenti mysli, ze vypiji tekutin b&hem
pracovni doby. VEtsi ¢ast respondentll (79 %) si mysli, ze béhem pracovni doby vypije
méné nez 1 1 tekutin, a z toho skoro polovina respondentti (48,3 %) dokonce méné nez 0,5 1
tekutin. Mensi ¢ast respondentti (19,7 %) si mysli, ze vypije 1,1 1 az 1,5 1 tekutin, a jen jeden

respondent (1,3 %) uvedl, Ze si mysli, Ze béhem pracovni doby vypije vice nez 1,5 | tekutin.

35
30
30
- 2
20
15

15
10 7

5 -

0

05-11 1,1-1,51 1,6-21 Vice nez 2 |

Graf ¢. 33: Mnozstvi tekutin vypitych béhem celého dne

Z grafu €. 33 je zieymé, jaké mnozstvi tekutin si respondenti mysli, ze vypiji
béhem celého dne. Z vysledkt tak muzeme vidét, ze vétsi ¢ast respondentd (71,1 %)
se domniva, Ze denné vypije mezi 1 1 az 2 | tekutin, mensi ¢ast (19,7 %) si mysli, Ze vypije
vice nez 2 1 tekutin, a pouze sedm respondentd (9,2 %) se domniva, Ze vypije pouze

mezi 0,51 az 1 1 tekutin denngé.
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8.5 Setfeni zaiznamovymi archy

8.5.1 Popis zkoumaného vzorku

Setfeni zdznamovymi archy probihalo pouze na jedné $kole, Gymnaziu Vaclava
Hrabéte Hofovice, v pracovnim tydnu od pondé€li 9. 3. 2020 do patku 13. 3. 2020.
Do setfeni se zapojilo celkem 20 ucitelli gymnazia, 40 % (8) ¢inili muzi a 60 % (12)
Cinily Zeny. Procentudlni navratnost vyplnénych archti byla 60 % (12). VSichni
respondenti (91,7 %), ktefi archy odevzdali, vyjma jednoho respondenta (8,3 %),
uci pravideln¢ 5 dni v tydnu. Jeden respondent (8,3 %) u¢i pouze 4 dny v tydnu.
Z odevzdanych archii bylo 33,3 % (4) podepsanych, ve vSech ptipadech se jednalo o muze.
Vzhledem ale k naprosté anonymité zbylych navradcenych archll neni vSak mozné zjistit

celkové procentualni zastoupeni muzii a Zen ani dalsi informace o respondentech.
8.5.2 Vyhodnoceni Setfeni zaznamovymi archy

Dil¢i vyzkumna otazka 7: Jaké tekutiny a kolik tekutin primérné ucitelé gymnazia

Horovice prijimaji v pracovni dobé?

Tabulka ¢. 4: Primérny cas straveny denné na pracovisti u kazdého respondenta

Priamérny ¢as straveny denné na pracovisti u kazdého respondenta

Respondent ¢. 1 343 min 5 hod 43 min
Respondent ¢. 2 492 min 8 hod 12 min
Respondent ¢. 3 370 min 6 hod 10 min
Respondent ¢. 4 318 min 5 hod 18 min
Respondent ¢. 5 375 min 6 hod 15 min
Respondent ¢. 6 442 min 7 hod 22 min
Respondent ¢. 7 298 min 4 hod 58 min
Respondent ¢. 8 491 min 8 hod 11 min
Respondent &. 9 297 min 4 hod 57 min
Respondent &. 10 279 min 4 hod 39 min
Respondent ¢&. 11 369 min 6 hod 09 min
Respondent €. 12 273,75 min 4 hod 34 min
Celkovy pramér 363,81 min 6 hod 4 min
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V tabulce €. 4 lze vidét, jaky Cas v pracovnim tydnu od pondéli 9. 3. 2020 do patku
13. 3. 2020 pramérné stravil kazdy respondent denn€ na pracovisti. Z vysledkl vyplyva,

Ze primérny Cas straveny denné na pracovisti u jednoho respondenta byl 363,81 minut,

tedy 6 hodin a 4 minuty.
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Graf'¢. 34: Priumérny cas vSech respondentii strdaveny denné na pracovisti (v min)

Z grafu €. 34 je patrné, kolik minut v pracovnim tydnu od pondéli 9. 3. 2020 do patku
13. 3. 2020 pramérné stravili respondenti denné¢ na pracovisti. Vysledky ukazuji, ze nejvice

¢asu na pracovisti stravili respondenti v pondéli 9. 3. 2020 a v utery 10. 3. 2020.
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Graf ¢. 35: Priumérny denni prijem tekutin kazdého respondenta v pracovni dobé (v ml)

Na grafu ¢. 35 miZeme vidét primérny denni piijem tekutin kazdého respondenta

v pracovni dobé v pracovnim tydnu od pondé€li 9. 3. 2020 do patku 13. 3. 2020.
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Z vysledkil vychézi, ze primérny denni piijem tekutin v pracovni dob¢ u 1 respondenta byl

610 ml.
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Graf ¢. 36: Celkovy primérny denni piijem tekutin viech respondentii v pracovai dobé (v ml)
Z grafu ¢. 36 je vidét celkovy priméry denni piijem tekutin vSech respondentii
v pracovni dobé v pracovnim tydnu od pondé€li 9. 3. 2020 do patku 13. 3. 2020.
Z vysledkl vychazi, ze primérny tydenni pfijem tekutin v pracovni dobé u respondentli

byl 3088,4 ml.

Tabulka ¢. 5: Napoje uvadené v zaznamovych archdch a pocet jejich uvedeni v prithéhu 1 pracovniho tydne

Napoje uvadéné v zaznamovych archach a pocet jejich uvedeni

v praubéhu 1 pracovniho tydne

Caj 88
Domaci citronada 1
Kava 24
Ledovy Caj 1
Limonada 3
Ovocna stava 2
Pramenita voda 4
Proteinovy napoj 1
Voda sycena oxidem uhli¢itym 11
Voda z kohoutku 31
Voda z kohoutku + multivitaminova

tableta °
Celkovy soucet 169
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V tabulce €. 5 lze vidét napoje uvadéné v zaznamovych archach a pocet jejich uvedeni
v prubéhu pracovniho tydne od pondéli 9. 3. 2020 do patku 13. 3. 2020.
Jak vysledky ukazuji, nejvice uvadénymi napoji za tento pracovni tyden byly ¢aj (52,1 %),
voda z kohoutku (18,3 %), kava (14,2 %) a voda sycend oxidem uhli¢itym (6,5 %).
Ze vsech uvedenych nédpoji byl navic alespon u 1 respondenta uveden denné taktéz caj,

voda z kohoutku, kdva a voda sycena oxidem uhli¢itym.
8.6 Diskuze

8.6.1 Vysledky dotaznikového Setieni

Prvni limit vysledki tohoto Setfeni je v celkovém procentudlnim podilu
zapojenych pedagogli. VySe v praci je uvedeno, ze ze 122 pedagogl se tohoto Setfeni
zucastnilo 76 pedagogt. Celkovy pocet 122 pedagogi je vSak soucet vSech pedagogii
vyucujicich na ztcastnénych Skolach, jelikoz ale dotazniky nebyly pedagogiim zasilany
osobné, nybrz pies feditele Skol, je zde na misté otdzka, zda se dotazniky dostaly vSem
122 pedagogim a zda tedy procentudlni podil zucastnénych nebyl vyssi.
Diky S$patné dohledatelnosti této informace je vSak v praci pouzit celkovy pocet
122 pedagogi a diky tomu tedy vysledky nelze zobecnit, ponévadz pocet zucastnénych
nebyl dostateéné vysoky. Pro ziskani informaci ohledné pitného rezimu v pracovni dobé

pedagogt vyucujicich v okoli mésta Hotovice byl vSak vzorek dostacujici.
Dil¢i cil 1: Zjistit, jaké tekutiny ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich Skol v okoli
mésta Hofovice nejcastéji prijimaji v pracovni dobé.

Diléi vyzkumnd otdzka 1: Jaké tekutiny ucitelé gymndazia a devitiletych zékladnich $kol

v okoli mésta Hofovice nej€astéji zarazuji do svého pitného reZzimu v pracovni dobe?

Dil¢i predpoklad 1: Ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich Skol v okoli mésta Hotovice

zatazuji do svého pitného rezimu v pracovni dobé nejcastéji pitnou vodu a kavu.

Vysledky ukdazaly, Ze ucitelé gymndzia a devitiletych zakladnich Skol v okoli mésta
Hotovice do svého pitného rezimu v pracovni dobé nejcastéji zafazuji ¢aj, kdvu a pitnou
vodu. Tyto 3 druhy ndpoji byly nejcastéji uvadéné jako tekutiny zafazované

do pitného rezimu v pracovni dob¢ jednou, dvakrat ¢i vicekrat denné. Zaroven se ukazalo,
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ze nejmén¢ zarazované napoje do pitného rezimu v pracovni dobé u respondentii

jsou kojenecka voda, 1é¢iva voda, funkéni napoje, alkoholické népoje a pramenita voda.

Dil¢i piedpoklad 1 byl tedy potvrzen, ackoliv vysledky ukazaly, ze mimo kavy a pitné vody
ucitelé gymnazia a devitiletych zdkladnich Skol v okoli meésta Hotovice zatfazuji

do svého pitného rezimu Casto i Caj.

Pokud tyto vysledky srovndme s vysledky jinych praci, mizeme vidét, ze nebyly
tak ptrekvapivé. Vyzkum Laguna et al. (2019), ktery se zabyval vybérem napoji u ucitelti
zakladni skoly v Kalifornii, ukazal, ze ucitelé nejcastéji v pracovni dobé piji pitnou vodu
a kavu, coz bylo prokazano i timto Setfenim. Navic pokud se podivame na statistiku
Ceského statistického ufadu (2019b), ktera uvadi roéni spotiebu nealkoholickych napoji
na 1 obyvatele, mizeme vidét, Ze nejvice konzumovanym napojem z uvedenych
je prave kava. Zajimavé a prekvapivé vSak bylo zjisténi, ze Cast respondentli zafazuje
do svého pitného rezimu v pracovni dobé¢ i alkoholické napoje, piestoze jejich pozivani

v pracovni dobé¢ je ze Zakona ¢. 262/2006 Sb. zakéazano.

Vzhledem k této vyzkumné otazce a jejim vysledkiim se vSak nabizi otazka, zda si vSichni
respondenti pod uvedenymi ndpoji, ze kterych méli v dotazniku vybirat, jak casto
je do svého pitného rezimu v pracovni dobé zatazuji, predstavili ty samé ndpoje.
V dotazniku nebyly napoje blize popsany, coz mohlo vést napt. k tomu, ze néktefi
respondenti nemuseli znat ptesny rozdil napt. mezi pramenitou vodou, minerdlni vodou
a vodou sycenou oxidem uhli¢itym, tudiz vysledky nemuseji pfesné odpovidat realité.
Na druhou stranu je otazkou, zda by respondenti bliz$i specifikaci napoji v dotazniku cCetli

a zda by diky tomu dotaznikové Setfeni neutrpélo na mnozstvi vzorku, jelikoz by se dotaznik

24

Diléi cil 2: Zjistit dostupnost tekutin na gymnaziu a devitiletych zakladnich $kolach
v okoli mésta Horovice.

Dil¢i vyzkumna otézka 2: Jaka je dostupnost tekutin na gymnaziu a devitiletych zédkladnich

Skolach v okoli mésta Hotfovice?
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Diléi ptedpoklad 2: Dostupnost tekutin na gymnaziu a devitiletych zakladnich Skolach

v okoli meésta Hofovice je dostacujici, na kazdé ze Skol je dostupnost rizna,
ale vSichni ucitelé maji pristup k pitné vode z kohoutku ¢i k jinym napojim.

V souvislosti s timto cilem bylo zjiSténo, ze piiblizn¢ dvé tretiny respondenti maji moznost
si zakoupit napoje na pracovisti, tfi Ctvrtiny respondentii maji piistup k pitné vode
ve svém kabinetu ¢i sborovné, ale pouze jedna Skola, Gymnazium Vaiaclava Hrabéte
Hoftovice, ma na pracovisti umistén barel s pitnou vodou. Zaroven bylo zjisténo, ze vSem
respondentim, kteti uvedli, ze se stravuji ve Skolni jidelné€, jsou ve Skolni jidelné volné
piistupné napoje a ze naprosta vétsina z nich si soucasné mysli, Ze jsou tyto napoje vhodné
ke kazdodennimu ptijmu. Zjistovany byly i dal§i mozné ptistupy k pitné vod¢ na pracovisti,

kde byly nejcastéji uvadeény toalety, vyucovaci tiidy a umyvadla na chodbé.

Diky témto vysledkim mizeme fici, ze dil¢i pifedpoklad 2 byl potvrzen. Kazda Skola
ma rozdilnou dostupnost tekutin, vSichni ucitelé vSak maji ptistup k pitné vodé z kohoutku
¢i jinym napojim a tim je dostupnost tekutin na gymnaziu a devitiletych zakladnich Skolach

v okoli mésta Hotovice dostacujici.

V souvislosti se zakoupenim ndpojl na pracovisti se ovéfilo zjisténi prace Truxova (2016),
kde polovina respondentd téz uvedla, ze ma moznost si zakoupit napoje na pracovisti.
Zaroven se ukazalo, Ze dostupnost tekutin na Skolach je dostacujici, coz by se dalo oCekavat
1 na dal§ich Skolach nejen v okoli mésta Hofovice vzhledem k povinnostem,
které jsou stanoveny v Zakonu €. 262/2006 Sb., kdy zaméstnavatel ma povinnost zajistit
zaméstnanciim piisun pitné vody. To znamena zajistit alespoil volny pfistup ke kohoutku

s pitnou vodou, coz bylo vysledky potvrzeno.

V souvislosti s témito vysledky je vSak potieba zminit, Ze vhodnost napoji ve Skolni jidelné
ke kazdodennimu piijmu je v tomto Setfeni posuzovana dosti individudlné a neodborné.
Nelze tedy fici, ze tomu takto opravdu je. Pro zjisténi, zda tyto vysledky odpovidaji realité,
by bylo vhodné Setfeni, kdy by byla vhodnost téchto ndpoji odborné posouzena
a nasledné¢ porovndna s domnénkami ucitelti, kteii se ve Skolni jideln€ stravuji.
Nutno je$té zminit, Ze v souvislosti s timto cilem, bylo pii prohlidkach $kol v ZS T. G.
Masaryka Komaérov zjisténo, ze se na chodbach vyskytuji jakasi pitka s pitnou vodou.

Vzhledem k vysledkim, které vSak byly zminény pouze jednim respondentem z této Skoly,
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se lze ale domnivat, Zze pedagogové tato pitka s pitnou vodou pravdépodobné

vubec nevyuzivaji.

Diléi cil 3: Zjistit, zda ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich $kol v okoli mésta
Horovice dodrzuji néjaka doporuceni pitného rezimu.

Dil¢éi vyzkumnad otazka 3: Dodrzuji ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich skol v okoli

meésta Hotfovice néjaka doporuceni pitného rezimu?

Dil¢i predpoklad 3: Ucitelé gymnazia a devitiletych zékladnich $kol v okoli mésta Hotovice

ve vetsing pripadl zaddné doporuceni pitného rezimu nedodrzuji.

Bylo zji$téno, Ze pitny rezim v pracovni dobé nedodrzuje vétsi polovina respondentl
a také Ze vétsi polovina respondentli pije v pracovni dob¢ spiSe narazoveé nez prabezné.
Doporuceni denniho ptijmu tekutin dodrzuje jen neceld tfetina respondentd, a jak se ukazalo,
dodrzovana doporuceni jsou velmi individudlni. Také bylo zjiSténo, Ze Zizen v pracovni dobé
skoro dvé tfetiny respondentll nepocituji a stejné tak 1 vétSina respondentl nema

ve vyucovani pocit potieby toalety.

Dil¢i predpoklad 3 byl tedy potvrzen. Doporuceni denniho piijmu tekutin nedodrzuji
skoro dvé tretiny respondentil a pitny rezim v pracovni dobé vétsi polovina respondentd.
S timto zjiSténim si vSak lehce odporuje vysledek, Ze skoro dvé tretiny
respondentll nepocituji v pracovni dobé zizen. Pokud nedodrzuji pitny rezim
a télo tak dostateCné nezasobi tekutinami, mélo by to byti naopak a pocit zizné¢ by méli
pocitovat Castéji.

Ve srovnani s vysledky Truxova (2016) se ukézalo, Ze vét§i polovina respondentl pije
v pracovni dob¢ spiSe narazove, stejné jako tomu bylo u zminéné prace, ale zaroven
se nepotvrdilo, Ze by vétsi polovina respondentt dodrZzovala v pracovni dobé pitny rezim,
vysledky v tomto piipad¢ byly opacné. Stejné tak tomu bylo i s pocitem zizné, kdy bylo
zjisténo, ze ho pocituje jen neceld tietina respondentil oproti necelé polovin€ ve zminéné
praci. Vysledky se ale mimo jiné prokazalo to, na co bylo poukazovano v teoretické Casti
této prace, tedy ze piesné mnozstvi zkonzumovanych tekutin za den se neda obecné stanovit,

jelikoz je velmi individudlni.

71



Diléi cil 4: Zjistit, zda pFrijem tekutin ucitelii gymnazia a devitiletych zakladnich $kol
v okoli mésta Horovice je ovlivnén ¢asovym harmonogramem jejich pracovni doby,
vedenim Skoly ¢i dostupnosti toalet ve Skole.

Dil¢i vyzkumnd otézka 4: Je piijem tekutin ucitelll gymnazia a devitiletych zakladnich $kol

v okoli mésta Hofovice v pracovni dobé ovlivnén jejich Casovym harmonogramem

pracovni doby, vedenim Skoly ¢i1 dostupnosti toalet ve Skole?

Diléi predpoklad 4: Piijem tekutin ucitelli gymnazia a devitiletych zakladnich skol v okoli

mésta Hofovice v pracovni dob¢ je ovlivnén ¢asovym harmonogramem jejich pracovni doby

a dostupnosti toalet ve skole, ale neni ovlivnén vedenim Skoly.

Vysledky ukazaly, ze naprosta vétsina respondentti nejcastéji pije o prestavkach a ve chvilich
volna, kam Ize fadit i rdano pied vyucovanim a odpoledne po vyu€ovéni, a také ze necelé
dvé tretiny respondentii si mysli, Ze je jejich pfijem tekutin ovlivnén casovym
harmonogramem jejich pracovni doby. Zaroven bylo zjisténo, ze velka Cast respondentt
muze pit kdykoliv béhem pracovni doby, tedy Ze nema v pracovni dobé zadna omezeni
pfijmu tekutin. U respondenti, ktefi maji néjakd omezeni pif{jmu tekutin,
se ve vice nez poloving ptipadl jednalo o zékaz piti ve vyucovani od vedeni Skoly. VSichni
tito respondenti vSak byli z jedné Skoly, jejiz teditel na tuto skutecnost pii osobnim
rozhovoru upozorioval, tudiz byla ve vysledcich o¢ekavana. V druhé poloviné ptipadi
se jednalo o vlastni rozhodnuti nepit ve vyu€ovacich hodindch ¢i o nedostatek Casu.
Soucasné bylo jesté zjiSténo, Ze jen mald ¢ast respondentl nema na pracovisti rychly pfistup

k toaletam.

Vzhledem k vysledktim dil¢i ptedpoklad 4 nebyl Gplné¢ potvrzen. Ptijem tekutin uciteld
gymnazia a devitiletych zékladnich kol v okoli mésta Hofovice v pracovni dob¢ je sice
ovlivnén ¢asovym harmonogramem jejich pracovni doby a ve vétSin€ piipadd, vyjma
jedné skoly, neni ovlivnén vedenim Skoly, nicméné neni ovlivnén dostupnosti toalet ve

skole.

Témito vysledky se tak potvrdilo to, na co bylo upozorfiovano v teoretické ¢asti této prace,
tedy ze diky ¢asovému rozvrzeni, které je pro ucitelskou profesi specifické, miize byt Casto
pitny reZim opomijen a miize dochazet ke vzniku Spatnych navyka a stereotypli piijmu

tekutin. Toto bylo potvrzeno i1 v praci Truxova (2016), kde polovina respondentti uvedla,
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ze si mysli, Ze rozvrzeni jejich pracovni doby ma vliv na ptijem tekutin. Podobné vysledky
pfinesla tato prace i ve zjisténi, kdy nejcastéji ucitelé v pracovni dobé ptijimaji tekutiny,

ve veétsi poloviné piipadil se téz jednalo o prestavky a chvile volna.

Nutno vSak opét zminit, ze se jednad o subjektivni pocity a domnénky respondentti, které
se mohou, ale nemusi ve vSech pfipadech shodovat s realitou. Pro pfesna zjisténi by bylo
vhodné uzit metody pozorovani ¢i jiného Setfeni, diky kterému by byla objektivné posouzena

realna stranka.

Diléi cil 5: Zjistit, zda se ucitelé gymnazia a devitiletych zdkladnich $kol v okoli mésta
Horovice béhem pracovni doby stravuji a zda zarazuji do svého jidelni¢ku pravidelné
polévku.

Diléi vyzkumnd otdzka 5: Stravuji se ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich skol v okoli

meésta Hotfovice béhem pracovni doby a zatazuji do svého jidelnicku pravidelné polévku?

Dil¢i predpoklad 5: Ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich Skol v okoli mésta Hotovice

se stravuji béhem pracovni doby a pravidelné zatazuji do svého jidelni¢ku polévku.

Ve spojitosti s timto cilem bylo zjisténo, Ze naprosta vétSina respondentt se stravuje béhem
pracovni doby a stejné tak, Ze vétSina respondentl se stravuje ve Skolni jidelné. Zaroven bylo

zjisténo, Ze dvé tietiny respondentli zafazuji pravidelné do své stravy polévku.

Dil¢i predpoklad 5 byl tedy potvrzen. VétSina uciteli gymnézia a devitiletych zakladnich
Skol v okoli mésta Hotovice se stravuje béhem pracovni doby a pravidelné zatrazuje

do svého jidelnicku polévku.

Vzhledem k dobg, kterou pedagog ve Skole travi, se da predpokladat, ze se béhem této doby
stravuje. Ackoliv tedy se jednalo o maly vyzkumny vzorek, tudiZ nelze data zobecnovat,

da se ocekavat, ze vétSina pedagogl se béhem pracovni doby stravuje.

Dil¢i cil 6: Zjistit, kolik tekutin, si ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich Skol
v okoli mésta Horovice mysli, Ze vypiji béhem pracovni doby a béhem celého dne.

Diléi vyzkumnd otdzka 6: Kolik tekutin, si ucitelé gymnazia a devitiletych zakladnich kol

v okoli mésta Hofovice mysli, Ze vypiji béhem pracovni doby a béhem celého dne?
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Dil¢i pfedpoklad 6: Ucitelé gymnazia a devitiletych zékladnich Skol v okoli mésta Hotovice
si mysli, ze béhem pracovni doby vypiji maximaln¢ 1 I tekutin a béhem celého dne

maximalné 2 1 tekutin.

Vysledky ukazaly, ze vétSina respondentti si mysli, Ze v pracovni dobé vypije méné
nez 1 1 tekutin a stejné tak, ze necelé tii ¢tvrtiny respondentl si mysli, ze béhem celého dne

vypije 1 1az 2 | tekutin.

Diky témto vysledkiim mtzeme fici, Ze dil¢i predpoklad 6 byl potvrzen. Ucitelé gymnazia
a devitiletych zakladnich $kol v okoli mésta Hotovice si mysli, Ze vypiji v pracovni dobé
méné nez 1 | tekutin, tedy maximalné 1 | tekutin, a béhem celého dne mezi 1 1az 2 1 tekutin,

tedy minimalné 1 1 tekutin a maximalné 2 | tekutin.

Nutno v8ak v souvislosti s témito vysledky zminit, Ze se jednd pouze o domnénky
respondentll, nikoliv o pfesné mnozstvi piijatych tekutin. Realita tedy mize byt naprosto
odli$na a viibec nemusi odpovidat t¢émto odhadiim. Pro zjisténi, zda tyto odhady respondentt
odpovidaji realité, by bylo vhodné udélat Setfeni, kde by byl zjistén odhad respondentii
ohledné mnozstvi pfijatych tekutin a soucasné zjisténo redlné mnozstvi ptijatych tekutin.
V tuto chvili by bylo mozné vysledky porovnat a urcit, zda odhady respondentt odpovidaji
realité. V porovnani s vysledky prace Truxova (2016), miizeme ale fici, Ze bylo dosazeno
stejnych vysledk, tedy ze nejvice respondentti uvedlo, Ze si mysli, Ze v pracovni dob¢ vypije
mén¢ nez 1 1 tekutin, tedy maximalné¢ 1 1 tekutin, a béhem celého dne mezi 1 aZ 2 1 tekutin.
Nutno vsak fici, Zze ve zminéné praci jsou sice tyto udaje zjistény, ale jsou uvadény chybne.
Autorka pouzila pouze dotaznikové Setfeni, ve kterém se ptala na otazky ,,Jaké mnozstvi
tekutin vypijete béhem pracovni doby? a ,,Jaké mnozstvi tekutin vypijete béhem celého
dne?*. Na tyto otazky vSak nelze bez pfesného naméteni mnozstvi tekutin vypitych béhem
pracovni doby a beéhem celého dne odpovédét, tudiz se jedna pouze o odhady respondentd,

nikoliv o pfesna namétena data.

8.6.2 Vysledky Setfeni zaiznamovymi archy

Hlavni limit tohoto $etfeni vidim v souvislosti s nafizenim vlady Ceské republiky,
které zacalo platit v polovin€ tohoto Setieni. Vyplnénych archii se diky tomu navratilo pouze
12, jedna se tedy o maly vzorek respondentti, tudiz nelze data zobecnovat. Navic vSichni

pedagogové, kteti archy odevzdali, sice nadale do Skoly chodili, ale neprobihala zde klasicka
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vyuka, data tedy mohou byt diky tomu zkreslena a mozna i neredlnd v bézném Skolnim
rezimu. Dals$i limit, ktery jiz nesouvisi s nafizenim, vidim v tom, ze archy mohly byt
vyplilovany velmi individualné. Jak se ukdzalo, kazdy respondent k tomuto Setfeni piistoupil
jinak, nékteii uvadsli vie tak, jak méli, jini ne. Casto zde chyb&l piesny ¢as piijmu dané
tekutiny anebo informace, zda se jednalo o pfestavku, vyuCovaci hodinu, poledni
pauzu apod. Jelikoz vSak tyto informace nemohly byt upiesnény, napt. ve formé dodani
osobnich rozvrhii, a ptfedevSim diky anonymité vétSiny archi zpétné zjistény, nebyly
uvadény ani ve vysledcich této prace. Urcit¢ vidim jako vhodné provést Setfeni podobné
tomuto znovu pfti klasické pravidelné skolni vyuce, aby bylo mozné ziskat ptesné informace
0 pitném rezimu v pracovni dob¢ uciteli. Navic by bylo jisté i vhodné do archu zatadit
kolonku ,,pohlavi®, aby bylo mozné porovnat vysledky muzii a zen. Nicméné pro ziskani
informaci, jak to miize s pitnym rezimem v pracovni dobé uclitele vypadat, byly vysledky
dostacujici.

Diléi cil 7: Zjistit, jaké tekutiny a kolik tekutin denné primérné uditelé gymnazia
Horovice prijimaji v pracovni dobé.

Diléi vyzkumnd otdzka 7: Jaké tekutiny a kolik tekutin primérné ucitelé gymnézia Hotovice

pfijimaji v pracovni dob¢?

Dil¢i ptedpoklad 7: Ucitelé gymnazia Hotovice primérné ptijimaji v pracovni dobé 0,5 1

az 1 1 tekutin, nejcastéji se jedna pitnou vodu a kavu.

Vysledky ukazaly, ze primérné denni mnoZstvi pfijatych tekutin v pracovni dob¢ bylo velmi
individualni, liSilo se jak jednotlivymi respondenty, tak i jednotlivymi dny v tydnu.
U respondentti se primérné denni mnozstvi ptijatych tekutin v pracovni dobé pohybovalo
na pomérné Siroké Skale od 160 ml do 1410 ml, z ¢ehoZz bylo zjisténo, Ze primérny
denni pfijem tekutin v pracovni dobé u 1 respondenta byl 610 ml. Primérny denni piijem
tekutin vSech respondentti vzhledem ke dntiim v tydnu byl téZ rozdilny, ale ne tak markantné
jako primérny denni piijem tekutin u kazdého respondenta. Nejveétsi primérmé mnozstvi
piijatych tekutin bylo v pondéli, ale vysledky byly dosti vyvazené, pohybovaly se na Skale
od 545,8 ml do 750,9 ml. Rozdily mezi dny v tydnu tedy nebyly tak velké. Z téchto vysledka
bylo navic zjisténo, ze primérny tydenni piijem tekutin v pracovni dobé€ u 1 respondenta byl

3088,4 ml. Podobné tomu bylo u uvadénych tekutin, jejichz skala byla rozmanita a jejichz
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zatazovani do pitného rezimu v pracovni dob¢ bylo velmi individualni. Nejvice uvadénymi
napoji za 1 pracovni tyden byly ¢aj, voda z kohoutku, kava a voda sycena oxidem uhli¢itym.

Vsechny tyto napoje byly navic alespoinl u 1 respondenta uvedeny jednou denné.

Tyto vysledky nam tak ukazuji, ze ucitelé gymndazia Hofovice nejcastéji do svého pitného
rezimu v pracovni dob¢ zarazuji ¢aj a pitnou vodu z kohoutku a primérné denné v pracovni
dobé vypiji 610 ml. Dil¢i predpoklad 7 tedy nebyl upln€ potvrzen. Respondenti sice
pramérné piijimaji denné v pracovni dob¢ 610 ml, tedy plati rozmezi 0,5 1 az 1 1 tekutin,

ale nejedna se nejcastéji o pitnou vodu a kdvu, nybrz o ¢aj a pitnou vodu.

Timto Setfenim i dotaznikovym Setfenim bylo tedy potvrzeno to, co zjistil vyzkum Laguna
et al. (2019), tedy ze ucitelé nejcasteji v pracovni dob¢ piji pitnou vodu, ackoliv toto Setfeni
ukazalo, ze respondenti velmi Casto zafazovali do svého pitného rezimu v pracovni dobé
také caj. Celkové se vSak jednd o malo prozkoumanou a zpracovanou problematiku,
proto tedy nelze porovnat, zda vysledky ohledn¢ mnozstvi pfijatych tekutin byly naméfeny
podobné, jako tomu je na jinych Skolach. Pro zjisténi, zda tyto vysledky odpovidaji piijmu
tekutin pedagogti béhem pravidelné Skolni vyuky 1 jinym Skolam, by bylo nutné provést

Setfeni na vice Skoléach a zjiSténa data nasledné porovnat.
8.6.3 Hlavni zjiSténi

Hlavni cil: Zjistit, jaky je pitny reZim uditelii gymnazia a devitiletych zakladnich Skol
v okoli mésta Horovice béhem pravidelné Skolni vyuky, zda je problémovy ¢i nikoliv.

Hlavni vyzkumna otdzka: Je pitny rezim uditeli gymndzia a devitiletych zakladnich $kol

v okoli mésta Hotovice béhem pravidelné Skolni vyuky problémovy ¢i nikoliv?

Hlavni pfedpoklad: Pitny rezim uciteli gymnazia a devitiletych zakladnich skol v okoli

meésta Hotfovice béhem pravidelné skolni vyuky je problémovy.

Vysledky dotaznikového Setfeni ukdzaly, ze vétSi polovina respondentti nedodrzuje
pitny rezim v pracovni dob& ani zddna doporu€eni denniho pfijmu tekutin a ze v prubéhu
dne pije spiSe ndrazové nez prubeézné. Také se ukazalo, Ze naprosta vétSina respondentil
pfi pravidelné Skolni vyuce pije o piestavkach a chvilich volna, tudiZ je ovlivnéna ¢asovym
harmonogramem pracovni doby, coz si 1 vé&ét§i Cast respondenti mysli. V Setfeni

zdznamovymi archy bylo navic zjiSténo, Zze jeden respondent primérné denné
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v pracovni dobé vypije 610 ml, coz je vzhledem k primérnému casu stravené¢ho denné

na pracovisti, 6 hodin a 4 minuty, velmi malé¢ mnozZstvi.

Diky témto vysledkiim z dotaznikového Setfeni a Setfeni zdznamovymi archy miizeme tedy
fici, ze byl tak hlavni pfedpoklad potvrzen. Pitny rezim uciteli gymnazia a devitiletych
zakladnich $kol v okoli mésta Hotfovice béhem pravidelné skolni vyuky je problémovy a stoji

za pozornost.
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Zavér
Tato prace se zabyvala piijmem tekutin u uciteld, piesnéji kvantitou a kvalitou

pitného rezimu béhem pravidelné skolni vyuky.

Teoreticka ¢ast vysvétlovala, co je pitny rezim a ucitelska profese, blize popisovala pohyb
vody v organismu, jeji funkci v organismu, hydrataci a dehydrataci a jejich projevy.
Detailn¢ se vénovala jednotlivym druhiim népoju, jejich slozenim a jejich zafazovanim
do pitného rezimu, dal§imi moznymi piijmy tekutin, latkami obsaZzenymi v napojich a jejich
ucinky na organismus, doporu¢enym piijmem tekutin a ptijmem tekutin v zaméstnani.

Praktickd cast se vénovala vlastnimu vyzkumu, tedy dotaznikovému Setfeni a Setfeni
zdznamovymi archy. Setfeni probihala na §kolach ve mésté Hofovice a jeho okoli do 10 km.
Do dotaznikového Setieni se zapojilo celkem 5 skol, do Setfeni zdznamovymi archy 1 Skola.
Celkové byly u dotaznikového Setfeni ziskany data od 76 pedagogii a 12 pedagogii u Setieni
zdaznamovymi archy. Vysledky ukéazaly, Ze nej€astéji zatazované népoje do pitného rezimu
v pracovni dob& pedagogl jsou Caj, kdva a pitnd voda. U Setfeni zdznamovymi archy
se jednalo navic jesté o vodu sycenou oxidem uhli¢itym. Stejné tak bylo zjisténo, ze vétSina
respondentil ma moznost zakoupit si napoje na pracovisti, ma pristup k pitné vodé
ve svém kabinetu ¢i sborovné a ve Skolni jidelné mé volny pfistup k ndpojim. Pouze vSak
na jedné Skoly je umistény barel s pitnou vodou. U dodrzovani doporuceni se ukazalo,
ze vétsi polovina respondentt nedodrzuje pitny rezim v pracovni dobé¢ a pije v pracovni dobé
spiSe narazové, a stejné tak tomu bylo 1 s dodrZzovanim denniho pfijmu tekutin, kdy bylo
zjisténo, ze veétsi Cast respondentil zddna doporuceni nedodrzuje, a pokud néjaka doporuceni
dodrzuji, jsou velmi individulni. Setfeni zdznamovymi archy navic ukizalo, Ze mnozstvi
piijatych tekutin v pracovni dobé je téZ velmi individuélni. Primérné vSak denné respondenti
pijjali 610 ml. U otazky ovlivnéni pfijmu tekutin Casovym harmonogramem pracovni doby
a dal$imi, naprosta vétSina respondentii uvedla, Ze si mysli, Ze je jejich pitny rezim
v pracovni dobé ovlivnén ¢asovym harmonogramem jejich pracovni doby, cozZ bylo ukézano
1 na dobé&, kdy nej€astéji piijimaji tekutiny. Nejvice se jednalo o pfestavky a chvile volna.
Vétsina pedagogl vSak nemda Zadna omezeni od vedeni Skoly a mé na pracovisti rychly

pristup k toaletdm. Vysledky jesté ukdzaly, ze naprosta vétSina respondentli se béhem
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pracovni doby stravuje a ze vétSina z nich se stravuje ve Skolni jidelné. Polévku vsak

do sv¢ stravy pravidelné zafazuji jen dvé tietiny respondentt.

Bylo tedy zjisténo, Ze ptijem tekutin u ucitelti béhem pravidelné Skolni vyuky neni idealni,
ale naopak spiSe problematicky. U¢itelé v priméru piijimaji v pracovni dobé velmi malé
mnozstvi tekutin vzhledem k dobé, jakou travi na pracovisti, piji spiSe narazove a predevsim
mimo vyucovaci hodiny, ¢imz si vytvari Spatné navyky a stereotypy pitného rezimu.
Zaroven velmi Casto do svého pitného rezimu v pracovni dobé zatrazuji napoje, které ma;ji
diuretické ucinky, coz mtze vést k dehydrataci organismu a v dlouhodobém vyhledu
zpusobovat dal$i obtize. Diky tomuto se tedy ukdazalo, ze je velmi dulezit¢ vénovat
této problematice pozornost, aby nedochazelo k dehydrataci organismu a vytvaieni Spatnych

navykl pitného rezimu.

Vysledky této prace budou dale jesté¢ vyhodnocovany a ptepracovavany do zpétnych reflexi
pro zapojené skoly. Zaroven budou téz vypracovany zpétné reflexe i pro nékteré pedagogy,
ktefi o tuto moznost projevili zajem. Do téchto reflexi budou zapojeny jak vysledky danych
Skol ¢i pedagogtl, tak porovnani s dal§imi Skolami a pedagogy a piipadna doporuceni
vychazejici z teoretické Casti této prace. Vysledky této prace tedy budou slouzit samotnym
respondentiim, ale zaroven mohou slouzit i jako ptedloha ¢i tip pro dalsi vyzkumy zamétujici

se na obdobnou ¢i dokonce stejnou problematiku.
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Priloha 1 - Ukazka on-line dotazniku
S,

Dotaznik k bakalarske praci

Vazeni pedagogove,

timto Vas velice prosim o vyplnéni tohoto dotazniku. Jedna se o dotaznik k bakalarské praci
na téma Pfijem tekutin u u¢iteld, kterou pisi na Pedagogické fakulté Univerzity Karlovy.
Dotaznik je zcela anonymni a veskera jeho data budou slouZit k mé bakalarske praci. Cilem
dotazniku je zmapovat, jaky je pitny reZzim ugiteld v pracovni dobé, zda je ovlivnén pracovni
dobou, jaké napoje si uéitelé vybiraji apod.

Prosim o pravdivost Vasich odpovédi.

Pfedem moc dékuji za vyplnéni,

Kristyna Hnizdilova

*Povinne pole

Jste: ®

o Muz
O Zena

Kolik Vam je let? *

O 18-30let
O 31-450et
O 46-60let

O 61letavice

MNapiste nazev skoly, na ktere pracujete: *

Vase odpovéd

Napiste, jake predmety/obory na skole vyucujete: *

(Celymi slovy. V pfipadé tfidnictvi na 1. stupni uvedte napf. 1. stupef, 3. tfida®)

Vase odpovéd
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Jaka je délka Vasi pedagogicke praxe? *

O Dpos5let

O 6-10let
O 11-150et
O 16-201let

O Vice nez 20 let

Kolik dni v tydnu pravidelné vyucujete? *

o 1-2dny
O 3 - 4dny
O s5dni

MNapiste, kolik vyucovacich hodin v tydnu pravidelné vyucujete: *

Vase odpovéd

Vyucujete pravidelné i v odpolednich hodinach? *

o Ano
O Ne

Kolik dni v tydnu pravidelné vyucujete v odpolednich hodinach? *

&9



Pijete v pribéhu dne spise pribézné anebo narazove? *
(O Pribézné

(O Narazové

Dodrzujete pitny rezim v pracovni dobé&? *

o Ano
o Spie ano
o Spide ne
o Ne

Mizete pit kdykoliv b&éhem pracovni doby? *

(Te znamena, Ze nemate Zadna omezeni, napf. od feditele Skoly - pf. zakaz piti ve vyuCovacich hodinach)

o Ano
o Ne

Uvedte omezeni: *

Vase odpovéd

Kdy v pracovni dobé pijete nejéastéjiinejvice? *

Rano pred vyucovanim
Béhem wyucovacich hodin
0 pfestavkach a v dobé vaolna

Odpoledne po vyuéovani

O O0OO0O0

Nepiji v pracovni dobé
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Jaké napoje pijete v pracovni dobé a jak casto? *

Pitna voda z
kohoutku

Balena pitna
voda

Mineralni voda

Pramenita
voda

Kojenecka
voda

Leciva voda

Ovocné a
zeleninové
Stavy

Nektary/DZusy

Slazené
limonady

Funkéni
napoje
(iontové
napoje,
energetické
napoje)

Vody sycené
oxidem
uhligitym
(sodova voda,
perliva voda
apod.)

Caj

Nikdy

0

o 0O 0O 0O O 0O

O

1-3x
7a
mésic

0

o 0O 0O 0O 0O 0O

O

1xza
tyden

O

0o 0o 0O O O

O

2xza
tyden

0

o o 0O O O

O

O

3a
vicekrat
zatyden

O

0o 0o 0O O O

O

91

1%
denné

0

o 0O 0O 0O 0O 0O

O

2%
denné

O

0o 0o 0O O O

O

O

Vicekrat
denné

0

o o O O o

O

O



0O O O O 0O o O
0 O OO O O O

Dodrzujete néjaka doporuéeni denniho pfijmu tekutin? *

QO Ano
() spigeano
(O spise ne
O nNe

Napiste, jaka doporuéeni? *

VaSe odpovéd

Myslite si, ze je Vas pitny rezim v pracovni dobé ovlivnén Vasi pracovni
doboufrozvrhem? *

O ano
(O spigeano
(O spisene
O nNe

Mate moznost si zakoupit napoje na pracovisti? *

O ano
O ne
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Mate na pracovisti umistény barel s pitnou vodou? *

O ano
o Ne

Méate ve Vasem kabineté/sborovné pfistup k pitné vodé? *

(MoZnost 'sborovné’ je mySleno pouze, pokud nemate viastni kabinet)

O Ano
O ne

Uvedte pripadné dalsi pfistup k pitné vodé, ktery mate na pracovisti:

Vase odpovéd

Stravujete se béhem pracovni doby? *

o Ano
o Spide ano
o Spise ne
o Ne

Jite pravidelné polévku? *

O Ano
(O spiseano
() spizene
O nNe
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Stravujete se ve skolni jidelné? *

O ano
(O spigeano
(O spisene
O nNe

Jsou Vam ve skolni jidelné volné pfistupné napoje? *

O Ano
(O spiseano
() spisene
O nNe

Myslite si, Ze jsou napoje ve skolni jidelné vhodné ke kazdodennimu pFijmu? *

O Ano
o Spise ano
o Spise ne
O ne

Mivate v pracovni dobé pocit zizné? *
O Ano

O Spise ano

(O spisene

o Ne
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Mivate pocit potfeby toalety ve vyucovani? *

O Ano
(O spise ano
(O spisene
O nNe

Mate na pracovisti rychly pfistup K toaletam? *
o Ano

o Spide ano

o Spise ne

O ne

Kolik si myslite, Ze vypijete tekutin béhem pracovni doby? *

(O Ménénezo5l
O o5-11
O 11-151

o Vicenez 1,51

Kolik si myslite, ze vypijete tekutin béhem celého dne? *

(O Ménénezo5I
O o05-11
O 11-151
O 16-21

o Vicenez 2 |
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Priloha 2 — Ukazka zaznamového archu

Dobry den,

obracim se na Vas s proshou o spolupraci na mé bakalafské praci Pfijem tekutin u uéitell, kterou pisi na
Pedagogicke fakulté Univerzity Karlovy. Spoluprice se tvka zapisovani Vaseho pitného reZimu behem Vasi
pracovni doby, tedy od chvile, kdy pfijdete do Skoly, do chvile, neZ ze ikoly odejdete. Cilem tohoto
zaznamového archu je zjistit, kolik tekutin a jaké druhy tekutin uéitelé vvpiji behem pracovnd doby. Zirovei
cilem ziznamového archu je ovEfit, zda je pitny reZim uéiteld ovlivaén jejich pracovni dobou, rozvrhem.

Utast je anonymni, naméfena data budou slouZit &isté pro Gfely mé bakalifské price.

NAVOD NA ZAPISOVANI DO ZAZNAMOVEHO ARCHU
+ Pfed zacatkem zapisovand si odméfte, kolik ml obsahuje Vas hrnek &1 sklenice, ze které budete tekutiny

pfijimat. Pokud hodlite hrnek i sklenice stfidat, zmé&fte, prosim, viechny pouzité hrnky a sklenice, aby
byle moiné zapisovat pfesné mnoZstvi.

# Do archu zapiste vidy &as konzumace (pfipadné Casove rozmezi, ve kterém jste danou tekutinu
konzumovali), pfesné mnoZstvi a druh tekutiny (druhy tekutin mite vypsané pod nivedem). Zarovef
prosim o doplnéni, zda €as konzumace byl v dob& Vaseho volna, pfestavky, vyvufovaci hodiny atd.

* Zapisujte, prosim, pfesné a peClivé 5 vymezenych dni, aby Vade naméfena data a data naméfena Vasimi
kolegy byla porovnatelnal

» Pokud byste si s né£im nevédéli rady, anebo jste potfebovali zaslat arch navic, nevihejte mé kontaktovat
na email: kristyna bnizdilova98@seznam cz

Drubhv napoji:

Tady muZete najit druhy napoji, které zmifiuji ve své bakalafské praci. Do archu, prosim, zapisujte pouze
druh napoje, znatky napoji neni potfeba uvadét. Pokud byste konzumovali jiny napoj, kteri zde neni
zminény, napiite prosim, o jaky|nipoj se jedna.

Pitna voda z vefejného vodovodu (kohoutkovi voda)
Eojenecka voda
Pramenita voda
Pfirodni mineralni veda
Lééiva voda
Balena pitna voda
Ovocnd & zeleninova 5tava (most, nektar, 3'ava ze sirupu apod.)
Caj
Voda sycena oxidem uhliditym
= IV tomto pfipadé se mize jednat o jakykoliv ndpaj, ktery je dosveeny oxidem whlicitym. Prosim
uvedte, o jaky ndpaj se fednd. PF. Limondda sycend oxidem uhliditvm.
Limonada
Funkéni napoj (iontovy napoj, energeticky napoj apod.)
Kava
Alkoholicky napoj

oo 0o 0o o000

oo oo

Mockrat Vam dékuji za spolupracy,
Kristina Hnizdilova
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PONDELI 9. 3. 2020

Cas piichodu do skoly: ......

Cas odchodu ze Skoly: ...l

Cas pfijmu tekutiny | Mnozstvi tekutiny | Druh tekutiny
Celkem: ........................
UTERY 10. 3. 2020
Cas pfichodu do skoly: ........................ Cas odchodu ze skolv: ..o

Cas prijmu tekutiny

Mmnozstvi tekutiny

Druh tekutiny

Celkem: ..........ccooviininnn.
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STREDA 11. 3. 2020

Cas pfichodu do gkoly: ... . Cas odchodu ze Skoly: ...
Cas piijmu tekutiny | Mnozstvi tekutiny | Druh tekutiny

Celkem: ........ooiiiiin..

CTVRTEK 12. 3. 2020

Cas prichodu do skoly: ... ... Cas odchodu ze skoly: ...

Cas prijmu tekutiny

Mmnozstvi tekutiny

Druh tekutiny

Celkem: .........ooooviennn...
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PATEK 13. 3. 2020

Cas piichodu do skoly: ...

Cas odchodu ze gkoly: ...

Cas piijmu tekutiny

Mmnozstvi tekutiny

Druh tekutiny

Celkem: ........................
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