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ABSTRAKT

Prace se zabyva pitnym rezimem a pohybovou aktivitou vysokosSkolskych studenta
ve vybrané lokalit¢. Rozd¢€luje se na dv¢ zakladni Casti, na Cast teoretickou a na cCast
praktickou. Teoreticka Cast obsahuje zdkladni pojmy spojené se Zivotnim stylem, nabizi
siroky prehled nealkoholickych a alkoholickych népojii. Vymezuje Zivotni etapu,
ktera charakterizuje vysokoskolské studenty, a popisuje jejich vybrané sportovni aktivity.
Prakticka Cast obsahuje zpracovani a analyzu sebranych dat pomoci dotaznikového Setfeni,
interpretaci a vyhodnoceni vysledkii. Pfi sbéru dat je pouzita vyzkumna technika
nestandardizované¢ho dotazniku, v online podob¢. V dotazniku jsou otazky jak uzaviené,
které nabizeji urCity pocet moznych odpovédi, tak oteviené, které neposkytuji zadné
ptipravené odpovédi. Otazky se vztahuji k vnéjSim jevim 1 k jeviim vnitfnim (postoje,
pocity apod.). Nasbirand data jsou zpracovdna do grafii ¢i tabulek a porovnéana
mezi uritymi fakultami, stupném vzdélani a na zaklad¢é genderovych aspekti. Cilem prace
je zmapovat dodrzovani pitného rezimu, zjistit oblibenost jednotlivych napoji a jejich
konzumaci, a prozkoumat pohybovou aktivu na vzorku vysokoskolské mladeze ¢i odhalit
pfipadné genderové rozdily ¢i rozdily mezi urCitymi fakultami. Celkové vysledky
prokazaly, ze se vétSina vysokoskolskych studentii orientuje na sportovni aktivity a jejich
pohybové aktivita je dostaCujici. U pitného rezimu bylo téz zjisténo, Ze prevazna cast
vysokoskolskych studentl voli ke konzumaci vhodné napoje a dodrzuje pitny rezim. Zaveér
prace obsahuje né€kolik rad a doporuceni pro zlepSeni zivotniho stylu souvisejiciho

s pitnym rezimem a pohybovou aktivitou.

KLICOVA SLOVA

pitny rezim, pohyb, vysokoskolsky student, zdravi, Zivotni styl



ABSTRACT

This thesis is about drinking regime and physical activity of university students
in a selected locality. It is divided into two main parts, a theoretical part and a practical
part. The theoretical part contains basic concepts associated with lifestyle, offers a broad
overview of soft and alcoholic beverages. It defines the life stage that characterizes
university students and describes their selected sports activities. The practical part contains
the processing and analysis of collected data using a questionnaire survey, interpretation
and evaluation of results. For data collection was used research technique of a non-
standardized questionnaire in online form. The questionnaire includes both closed
questions that offer a specific number of possible answers and open questions that do not
provide any prepared answers. The questions relate to external phenomena as well as
to internal phenomena (attitudes, feelings, etc.). The collected data are shown in graphs
or tables and compared between certain faculties, level of education and on the basis
of gender aspects. The aim of the work is to map the observance of the drinking regime,
to find out the popularity of individual drinks and their consumption, and to examine
physical activity on a sample of university youth or to reveal possible gender differences
or differences between certain faculties. The overall results showed that most university
students focus on sports activities and their physical activity is sufficient. With the drinking
regime, it was also found that the vast majority of university students choose suitable
beverages for consumption and drink enough water. The conclusion of the thesis contains
several tips and recommendations for improving the lifestyle related to drinking regime

and physical activity.
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Uvod

Nejzhavejsi téma, o kterém se mluvi po celém svéte, je v souCasné dobé zdravi. Lidé
se zajimaji o to, jak nejlépe ochranit své zdravi nebo vylepsit svou kondici. Zptsob, jakym
zijeme, do zna¢né miry ovliviiuje kvalitu lidského zivota, lidské zdravi. Rady tykajici
se zdravého zivotniho stylu najdeme v mnoha publikacich nebo webovych portalech. Mou
snahou v této praci bylo pfiblizit jen zlomek informaci z oblasti pitného rezimu a pohybu.
Dostatek tekutin a aktivni zivot je jednou z cest za zdravim, pohodou a krasou. Kazda krasa

vychdzi zevnitt, a proto se zamysleme nad tim, co a kdy pijeme ¢i délame.

Pojem pitny rezim znd snad kazdy. Automaticky piijimdme tekutiny, bereme to
za samoziejmé. NepfemySlime nad tim, ze v nékterych zemich je o vodu nouze. Piti
se v mnoha ptipadech zanedbava a podceniuje. Védomé konzumace tekutin by se méla stat
béznou soucasti zivota. Nepohlizejme na napoje jako na tekutiny, které zazenou zizen, v 1ét¢
osveézi a v zim¢ zahteji. Berme napoje jako soucast vyzivy clovéka. Napoje obsahuji velké
mnozstvi potfebnych latek, které¢ lidsky organismu vyzivuji, posiluji nebo dokonce 1&¢i,
a zaroven latek, které pii neuvazené konzumaci Clovéku skodi. Neni na Skodu uvédomit si,
do jaké miry ndpoje ovliviluji na§ organismus. Mnoho napoji se jevi jako zdravé, ale je
potieba ptecist si podrobné tidaje na obalu a zajimat se o slozeni. Nékteré napoje jsou
doslazené, v hor§im ptipad¢ i preslazené. Na obranu vyrobcu lze fici, ze se tidi pfevazné
poptavkou na trhu. Mnozi spotiebitelé pozaduji napoj chutny a levny. Ud¢€lejme si tedy cas

a zajimejme se o to, co skutecné pijeme.

Piti n¢kterych népojt se provadi jako ritudl. Kazdy si hned vybavi ranni kavu nebo ¢aj, Cajové
dychanky nebo odpoledni kdvu spojenou s dezertem. Vhodné prostiedi, pohoda a ptatelé
dokdze vylepsit dobrou néladu, a tim podpofit zdravi. A co voda? Voda, kterd hraje zdsadni
roli v lidském téle. Zavést ritudl piti vody by bylo zajimavé a zasluzné. Prozatim postaci
nezapomenout, ze ¢lovek je v podstaté ,,vodni bytost. Kazda bytost je vSak jedine¢na. Hledat

navod pro spravny pitny rezim, je sice chvalyhodné, ale nejde ho zcela zobecnit.

Casto slysime, e trendem dnesni doby je sedavy zplisob Zivota. Pro zdravé fungovani
organismu je nutny dostatecny pohyb. Ale co kdyZ nechci sportovat, sport me prosté nebavi.
Nutit ¢lov€ka do sportovnich aktivit nelze, nelze také posoudit, zda ¢lov€k provozujici
sportovni aktivity zije zdravéji. Kazdy vSak zvlddne vice chodit pésky. Co tieba piestat

pouzivat vytah a chodit radéji po schodech? Kazdy pohyb se pocita.



Sport je urcita filozofie Zivota. Zalit sportovat znamend zmeénit dosavadni zplsob zivota.
Pro kazdého ptedstavuje sport néco jiného. Jeden vidi ve sportu moznost zbavit
se nadbytecnych kilogramti, druhy vylepSeni kondice, dal$i sportem odbourdva stres atd.
Jedno by méli mit spole¢né, pohyb by pro né¢ mél byt zdbavou. Dilezité je zvolit si sport,
ktery nam vyhovuje, ktery nas bude téSit, aby se z néj Casem stala nutna potieba, nedilna

soucast naseho Zivota.

Pamatujme si, vSe, co déla Clovek s laskou, prospiva jeho zdravi. Plati to jak o napojich,
tak o pohybu. Pro ziskani co nejvétSiho uzitku pro télo a lidské zdravi postaci vychutndvat

si sv€ napoje v rozumné mife a uzivat si pohyb.



1 Zdravi

WHO (1946) definuje zdravi jako stav uplné fyzické, dusevni a socidalni pohody a ne pouze
absence nemoci nebo vady “(Casto kladené otazky. Jaka je definice zdravotniho stavu WHO?,

n.d.).

Zdravi vyjadiuje stav Clovéka s télesnymi, psychologickymi a socidlnimi rozméry, z nichz
kazdy obsahuje pozitivni a negativni slozku. Pozitivni zdravi je charakteristické potéSenim
ze zivota a schopnosti vydrzet zvySené naroky, negativni zdravi je spojovano s nemoci

¢i nékdy 1 se smrti (Marcus & Forsyth, 2010).

Spatné stravovaci zvyklosti, k tomu nedostatek pohybu, slunecniho svitu a cerstvého

vzduchu, maji za nasledek télesnou nezpusobilost “ (Bragg, 1998, s. 40).

vvvvvv

v" vzduch
voda

v

v' sluneéni svit
v potrava

v

pohyb (Bragg, 1998)
Zdravi je ptirodni dar, ktery neni samoziejmosti (Mandzukova, 2001).

Clovék je sam zodpovédny za své zdravi, za své nemoci. Sviij Zivot ovliviiuje konzumaci
tabaku ¢i silné povzbuzujicimi prostiedky, jako napf. kavou, ¢ajem, alkoholem, sladkymi
limonadami, bilym rafinovanym cukrem, moukou, kuchyiikou soli ¢i slanymi vyrobky, pfili$
velkym mnozstvim jidla ¢i tukt, uzivanim 1€kt ¢i tabletek k doplnéni stravy (Bragg, 1998).
SloZenim stravy ovliviiujeme to, jak se citime jak fyzicky, tak duSevné i intelektudlné.
Po mnoho staleti byla strava povazovana za 1€k, v medicin€ se v poslednich sto letech stala
dominantni farmakoterapie a operativni zakroky. I prestoZe se objevily védecké dikazy,
ze potraviny ¢1 nékteré latky v nich obsaZené maji 1é¢ivé Ucinky, posiluji imunitni systém
a napomahaji pii prevenci a léCeni Sirokého spektra nemoci, mnozi lidé snadno podléha;ji
reklamdm na U¢inné drahé 1éky, na multivitaminové ptipravky ¢i na dalsi zazracné preparaty.
Domnivaji se, Ze konzumaci potravinovych doplitkii budou zdravi bez ohledu na stravovaci

navyky a zivotni styl (Mandzukova, 2001).

At byl otcem nemoci kdokoliv, matkou byla chybna vyziva!* Herbert 1859 (Bragg, 1998,
s. 40).



1.1 Zdravy Zivotni styl

Zdravy zivotni styl Ize vyjadrit jako soubor relativné ustalenych zvyklosti a vzorct chovani
kazdodenniho zivota Clovéka, které evidentné plisobi pifiznivé na celkové zdravi jedince.
Zdravi je ovlivilovano celou fadou determinantl, vnitinich a vnéj$ich. Vnitini determinanty
tvoti geneticky zéklad, ktery se podili na kvalit¢ zdravi ptiblizné 10-20 %. Vnéjsi
determinanty ptedstavuji zbylé procento. Patii sem zivotni styl, ktery ovliviiuje kvalitu zdravi
az 60 %, zivotni a pracovni prostfedi ovliviiujici cca 10-20 % a zdravotni péce pfispivajici

zhruba 10 % (Sauerova, 2018).

Zdravy Zivotni styl neni jen zdrava strava, zahrnuje celkovy zptisob Zivota. Zivotni styl je
bran jako zivotni troven (podminky a zpusob bydleni), osobni a dusevni hygiena, télesny
pohyb ¢i pohybové aktivity (aktivity volného casu), péfe o vlastni zdravi (ochrana
pred ndkazami, Urazy), péfe o zivotni prostiedi, zodpovédné chovani jedince (sexudlni,
rodinny, partnersky a pracovni styl zivota), odolnost vici stresu a zavislostem (koufeni,
konzumace alkoholu, uzivani navykovych latek — drog). Z toho vyplyva, ze zdravy Zivotni
styl je nezbytné posuzovat celostné. Jednotlivé slozky se navzdjem ovliviiuji, vzajemné

se posiluji &i oslabuji (Sauerova, 2018).

1.2 Pohyb

Podle slovniku ¢eskych synonym se da pohyb vyjadfit slovy chod, hnuti ¢i lokomoce (Vyraz
pohyb, n.d.). Jist¢ bychom nasli jesté¢ dal§i vyrazy vystihujici slovo pohyb. ,,Spolecnym
jmenovatelem je zména. Ke zmené miize dojit pouze prostrednictvim pohybu. Kdyz se néco

pohne, nastava zména.” (Studdova & Coxova, 2014, s. 28).

Pohyb je zakladnim ptedpokladem lidské existence, je zcela nezbytny pro lidsky organismus,
pfedstavuje zaklad Zivota. Maélokdo si uv€domuje, Ze je pohyb natolik zakladni
a vSudyptitomny. Pohyb zarucuje funkcnost organi v lidském téle, poméha vyrovnavat
energie. Prostfednictvim  pohybu vniméme, citime, tvofime, propojujeme se
a transformujeme. Pohyb navozuje a stabilizuje dobrou naladu. Moderni doba pfispiva
ke ztrat€¢ uvédomovani si pohybu. Uvédomovani si pohybu pomaha v priibéhu lidského Zivota
k uchovani zdravi a pocitu pohody, ma pozitivni vliv pfi prevenci stresu €i pfi situacich, které
vedou ke vzniku celé fady nemoci. Pohyb neni pouze aktivitou téla, je vyjadienim celého
naSeho J4, které nas spojuje se svétem. Sebepoznani, které prameni z uvédomeéni si vlastniho
pohybového vyjadieni, ndm téz umoznuje ovladat ¢i pozménit své chovani a mit pochopeni

pro pohybové vzorce lidi kolem nés. Pfi urcité Grovni pohybové cinnosti se vyplavuji

10



endorfiny a serotoniny, které jsou oznaCovany jako hormony radosti (Studdovd & Coxova,

2014; Cathala, 2007).

S rozvijejici se vyspélou technologii spoléhame na stroje, aby za nas udélaly co nejvice
fyzické prace. Stale vice vyuzivame bezdratovou technologii, spaddme do virtualniho
prostiedi internetu. Zatimco nartsta specializace v oblasti lidského pocinani, lidsky pohyb

se ¢im dal vice omezuje a kategorizuje (Studdova & Coxova, 2014).

Sedavy zplisob Zzivota je v mnoha zemich hlavni pficinou nizké kvality zivota, invalidity
¢i umrti. Pohybova nedostatecnost znamena i ekonomické ztraty pii nemocnosti v podobé
absence v zameéstnani, nakladi spojenych se zdravotnimi naklady apod. Studie potvrdily,
ze se zvySovanim objemu pohybovych aktivit a urovné télesné zdatnosti, se redukuje riziko

n¢kterych onemocnéni (Marcus & Forsyth, 2010).

Vyhody pohybové aktivnosti
v" snizeni rizika kardiovaskularniho onemocnéni a vysokého krevniho tlaku
snizeni rizika onemocnéni cukrovky
snizeni rizika onemocnéni rakoviny tlustého stfeva a rakoviny prsu
zlepSeni kosterniho aparatu
niZ8i riziko nachlazeni a chtipky, posilovani imunitniho systému
zlepseni metabolismu
udrzovani vhodné hladiny cukru v krvi
lepsi udrZovani té€lesné hmotnosti
lepsi usindni a spanek
nizsi vyskyt tzkostnosti a deprese
vylepSovani zevnéjsku, vyssi sebevédomi

zvysena energie (Marcus & Forsyth, 2010; Hendl, Dobry & kol., 2011)

N N N N N N ST N N NN

Pohybova aktivnost (pohybové aktivity) vyjadiuje jakykoliv druh télesného pohybu
provazeného zvySenim energetického vydaje.
Télesna zdatnost je disledek docileny télesnym cvicenim, které se vykondva s urcitou

éetnosti a intenzitou.

Zdatnost je podminénd fenotypem, odstupniovany znak clovéka jak kvalitativng,
tak kvantitativng, ktery predstavuje jeho limitni potencidl a kapacitu adaptacnich

a regulac¢nich mechanismu. Imunitni systém podmifnuje podstatnou kvalitu zdatnosti.
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Télesné (pohybové) cviceni patii do kategorie pohybovych aktivit, které jsou strukturované,

vykonavané podle pravidel, naplanované a vétSinou opakujici se.

Pohybova nedostateénost znamend velmi nizky objem bazalnich (béznych dennich)
pohybovych aktivit ¢i deficit strukturovanych pohybovych aktivit u daného jedince,
s pfevahou sedavého zpiisobu zivota (Marcus & Forsyth, 2010; Hendl, Dobry & kol., 2011).

Adekvatni pohybovy rezim znamend odpovidajici, pfiméfeny véku, schopnostem

a potfebam jedince apod. Mezi zékladni znaky a principy patfi:

v’ zvladnutelnost — ve vyznamu individudlniho zvladnuti

v’ spontannost — ve vyznamu pocitu lehkosti, svobody a radosti

v’ saturace — spojené s pocitem spokojenosti a naplnéni

v’ opakovatelnost — tendence opakované se vracet k pohybové ¢innosti z diivodu
naplnéni + snaha zdokonalovat se v dané aktivité na vyssi Groveil

v' nastavitelnost — ve smyslu pfiméfeného davkovani pohybové zatéze zavisejici
na moznostech daného jedince

v" dostupnost — po strance ¢asové, finanéni, sezonni apod. pro aplikaci pravidelného

pohybu
v" bezpecnost — dodrZzovani bezpe¢nosti a ochrany pfi provadéni pohybové ¢innosti,

pfipadné s pouzitim zachrany ¢i dopomoci

Pokud jsou v adekvatnim pohybovém reZimu zastoupeny pohybové c¢innosti, které lze
provozovat na cerstvém vzduchu, zvySuje se ozdravny ucinek hned v né€kolika rovinach,
v rovin€ somatické, duSevni i duchovni. Provozovéani adekvatniho pohybového rezimu
v ptirod€ spolecné s prateli ¢i s rodinou obohacujeme nas zivot zarovenl o nezapomenutelné
zazitky. Pro spravny vysledek je dilezity vybér aktivity jako napt. vylet na kole, sjizdéni

vody, prochdzka se psem atd. (Hendl, Dobry & kol., 2011).

,, Fyzicka aktivita zlepsuje zdravi mozku v kazdém véku* (Small & Vorgan, 2018, s. 149).
CviCenim lze docilit 1 zvétSeni mozku. ,,4 vétsi mozek znamend lepsi mozek™ (Small &
Vorgan, 2018, s. 149). Vyzkumy prokézaly, ze fyzicka aktivita ubird n&kolik let ze stafi
mozku, omezuje riziko vzniku demence a Alzheimerovy choroby, udrzuje mlady mozek.
Fyzicka aktivita uvoliiuje v téle cloveéka specifickou chemickou latku, ktera obnovuje
poskozené mozkové buniky a stimuluje zdravé, aby se vice rozvétvily. Pfi libovolné fyzické
namaze pumpuje srdce do mozkovych bunck vice kysliku a zivin, a tim dochazi

k okamzitému zlepSeni mentalnich funkci a ke kratkodobému ptiznivému uc€inku
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na kognitivni funkce. Tyka se to vylepSeni schopnosti soustfedit se, feSeni problému
¢i planovani budoucnosti. T¢lesné cvi¢eni ma pozitivni vliv na ndladu. Pravidelna fyzicka
aktivita souvisi s vyssi spokojenosti v zivoté, s psychickou pohodou a niz§im poctem ptiznakii
deprese. Pozitivni dopad cvic¢eni na naladu je obdobny jako pouziti antidepresiv k 1écb¢é mirné

az sttedni deprese (Small & Vorgan, 2018).

Pfi cviCeni se aktivuje dopaminovy systém a mozek vétSinou zacne touzit po dalSim cviceni.
Nekteri lidé radéji cvici rdno, jini naopak preferuji cvi¢eni pozdé€ji. Pravidelné cviceni
zpusobuje, ze t€lo 1 mysl se zacnou na cviceni t&Sit a cviceni se pro jedince vétSinou brzy
stane navykem. Podle védct se mohou nové vzorce chovani pfeménit na pravidelny navyk jiz

za pouhé tfi tydny (Small &Vorgan, 2018).
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1.3 Pitny rezim
., Pitny rezim je zpiisob konzumace tekutin zahrnujici prijem vybranych nealkoholickych

napoju urcenych kzasobeni organismu nezbytnou vodou a pripadné v ni obsazenymi

mineralnimi latkami* (Foit, 1999, str. 242).

Clovék by mél vypit za den nejméné 1,5 az 2 litry tekutin, nékde se uvadi 2,5 az 3 litry denng.
Potieba piti zavisi na mnoha okolnostech a je pon¢kud individualni pro kazdého jedince,

proto nelze vytvoftit jednotné doporuceni vyhovujici pro vSechny.

Denni vydej ¢lovéka vody je zhruba:

moc¢ 1,0 az 1,5 litru
vypafovani povrchem kiize 0,6 az 0,8 litru
odpatfovani dechem 0,4 litry

ztraty potem 0 az 2 litry

pii vyssi télesné namaze az 10 litrh a vice

(Nejedly, 1997; Clark, 2009)

Ztraty tekutin z&visi na pohybové aktivité, télesné stavbé, obleceni, teploté okolniho prostiedi
apod. U dospélého ¢loveka je pii bézné fyzické zatézi denni vydej vody asi 2,5 azZ 3 litry vody

za den, pfijem vody by se m¢l tedy pohybovat pfiblizn¢ ve stejném pomeru.

Predpokladany denni pfijem vody pro dospélého ¢lov€ka by mél Cinit:

ve vodé¢ a ndpojich 1,0 az 1,5 litru
pfijem prostiednictvim potravin (ovoce, zelenina, polévky) 1,0 litru
travenim zivin se uvolni asi 0,5 litru

(Nejedly, 1997; Clark, 2009)

Potieba dopliiovani tekutin zévisi na vice faktorech: hmotnosti jedince, stupni pohybové
aktivity ¢i ndroCnosti dané cinnosti, teploty prostfedi (popf. prace v ochranném obleku)
¢1 riiznych onemocnénich. Zda je ptijem tekutin dostate¢ny, napovi vzhled a mnoZstvi moci.
Moc¢ ma byt svétle zluta a mélo by ji byt nejméné 1 az 1,5 litru za den. Tmava mo¢€ plus jeji
malé mnozstvi ukazuje na pfitomnost vysoké koncentrace odpadnich produkti. Po uZivani
vitaminovych pfipravki moc¢ tmavne, proto se nelze spoléhat pouze na barvu, lepSim

indikatorem je jeji mnozstvi. Dal§im spolehlivym ukazatelem pro dostate¢ny piijem tekutin je
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vénovani pozornosti vlastnimu télu. Pocit unavy, bolesti hlavy, otupéni apod. mohou byt

pri¢inou dehydratace. Pro organismus je dehydratace stresem (Nejedly, 1997; Clark, 2009).

Dehydratace neboli nedostatek vody v organizmu je stav, kdy organismus ztraci vétsi
mnozstvi vody, je to nerovnovaha mezi pfijmem a vydejem tekutin. Lidské té¢lo ptichazi
o vodu prostiednictvim potu, moci a stolice. Mezi nejCastéjsi projevy dehydratace patii sucha
usta, zacpa, pocit zizné€, suchd pokozka, inava a ospalost, malatnost, zmateni, nevolnost,

A4

n.d.; Vilimovsky, 2018).

Projevem dehydratace u déti byva nesoustfedénost a neklid, u starSich lidi ma jesté véEtsi
nasledky, které se mohou projevit komplikaci funkci ledvin, zvySenim krevniho tlaku,
vznikem srdecni arytmie, nedokrvenosti koncetin ¢i jinymi zdravotnimi problémy.

Dehydratace souvisi se zhorSenim ¢innosti mozku (Fott, 1999).

Jako nejcastéjsi pfi¢iny dehydratace se uvadi pobyt v teplém prostfedi, namahava fyzicka
¢innost, horeCka, zvraceni a priijem, nevolnost, popaleniny nebo kozni infekce, n¢které 1¢ky

a nékterd onemocnéni jako diabetes (Dehydratace, n.d.; Vilimovsky, 2018).

VEtsi mnozstvi tekutin je potieba vypit rdno, nebot’ se organizmus pfes noc znaéné vysusi.
Nejvhodngj$im pitim je piti kvalitni vody. Studniéni voda by méla byt odborné
prekontrolovand. Vhodné jsou i mineralni vody s nizkym obsahem soli. Balend voda je téz

piinosem, musi se vSak davat pozor na slozeni. (Nejedly, 1997).
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2 Napoje

Napoje se rozlisuji podle teploty na studené a teplé, a podle obsahu alkoholu na nealkoholické

a alkoholické. Soucasti veskerych napoji je voda.

2.1 Voda

Pted dadvnymi lety vznikl Zivot v moii — ve vod¢, tim se stala voda podminkou Zivota
na planeté. Nasledné se zivé organizmy pifemistily na sous a vzaly ssebou ve své
mezibunécné tekutiné vodu tohoto pravékého moie. Voda je hned po kysliku jednim
bez kysliku mohou byt jen nékolik minut a bez vody pieziji jen n&kolik dni. Clovék bez ni
muze pieckat cca 72 hodin, aniz by upadl do bezvédomi. Zarovenn vSak voda zplisobuje
pfedcasné stafecké zmény. U clovéka se mohou projevit rliznd onemocnéni, ktera jsou
vyvoléna v pribéhu jeho zivota pitim vody, kterd obsahuje rizné mnozstvi mineralnich latek

(Bragg, 1998; Nejedly, 1997).
U clovéka hraje voda fadu Zivotné dileZitych roli:

1. Rozpousti celou fadu nezbytnych latek pro Zivot, které podporuji vstiebavani zivin,
iontll a vitamint rozpustnych ve vodé.

2. Voda tvofi zakladni slozku télnich tekutin — krev a lymfa.

3. Plodova voda chrani v déloze lidsky plod, mozkomisni mok chrani mozek.

4. Podporuje vylucovani zplodin latkové vymény a latek Skodlivych pro organizmus
prostiednictvim tvorby moce v ledvinach.

5. Povrchem ktize a dychanim dochazi k odpafovani vody, kterd umoznuje regulaci
télesné teploty.

6. Oko obsahuje vodny rosol sklivec, jimZ prochazi svételné paprsky, tim je dilezity
pro vidéni.

7. Témer veskeré chemické reakce se v lidském téle uskuteciiuji ve vodném prostiedi

organismu.

Vodu pije ¢lovék v nejriznéjsi podobé kazdy den. Mnozstvi vody, které ¢loveék potiebuje
pro spravné fungovani téla, zavisi na klimatu, teploté, druhu cinnosti a na celkovém
zdravotnim stavu. Konzumace spravného mnozstvi Cisté pitné vody je nejlepSim piirodnim
ochrannym prostfedkem pied vSemi druhy bakterii a virovych onemocnéni. Né&kterd pitna
voda obsahuje Skodlivé chemikélie, pfedevSim ,normalni“ voda, ktera je obohacena

primyslovymi a anorganickymi latkami, vyvolavd mimotadné nebezpeci. Clovek se podili
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na ni¢eni vody nejvice od konce 19. stoleti. Obohacuje ji o Skodlivé a jedovaté latky, a tim
predélava vodu na nendpadny ndstroj zkazy (Bragg, 1998; Jonas & Kuchat, 2015; Nejedly,
1997).

Co je to vlastné voda? A ktera je vhodna k piti? Voda ma vzorec H20, sklada se jen ze tii
atomd, ze dvou vodikli a jednoho kysliku, velmi mal4d molekula schopna podilet se na latkové
vyméné v globdlnim métitku. Je to chemickda sloucenina, ktera se nejvice vyskytuje
na povrchu zemé¢ a nachazi se ve vSech pfirodnich potravinach. V ptirodé¢ se objevuje
v riznych skupenstvich: v pevném jako led a snih, v tekut¢ém jako voda av plynném
jako vodni para. U ¢lovéka se voda podili primémé z 65 % na jeho télesné hmotnosti,
u novorozence tvoii téméf 80 % hmotnosti. Lidské télo potfebuje vodu, kterd by méla byt
prirodné Cista, slozend jen ze 100 % kysliku a vodiku. Jsou dva zplsoby, jak ziskat Cistou

vodu:

1. Z Cerstvé, organicky vypéstovaného ovoce Ci zeleniny.

2. Destilaci vody. (Bragg, 1998; Jonas & Kuchart, 2015; Nejedly, 1997)

Podle zékona ¢islo 258 ze dne 14. Cervence 2000 o ochran¢ vetejného zdravi a o zméné
n¢kterych souvisejicich zdkont je pitnd voda stanovena jako ,,veskerd voda v piivodnim stavu
nebo po uprave, ktera je urcena k piti, vareni, pripravé jidel a napoju, voda pouzivand
v potravindrstvi, voda, ktera je urcena k péci o télo, k cisteni predmetii, které svym urcenim
prichazeji do styku s potravinami nebo lidskym télem, a k dalSim ucelum lidské spotreby, a to
bez ohledu na jeji piivod, skupenstvi a zpiisob jejiho doddvani. Za pitnou vodu se nepovazuje
prirodni lécivy zdroj a prirodni minerdlni voda, o niz bylo vydano osvédceni podle zvlastniho

pravniho predpisu (Zékon €. 258/2000 Sb.).

Voda je brana obecn¢ jako napoj neboli tekutina, pitnd voda mize byt zdravotné nezavadna
voda z vodovodniho kohoutku, pramenitd voda, voda z hlubinnych vrth ¢i voda stolni.
Pti dnesni Spickové technologii se pfedpoklada, Ze vyrobené napoje by mély byt piinosné
pro lidsky organismus. Nékteré prodavané napoje vSak obsahuji zdravi Skodlivé latky
v podobé barviv, ochucovadel, stabilizatorti, chemickych konzervantii ¢i latek dokonce
radioaktivnich. Magnetizované ndpoje se mohou naopak fadit do tekutin s 1é¢ivymi Gc€inky

(Fott, 1999; Mandzukova, 2006).

Kvalita pitné vody vychdzi ze statni normy, chut’ pitné vody se vSak ve vetejnych vodovodech

znacné lisi. Odlisnosti najdeme téz u produkované stolni vody (Foit, 1999).
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2.1.1 Kohoutkova voda

Na tupravu kohoutkové vody se pouziva prostiedek chlor. Pravidelné konzumovani
chlorované vody muize mit i neblahé nésledky na lidsky organismus. Doporucuje
se chlorovanou vodu ptfed pouzitim 5 minut pfevafit ¢i nechat vodu nejméné 12 hodin odstat,

aby chlor vyprchal (Mandzukova, 2006).

2.1.2 Kojenecka voda

Kojenecka voda nesmi byt nijak upravovana, 1ze ji pouze ozatit UV paprsky. Kojenecka voda
musi splitovat nepfisnéjsi parametry kvality. Kojeneckd voda neni urcena pouze pro kojence,
pii trvalejsi konzumaci je optimalni volbou pro kazdého jedince (Mineralni, kojenecka,
pramenita. Jakou vodu pit?, 2010).

Tabulka ¢. 1 — Parametry kojenecké a kohoutkové vody (Havel, 2013)

Parametry kojenecké a kohoutkové vody {mg/litr) a KTJ/ml
Sledovany parametr KOJENECKA VODA PITNA VODA
Organotrofnibakterie 22 °C max. 100 max. 100
Organotrofni bakterie 36 °C max. 20 max. 20
Vapnik dop.40—-80 dop. 40-80
Sodik max. 20 max. 200
Dusicnany max. 10 max. 50
Dusitany max. 0,02 max. 0,50
Benzo(a)pyren méneé nei zjistitelné max. 10
Zelezo (nanogramy/litr) max. 300 max. 200
{KT!—kolonie tvofici jednotky), dop. — doporufeng mnodstwi, max. — maximdlni mnoZstw

2.1.3 Stolni voda

Jednd se o vodu obohacenou oxidem uhli¢itym a kapalnym solnym roztokem. Na trhu
najdeme stolni vody sycené i nesycené. Pro konzumaci se doporucuji nesycené, popiipade
jemné sycené. Oxid uhli¢ity se pfidava do balenych vod ptedevS§im z diivodu vylepSeni
chutovych vlastnosti a pro konzervaci. Oxid uhli¢ity vSak pusobi na lidsky organismus
negativné. Zpusobuje piekyseleni organismu, které vede ke vzniku mnoha nemoci

(Mandzukov4, 2006).

2.1.4 Mineralni voda
Mineralni vody jsou nazyvany podle obsahu jednotlivych minerald. Obsah minerald ovliviiuje

chutovou kvalitu vody, také je spojen s U€inky na lidsky organismus. Na trhu lze dostat
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sycené a nesycené. Mineralni vody oznacené jako ptfirodni nebo ptirodni perlivé pochazeji
z ptirodniho pramene a jsou obohaceny oxidem uhli¢itym pfimo z pfirodniho zdroje.
Mineralni vody lze upravovat pouze za predpokladu, ze se nezméni jeji charakteristické
slozeni. Kvalita mineralnich vod je kontrolovana ministerstvem zdravotnictvi a musi spliiovat
nasi 1 evropskou legislativu. Uzivani mineralnich vod ma 1é¢ivé ucinky dle mnozstvi dané¢ho
mineralu, na druhé stran¢ nadbytek jinych mineralnich latek mtize mit pfic¢inou zdravotnich
obtizi (Foft, 1999; Mandzukova, 2006; Brown & Hepnerova, 1996; Mineralni, kojenecka,
pramenita. Jakou vodu pit?, 2010).

,, Piti minerdlnich vod by mélo byt stiidmé a promyslené. “ (Mandzukova, 2006, str. 8)

2.1.5 Zmagnetizovana voda

Voda sama o sobé neni magnetickd, je diamagnetickd. Torzni pole magnetu ovliviiuje
strukturu vody, kterd zméni své vlastnosti jak fyzikdlni tak chemické. Zménéné vlastnosti
nezustavaji ve vodé natrvalo, nebot” pamét upravené vody neni dlouhodoba. Pozménéné
vlastnosti se uchovaji maximalné ¢tyii az Sest hodin. Po delsi dob¢ vlastnosti takto upravené
vody postupné slabnou a zhruba po tiech dnech se vrati na ptivodni hodnoty. Zmagnetizovana
voda se projevuje zvysenou biologickou aktivitou, kapalnosti a rozpoustécimi schopnostmi.
Pro tyto pozitivhi zmény se zmagnetizovand voda se pouziva v nékolika odvétvich,
v zemédélstvi, v potravinarstvi, v kosmetickém primyslu a v medicin€. V medicing se stava
vyznamnym pomocnikem pfi 1é¢eni fady zavaznych nemoci. Zmagnetizovand voda obsahuje
vetsi mnozZstvi kysliku, napomaha tak Cistit krev a lymfu. Piti ¢i pouziti zmagnetizované vody
pro piipravu pokrmi pozitivné ovliviiuje travici trakt, zlepSuje latkovou vymeénu, pfispiva
k rozpousténi ledvinovych kamend. Lécivé uc€inky nejsou vSak u kazdého Clovéka stejné

(Kibardin & Jermakovova, 2011).

2.1.6 Diamantova voda

Pivod diamantové vody pochazi z Francie. ,,Je fo viastné pramenita voda, u niz byla
zrychlena vibracni frekvence. Reaguje na prani a umysly toho, kdo ji pouziva*“ (Mandzukova,
2006, str. 7). Diamantové vodé€ se pfisuzuji mnohostranné 1é¢ivé UcCinky, ndzory na ni jsou

vSak rozdilné (Mandzukové, 2006).

Clovek by si mél uvédomit, Ze voda je skuteénym zazrakem ptirody. Je oznadovana za jeden
z nejvyznamnéjSich prvki ovliviujicich lidské podvédomi. Japonsky badatel Masaru Emoto

dokazal, ze voda dokaze plsobit na lidské myslenky (Jonas & Kuchat, 2015).
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2.2 Nealkoholické napoje

Nealkoholické napoje stanovuje vyhlaska ¢. 248/2018 Sb. v aktudlnim znéni, o pozadavcich
na napoje, kvasny ocet a drozdi. Céast druha vymezuje pojem nealkoholické népoje a nékteré
pojmy pro koncentraty pro ptipravu nealkoholickych népoji. Nealkoholicky napoj definuje
jako népoj, ktery obsahuje nejvyse 0,5 % objemovych etanolu pii teploté 20 °C, vyrobeny
z pitné vody, z ovocnych nebo zeleninovych $tav, doplnéné cukrem nebo medem, rtiznymi

druhy aroma popft. oxidem uhli¢itym (Vyhlaska ¢ 248/2018 Sb.).

2.2.1 Priirodni stavy

Cerstvé rostlinné §tavy se vyrobi lisovanim ze syrového ovoce nebo zeleniny. Pro ¢lovéka
predstavuji jedinecny zdroj zivé organické vody, ktera hraje vyznamnou roli pii léceni
zdravotnich obtizi. Jedna se vSak pouze o §tavu, kterd je pouze v Cerstvém syrovém stavu
bez konzervacnich latek. Komeréné balené znacky jsou jiz néjakym zplsobem upraveny
napi. konzervaci ¢i pasterizaci, pfi kterém dochéazi ke znieni enzymi. Chemické prvky
se méni na neorganické a jiz nedodavaji lidskému organismu zivotni silu (Kibardin &

Jermakovova, 2011; Brown & Hepnerova, 1996).

Ptirodni ovocné §t'avy jsou vhodné k o€istovani organismu od toxinl a usazenin. Doktor Foit
doporucuje Cerstvé ovocné §t'avy fedit pitnou vodou (Kibardin & Jermakovova, 2011; Foit,

1999).

Ptirodni zeleninové §tavy jsou zdrojem aminokyselin, minerdlnich soli, vitaminti a enzymd,
které organismus vyuZzije pro svoji stavbu a obnovu. Cerstvé zeleninové §tavy opét na radu
doktora Fofita je dobré roziedit pitnou vodou, naopak Cerstvé zeleninové vyluhy neni potieba

fedit pitnou vodou (Kibardin & Jermakovova, 2011; Fott, 1999).

Ptirodni $tavy nepatii do koncentrovanych potravin, které se vyznacuji tim, ze jiz byly
desinfikovany. Stavy spadaji do kategorie tekutych potravin, které obsahuji organickou vodu

a dostacujici mnozstvi zivotu potiebnych latek (Kibardin & Jermakovova, 2011).

2.2.2 Dzusy

Nazev dZzus se oznacuje podle ¢eské legislativy jako népoj s terminem ovocna $tava. Na trhu
se nachazi dzusy s rtiznym podilem pfirodni §tavy, vyrobené lisovanim z jednoho ¢i vice
druhti ovoce, v nékterych ptipadech jsou dzusy ptipravovany z koncentratii. Dzusy obsahujici
pouze 20-50 % ovocné S$tavy se fedi urCitym mnozstvim vody, jsou doslazovany
a dochucovany. Na nékterych vyrobcich se uvadéji pod ndzvem ,nektar”, jsou vSak

srovnatelné na drovni limonad. DZusy s vys$§im obsahem ovocné §tavy mohou byt téz
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doslazovany, dokonce i dZzusy 100 %. VeSkeré udaje by mély byt zietelné uvedeny na obalu.
Dzusy s vyssim obsahem ovocného podilu se mohou fadit do kategorie pfijatelnych tekutin
pitného rezimu, doporucuji se fedit pitnou vodou v poméru 1:1 (Mandzukova, 2006; Foft,

1999).

2.2.3 Ochucené nealkoholické napoje
Do této kategorie spada Siroky sortiment napoju. Lisi se cenou, kvalitou a obsahem produktu.
Vyznacuji se vétsSim obsahem piidatnych latek, jako jsou sladidla, kyselina citronova, uméla

aromata a barviva, konzervacni latky apod. Déli se na:

v ovocné napoje

v' zeleninové napoje

v’ limonady

v ochucené vody (Mandzukova, 2006; Cizkova, n.d.).
Ovocné a zeleninové ndpoje jsou napoje, které obsahuji velmi nizky podil ovocné
nebo zeleninové slozky, max. do 12 %. Limonady jsou produktem pitné vody, napojovych
koncentratii nebo dalSich surovin potifebnych k jejich upravé. K nejoblibenéjsim patii colové
napoje, ledové ¢aje nebo tonizujici (energetické) napoje. Ochucené vody jsou z pravidla Ciré,
dochucené sladidly, riiznymi aromaty nebo ovocnou Stavou. Rozlisuji se podle druhu pouzité

vody na ochucené pramenité, ochucené minerdlni a ochucené pitné (stolni) (Fofit, 1999;

Cizkova, n.d.).

Tonizujici (energetické) napoje

Vykiikem moderni doby je pravé piti energetickych ndpoji. Na trhu je k dostani Siroky
sortiment téchto komercné zaloZenych napojli. Mezi nejznamé;jsi patii Red Bull, Erectus, Big
Shock, Tiger, Monster, Semtex atd. Od oby¢ejnych limonad se odliSuji pfitomnosti G€innych
latek, jako je kofein, taurin, rlizné vytazky z rostlin (nejcastéji guaranu). Nekteré obsahuji
1 vitaminy. Energetické napoje se povazuji za napoje funkéni diky svym u€inkiim na nervovy
systém. Maji schopnost zvySovat koncentraci a vytrvalost daného organismu (Foit, 1999;

Cizkova, n.d.).

224 Caj

Pravy €aj je pfirodni produkt, neobsahuje uméla barviva, konzervacni latky ani dochucovadla.
Vyrabi se z listd stalezelené rostliny jménem Theasinensis (¢ajovnik). Pochazi z vychodni
a jthovychodni Asie, kde je povazovana za rostlinu s blahodarnymi ucinky na lidské zdravi.

Caj ma ptiznivy vliv na regulovani krevniho tlaku, na sniZzeni hladiny cholesterolu,
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na stimulaci mozku, dychéni ¢i srde¢ni Cinnosti, na zpomaleni starnuti. Ma protivirovou
schopnost a vzhledem k obsahu fluoru posiluje zubni sklovinu, zamezuje tvorbé zubniho kazu
a poméha proti vzniku zubniho kamene. Cajovnik se vyskytuje ve tfech variantach — &inské,
asamské a indonéské. Vini, chut’ a barvu Caje ovliviiuji rtizné chemické latky obsazené v ¢aji
vcetn¢ vonnych tékavych latek, polyfenolii (zejména flavonoll), pryskyficnych latek, kofeinu,
pryskyfiénych latek, voskl, cukri, vitamini a nerostnych latek. Vyslednou kvalitu Caje
ovliviiuje také podnebi, ptida, nadmotské vyska, zpracovani, pteprava a skladovani. Hlavni
uc¢innou latkou v Caji je kofein, ktery méa povzbuzujici UCinky na travici systém a pulsobi
jako lehky stimulant. Mnozstvi kofeinu zavisi na druhu &aje. Uginky kofeinu v &aji piichazeji
pomaleji, ale substance pretrvava v organismu mnohem déle v porovnani s ucinky kofeinu
obsazeném vkavé. Caje rozdélujeme podle ptvodu, podle zpisobu zpracovani
a podle velikosti listu. V celosvétové nabidce lze vyzkouSet vice nez 3000 druhli caje.
Podle zplisobu zpracovani rozliSujeme bily c¢aj, zeleny ¢aj, oolong, Cerny ¢aj, ovonény

(aromatizovany) ¢aj a ¢aj lisovany (Foit, 1999; Pettigrewova, 2001; Valter, 2012).
Bily c¢aj
Bily ¢aj je charakteristicky svou svétle zlutou barvou. Pro pfipravu se pouzivaji pouze

nerozvinuté pupeny, které se susi velmi pomalu a Setrnég, a diky tomu si uchovavaji svlij bily

vzhled (Pettigrewova, 2001).
Zeleny ¢aj

Otrhané cajové listky neprochazeji oxidaci (fermentaci). Oznacuje se také nekdy
jako nefermentovany. Pfipravuje se suSenim na panvi, kde zvlhnou a zméknou, a nasledné
se svinuji. U nejkvalitnéj$ich Caji se vSe provadi rucné. V Japonsku se zeleny Caj vyrabi

z napatenych ¢ajovych listkli (Pettigrewova, 2001).

Oolong

Ptivodné nazyvany Formosa. Patfi do ¢ajii &asteéné fermentovanych. Cajové listky se nejprve
rozloZi na piimém slunci, kde se nechavaji zavadnout. Poté se pretfdsaji a susi
v bambusovych koSich, plsobenim oxidace se okraje listkii zbarvi docervena. Nakonec

se listky zpracovavaji tepelné (Pettigrewova, 2001).

Cerny &aj
Jednotlivé oblasti maji své tradiCni zpracovani Cerného caje. Vyrobni postup vSak vzdy

obsahuje zavadani, svinovani, oxidaci a suSeni. Listky se nechédvaji oxidovat ve vlhkém,
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chladném prostiedi, kde ziskévaji Cervenocernou barvu. Svou cernou barvu dostavaji

az pii suseni v peci €i v tunelovych susarnach (Pettigrewova, 2001).

Ovonény (parfémovany) a aromatizovany caj

Na ptipravu téchto ¢ajii se pouzivaji vétSinou Caje horsi kvality. Vyrabéji se ze zeleného,
c¢erného nebo oolongu. Az po zpracovani se Cajové listky provonuji riznymi esencemi
z kvéta, plodt, kotfeni apod. Mezi tradini Caje patii ¢aje obohacené kvéty jasminu, kvéty
orchideje, kvéty rtze ¢i Stavou zli¢i. Na trhu si lze vybrat z vice nez 200 druhi

(Pettigrewova, 2001; Valter, 2012).

Lisovany ¢aj
Lisovany ¢aj jsou napafené zelené listky slisované a vysusené v rtiznych tvotitkach. Na trhu
1ze koupit ve tvaru kolacku, misticek, kuli¢ek anebo hnizd. Mezi oblibené znacky tohoto caje

patii Puerh (Pettigrewova, 2001).

Caj bez kofeinu
Bezkofeinové caje jsou zbavovany kofeinu dvéma zplisoby. Kofein se odstranuje

bud’ vyluhovanim rozpoustédly, nebo oxidem uhli¢itym (Valter, 2012).

Caj ovocny a bylinny

Nékteti se mylné domnivaji, Zze ovocné a bylinné Caje jsou vlastné Caje aromatizované.
Ovocné a bylinné ¢aje neobsahuji Zadné listky ¢ajovniku. Z hlediska vyrobct by se spravné
nemély za €aje oznacovat. Ovocné Caje se piipravuji z plodi ¢i listd rostlin. Bylinné caje
se vyrabéji ze Siroké Skaly bylinek. Bylinné ¢aje se podle druhu bylin pouzivaji jako podplirny
1é¢ivy prostiedek. V prodeji je 1 cela fada bylinnych smési. Ve specializovanych obchodech
si Ize nechat namichat &aj uréeny pro konkrétni zdravotni obtize. Uinky bylinnych &ajii jsou
pozvolné. Dlouhodobé piti bylinnych ¢ajii neni zcela optimalni, pti uzivani bylinného caje
se doporucuje zhruba tak po tfech tydnech wudé&lat piestavku (Pettigrewova, 2001;

Mandzukova, 2006).

Instantni ¢aj
Vyroba instantniho ¢aje, ktery slouzi predevsim k rychlé ptipravé napoje, miZe probihat tfemi
zpusoby, odpafenim vody, zmrazenim nebo filtraci pfes membrany. Pevnd hmota se susi

a nasledné se zpracovava na granule (Pettigrewova, 2001).
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2.2.5 Kava

Kéava stejné tak jako ¢aj je ptirodni napoj. Pripravuje se z plodi kavovniku, také nazyvanych
jako kévové tfesné (boby), fadi se mezi ovoce. Kdvové boby uvnitt obsahuji kdvova zrna,
ktera se zpracovavaji suSenim a prazenim. Podle stupné prazeni ma kazda kava svoji
specifickou chut' a vlni. Stupném prazeni se méni zdravotni uzitek napoje. Kvalitu kavy
ovliviiuje 1 druh kévy. Nejoblibenéjs§imi druhy jsou Arabica, Robusta a Liberika. Arabika je
charakteristickd jemngj$i chuti s vétSim aroma a s niz§im obsahem kofeinu. Robusta ma
naopak intenzivnéj$i hotkou chut’ a obsahuje vétsi mnozstvi kofeinu. Liberika se podoba

Robusté. (Oreyova, 2012).

Drtive se odrazovalo od piti kdvy, spojovalo se se vznikem nadorovych onemocnéni. Soucasné
studie se pfedhani v doporucovani konzumace kavy, jsou naopak o tom, jak kava prospiva
lidskému organismu. Kava se oznacuje vedle ovoce, zeleniny a dalSich produkti za zdroj
antioxidacnich latek, které pomahaji chranit lidsky organismus pfed nemocemi. Prospé$nost
¢i Skodlivost kavy souvisi vSak s mnozstvim vypité kavy. Pfiméfend konzumace kavy
zlepSuje kognitivni funkce, mé pozitivni vliv na kratkodobou pamét’, snizuje riziko vzniku
srdeCnich a nddorovych onemocnéni, Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby a cukrovky.
Napomaha spalovat tuky a je téz spojovéana se zpomalenim starnuti. Blahodarné Gc¢inky kéavy
se vyuzivaji i v kosmetickém pramyslu. Nepifiméfené piti kdvy mize zpisobit podrazdéni
zalude¢ni nebo stievni stény, ztratu vapniku, u citlivych jedinct nespavost. Mezi rizikové
faktory dale patii schopnost mirného zvySovani tlaku pro lidi s hypertenzi, moCopudné

ucinky, které mohou vést ke ztratdm tekutin. V negativnim smyslu byva konzumace kavy

spojovana s ritudlem koufeni a pitim alkoholu (Oreyova, 2012; Foit, 1999).

Milovnik kavy si maze vybrat ze Siroké nabidky druhti kav. Napoj lze pfipravit z kavy
instantni, mleté nebo zrnkové. Jednotlivé nazvy kavy se odliSuji ptipravou dan¢ho napoje.
Ve vetejnych zafizenich patii mezi zddané typy napi. Espreso, Caffe Americano, Espreso
Macchiato, Cappuccino, Caffe Latté, kava videniska, kava tureckd atd. Na napojovém listku
jsou v nabidce rovnéz kavy podavané s alkoholem, jako je kava alZirska nebo irskd. Tyto kavy
jsou nazyvany jako likérové kavy a fadi se do napojii alkoholickych. Lidé, kteti se vyhybaji
piti kofeinu, si mohou na trhu koupit kavu bez kofeinu nebo rtizné kavovinové nahrazky,
jako je Caro, Melta apod. Lidé trpici celiakii by se vSak méli t€émto vyrobkiim vyhnout,
nebot’ jsou vyrabény nejcastéji ze Zita nebo jeCmene (Oreyova, 2012; Brown & Hepnerova,

1996).
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2.2.6 Maté

Maté je ptirodni rostlinny napoj, ktery se pfipravuje z listki a stonkll cesminy paraguayské.
Pochézi z Jizni Ameriky. Je typicky svou hofce koutovou chuti. Ma povzbuzujici Gc¢inky,
nebot’ obsahuje kofein. Dalsi latky obsazené v maté dovedou snizit stres, stavy uzkosti,
stimulovat imunitni systém. V maté se nachazi také velké mnozstvi antioxidantl. Pouziva
se jako pfirodni 1¢k u prijmovych onemocnéni nebo pii 1é¢eni ran (Maté: napoj bohi, n.d.;

Maté ¢aj, n.d.).

2.3 Alkoholické napoje
Podle zakona ¢. 65/2017 Sb., o ochran¢ zdravi pied Skodlivymi ucinky navykovych latek,

»se rozumi alkoholickym napojem ndpoj obsahujici vice nez 0,5 % objemovych etanolu‘
(Zékon ¢. 65/2017 Sb.). Alkoholické napoje se vyrabi kvaSenim prostiednictvim kvasinek
nebo synteticky. D¢Eli se na pivo a vino, které se oznacuji jako nedestilované alkoholické

napoje, a na lihoviny neboli destilaty (Ehrmann jr., Schneiderka & Ehrmann, 2006).

2.3.1 Pivo

Pivo je pfirodni produkt z obili. Na vyrobu piva se tradi¢né pouziva slad, voda, chmel
a pivovarské kvasinky. Stfidma konzumace piva ma pozitivni ucinky na zdravi. Napomaha
trdveni a snizuje vzniku onemocnéni srdce a cév. Pivo je pomérné kaloricky népoj,
pfi nadmérné degustaci, mize zpusobovat nadvahu ¢i obezitu. Diky obsahu alkoholu a oxidu
uhli¢itého ma negativni vliv na jatra, slinivku bfisni a Zaludek (Mandzukova, 2006; Sebelova,

2002).

Piva se rozdéluji podle pouzitych surovin, podle barvy a podle extraktu v mladiné. Milovnici
piva i béZni spotiebitelé si mohou vybrat ze Siroké nabidky piv, od piv lehkych, vycepnich,

lezak, piv specialnich atd. (Sebelova, 2002).

2.3.2 Vino

Vino se vyrabi ze zkvaSeného moStu nebo rmutu z hroznl vinné révy ¢i jiného ovoce. Na trhu
lze koupit neptfeberné mnozstvi druhti vin rizné kvality, zalezi na pouzité odrid¢ hroznt,
zpisobu zpracovani a nasledném uskladnéni. Kvalitu vina dale ovliviiuje podnebi, pocasi, typ
pudy apod. Vina rozliSujeme podle barvy na bild, cervena a rizova, podle mnozstvi cukru
obsazeném ve viné na suchd, polosuchd, polosladka a sladka. Podle zpiisobu zpracovani
se prodavaji vina oznaCena na etiket¢ jako vina stolni, vina jakostni, vina s ptivlastkem,

Sumiva a perliva vina, vina aromatizovand a vina likérova (Sebelova, 2002).
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Pfiméfena konzumace kvalitniho vina mé blahodarné ucinky na lidsky organismus. ZvysSuje
krevni tlak, napomaha traveni, sniZzeni hladiny cholesterolu, Cinnosti ledvin a zldz s vnitini

sekreci, podili se na zvyseni sekreci zlu¢i (Mandzukova, 2006).

2.3.3 Lihoviny

Lihoviny se tadi do destilovanych népoji, které obsahuji vice nez 22,5 % alkoholu. Jakékoliv
ovoce, zeleninu ¢i rostlinu Ize pouzit na vyrobu alkoholu. Mezi lihoviny patii razné druhy
palenek (napt. konak, whisky, vodka), likéra (napt. Griotte, Becherovka, Fernet) a lihovin
konzumnich (rumy, punce atd.). Nékteré alkoholické ndpoje lze degustovat pied jidlem,
aby se povzbudila chut’ k jidlu, tomuto napoji se tikéd aperitiv. Alkoholicky népoj podavany
po jidle ma za kol podpofit traveni, nazyva se digestiv. Uzivani nadmémého mnoZzstvi
alkoholu ¢i neprofesiondln¢ vyrobené palenky mize zpisobit vazné zdravotni problémy
&i smrt. Osobam mlad$im 18 let je zakézano alkohol jak prodavat tak podavat (Sebelova,

2002; Brown & Hepnerova, 1996).
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3 Zivotosprava a hospodareni s ¢asem

Zivotosprava souvisi srezimem dne. Spravné hospodafeni s casem piispiva k dosazeni
pozadovaného cile. Pomoci stravy, spravného piisunu tekutin a cilené¢ho tréninku lze udrzet
télo v dobré kondici az do vysokého veéku. Nesmi se vSak zapominat na odpocinek a relaxaci

(Fessler, 2014; Drotarova E. & Drotarova L., 2003).

3.1 Odpocinek

Pro spravnou relaxaci lidského organizmu je velmi dulezity odpocCinek. Nékteii mladi lidé
provozuji tzv. aktivni odpocinek, sportuji, cviéi, posiluji apod. Jini se oddavaji pasivnimu
odpocinku, sleduji televizi, poslouchaji hudbu, zjednodusené¢ feceno snizi svou aktivitu
na minimum. Z hlediska psychohygieny jsou oba typy odpocinku zasadni pti odbouravéani

stresu a podporuji zdravy zivotni styl (Drotarové E. & Drotarova L., 2003).

Spanek

Spanek je jednim z pfirozenych zptisobti pasivniho odpodinku. Clovék spankem stravi
asi tietinu svého zivota. Dle odborniki potiebujeme spanek jako vzduch, vodu a jidlo. Spanek
ovliviiuje celkovy zdravotni stav organismu. Nekvalitni spanek ¢i nedostatek spanku Skodi
zdravi a miiZe pfispivat k riznym civiliza¢nim onemocnénim. Spéanek je slozity fyziologicky
proces, ktery je slozen z nc¢kolika fazi. Jakakoliv faze spanku miiZze byt naruSena. N&které
poruchy spanku souvisi se zivotnim stylem, mohou byt zplisobeny Spatnou vyzivou,
nedostatkem pohybu, Spatnym socidlnim klimatem ¢i stresem (Drotarova E. & Drotarova L.,

2003, Blahusova, 2009).

3.2 Aktivni pohyb

Aktivni pohyb je efektivnim prosttedkem pro zdravi, pro prodlouzeni délky lidského Zivota
a pro prevenci nékterych nemoci. Lidské télo je uzptlisobeno tak, Ze pohyb je jeho nedilnou
soucasti v kazdodennim Zzivoté. I kdyZ lidé nechtéji investovat sviij €as do sportli, chize je
pohyb, ktery vykondvaji dnes a denné (Drotarovad E. & Drotarova L., 2003; Ropmann &
Neumann, 2019). ,,BéZna denni chiize miize byt prinosem k tomu, abyste si zdravi udrzeli
nebo ho upevnili.“ (Ropmann & Neumann, 2019, str. 5). Clovék nemize byt fyzicky fit,
kdyz neni fyzicky aktivni. Do fyzické aktivity se zahrnuje vSe, co ¢lov€k déld béhem dne,

jako jiz zminéna chtize, tiklid, vatreni, oblékéani apod. (Blahusova, 2009).
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4 Vybér ze sportovnich aktivit vysokoSkolskych studenti

Sportovni aktivita je vétSinou fyzickd aktivita, ktera muze byt organizovana
nebo bezprostiedni. Smyslem sportovni aktivity je udrzet si ¢i vylepsit si fyzickou zdatnost
a zaroven zucCastnéné bavit. Pohybovat se a pfitom se bavit mizeme bud’ sami, nebo jesté

s nékym (RoPfmann & Neumann, 2019; Krejéi & kol., 2017).

4.1 Zivotni éra vysokoskolskych studenti

V nasi spolecnosti ¢lovek dosahuje plnoletosti v 18 letech. Ziskava tim nova prava, nabizeji
se mu nové piilezitosti, stdle vSak pro né&j plati urcitd pravidla, povinnosti a ukoly.
Na vysokou $kolu nastupuji mladi 1lidé ve véku 19 let a mohou studovat do 26 let se statni
podporou. Vysokoskolsti studenti i nadale pokracuji v ,,zdkovské®“ roli, ztohoto divodu
se u nich nepredpoklada ekonomicka nezavislost. Existen¢ni nezavislost se ve vétsiné piipada
odsouva az po promoci. Nékteti prozivaji prvni odchod z domova, jsou plni o¢ekavani. V toto
obdobi jsou nejdychtivéjsi a nejbystiejsi. Je to obdobi spojené s télesnou a duSevni svézesti,
obdobi lze oznacit za ,,vrchol mladi“. Mladi lidé se zaCinaji ¢aste¢n¢ osamostatiiovat, berou
svij zivot do vlastnich rukou. Jde o dobu optimistického budovani a velkych nadé&ji. V citové
a rozumové strance dochéazi ke zklidnéni a prohloubeni. Dvacata 1éta jsou tedy psychiky
harmonictéjsi, nez tomu bylo v obdobi adolescence. Mladi 1idé jsou schopni harmonického
souziti a vést zraly milostny vztah. V idedlnim piipad€ se stdvaji zodpovédnymi bytostmi

vvvvv

nebot se u ného zvysuje vaha a zvétsuje se plocha mozkové kiry.“ (Ri¢an, 2004, str. 232).

4.2 Outdoorové sporty

Outdoorova aktivita predstavuje spojeni ¢lovéka, pohybu a pfirody. Outdoorové sportovni
aktivity zahrnuji Sirokou skupinu ¢innosti konanych v pfirodé€, vcetné adrenalinovych aktivit
tzv. dobrodruzstvi za dvefmi (Mikoska, 2006). Mezi outdoorové aktivity miizeme zatadit beh,
jizdu na kole (cyklistiku), horolezectvi, vodactvi ¢i mnoho sezénnich sportii jako lyZovani,

snowbording, in-line atd. (MikoSka, 2006; Kadlec & Kratochvil, 2009).

Béh je jeden z nejcastéjSich druht télesného pohybu. DileZitou soucasti pro zdravé béhani je
kvalitni obuv, pfiznivci tohoto sportu béZzné pouzivaji bézecké boty, které maji vhodnou
pevnou gumovou podrazku. Pro zaCinajici béZce se doporucuje stfidat béh s chiizi, vnimat

vlastni t€lo a nesoustiedit se tolik na vykon (Pesek & PraSko, 2016).
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Pro jizdu na kole si mizeme vybrat z celé fady kol - BMX, silni¢ni kola, horska kola atd.
Zalezi, za jakym ucelem se budou pouzivat. Kdo nechce riskovat jizdu na silnici, mtze
vyrazit po urCenych cyklostezkach nebo jen tak v pfirod¢ (Kadlec & Kratochvil, 2009;
Mikoska, 2006).

In-line brusleni je jizda na koleCkovych bruslich, kterou lze provozovat v ulicich, v parku,
na krytych a venkovnich drahach nebo na specidlni U rampé (Kadlec & Kratochvil, 2009).
Horolezectvi je sport a zaroven uméni, jehoz podstatou je dostat se nahoru s pouzitim vlastni
sily. D€li se na technické a volné lezeni. Pti technickém lezeni je potfeba zvlastniho vybaveni
a lan. Pii volném lezeni staci sila, obratnost, dobra lezecka obuv a znat limity svych moznosti

(Tomlinson, 2000).

LyZovani je velmi popularni zimni sport, rozliSuje se n€kolik forem, mezi nejoblibenéjsi patii
sjezdové lyZovani a b¢h na lyzich. Mezi sportovni discipliny se dale fadi akrobatické lyZovani

a skoky na lyZich (Kadlec & Kratochvil, 2009).

4.3 Tymové sporty
Fotbal, ¢esky kopand, je velmi oblibenym sportem. Vénuji se mu muzi i Zeny po celém svéte.

Na hfisti proti sobé hraji dv€ muzstva, ktera se snazi dostat mi¢ do soupetovy branky. Futsal

je obdoba fotbalu, ktery se hraje v halach (Kadlec & Kratochvil, 2009).

Hokejbal pfipomina ledni hokej bez brusli. Hrac¢i hraji ve sportovni obuvi a pomoci hokejek
se se snazi dopravit tvrdy plastovy micek do soupefovy branky. Florbal se hraje specialnimi
holemi (florbalky) a lehkym dutym plastovym mickem v télocvicnach nebo halach. Opét je
dilezité dat co nejvice goli do souperovy branky (Kadlec & Kratochvil, 2009).

Volejbal je hra zalozena na odbijeni mice pres sit’. Cilem je ziskat body tim, Ze mi¢ dopadne
na soupetfovo htisté. Na vrcholové trovni se tymy skladaji pouze z muzi anebo pouze z Zen.
Jako rekreacni sport se naopak Casto hraje v podobé smiSenych tymi (Kadlec & Kratochvil,
2009).

Frisbee neboli téz Ultimate je bezkontaktni sport, kde hraji dva tymy. Spoluhraci
si mezi sebou hazeji 1étajici talit (plastovy disk), bod ziskaji, pokud hra¢ chyti disk v koncové

zong (Kadlec & Kratochvil, 2009).

Cheerleading neboli roztleskavani slouzilo diive k povzbuzovani sportovnich tymt, zacatky
jsou spojovany se vznikem gridiron fotbalu na vysokych Skoldch ve Spojenych statech.

Roztleskavacky neboli téz kiicici vudci predvadéji kombinaci prvka tance a akrobacie,
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pii tom hlasité vyktikuji rizna hesla a slogany. V dneS$ni dobé je cheerleading uznavano

jako tymova sportovni disciplina (Grindstaff, n.d.).

Hasi¢sky sport piedstavuje sport technicky, charakteristicky rychlosti, silou a obratnosti
zavodnikl. Soutézi se na urovni profesiondlnich hasi¢li a zvIast’ na Grovni dobrovolnych
hasi¢ii. U profesionalni formy se druzstva rozdéluji podle pohlavi, u dobrovolnych hasica
se zavodi vétsinou ve smiSené formé. Hasic¢sky sport se sklada ze ¢tyt zékladnich disciplin —
Stafeta, béh na 100 metra s prekdzkami, vystup do ¢tvrtého podlazi a pozarni utok (Hasicsky

sport, n.d.; Fenomén Hasicsky sport, n.d.).

4.4 Sporty s raketou

Tenis, nazyvany téz jako bily sport, mohou hrat dva nebo ¢tyii hraci. Nazev udajné pochazi
z francouzského slova ,,tenez®, v piekladu znaci ,,berte”. Hraje se na kurtech, které¢ maji rtizné
povrchy — travnaty, antukovy, betonovy, asfaltovy se syntetickou gumou anebo synteticky

koberec. Hra¢i pouzivaji tenisové rakety k odpdleni tenisového micku do pole soupete

(Kadlec & Kratochvil, 2009).

Badminton se hraje téz na kurtu, ktery ma pruzny podklad, jako dvouhra nebo ¢tythra. Body
1ze ziskat odpalenim micku ptes vysokou sit’, tak zZe dopadne na kurt soupete anebo tak, ze ho
soupet nezvladne vratit. Badmintonové micky maji aerodynamicky tvar, jsou vyrobeny
z plastu nebo z husich per, které jsou vlepené do korkové zakladny (Kadlec & Kratochvil,
2009).

4.5 Bojové sporty

Box vyZzaduje ptedevs§im fyzickou zdatnost a velkou obratnost. Dva soupeti se snazi udefit
jeden druhého pésti a soucasné se vyhybaji Gderim protivnika. Udery mohou sméfovat
kamkoliv na hlavu nebo na télo od pasu nahoru, za které miize hra¢ ziskat body. Zapas

se odehrava v tzv. ringu, kon¢i knokautem nebo ho lze vyhrat na body (Kadlec & Kratochvil,
2009).

Kickbox spojuje techniky boxu s kopy predevs§im z karate. Soupefi boxuji v ringu, mohou
zvitézit knokautem nebo na body za zdsahy soupete pésti nebo nohou (Kadlec & Kratochvil,

2009).

Serm spociva v zasazeni soupefova téla bodnou ¢i secnou zbrani. RozliSujeme Serm sportovni
a Serm historicky. Boje (zdpasy) probihaji mezi dvéma ¢i vice protivniky. Do bojovych uméni

dale spadéa dzudo, sumo, karate, kungfu, tackwondo apod. (Kadlec & Kratochvil, 2009).
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4.6 Vodni sporty

Plavani jsou pohyby téla ve vod¢ bez dotykani se dna. Plavat mizeme v bazénu i ve volné
prirod¢. U sportovniho plavani je dilezité uplavat urcitou vzdalenost v co nejrychlejSim case.
Plavani Ize provadét riznymi plaveckymi styly — prsa, znak, motylek a kraul. Pii plavani

se procvicuji horni 1 spodni ¢asti téla (Kadlec & Kratochvil, 2009; Baxter-Wright, 2009).

Veslovani je charakterizovano jako pohanéni lodé zady napted. Ve veslovani zavodi
jednotlivei €1 posadky na rtizné vzdalenosti. Pii neparovém veslovani se pouziva jednoho
vesla pro jednoho zavodnika a ptfi parovém dvou vesel pro kazdou ruku zvlast (Kadlec &

Kratochvil, 2009).

4.7 Gymnastika

Gymnastika zahrnuje hned nékolik disciplin, vénuji se ji jak Zeny, tak muzi. Déli se na tfi
casti — na sportovni gymnastiku, moderni gymnastiku a skoky na trampoliné. Cvici
se na raznych nafadich - na koni, na kruzich, na bradlech, na hrazdé¢ a na klading,
a tzv. prostna. Prostna pfedstavuje gymnastickd cviceni, kterd nabizeji prehlidku akrobacie
a sily na ¢tvercovém koberci. V moderni gymnastice jde o kombinaci gymnastiky a baletu.
Nacvicené prvky se predvadeji na hudbu a cvicenci pfitom pouzivaji rizna nacini — kuzely,
obru¢, mi¢, Svihadlo nebo stuha. Skoky na trampolin¢ spocivaji v odrazech od pruzné

podlozky a v provadéni akrobatickych prvka ve vzduchu (Kadlec & Kratochvil, 2009).

Vzpirani je silovy sport, kde se zdvihaji ¢inky se zadvaZim na obou koncich (Kadlec &

Kratochvil, 2009).

4.8 DalSi oblibené pohybové aktivity ¢i cviceni

Posilovani je celd fada cviceni, kterd lze provadét ve fitcentru pod odbornym vedenim trenéra
nebo v domacim prostiedi. Posilovani slouzi ke zlepSovani télesné kondice a formovani téla.
Pti posilovani se pouzivaji 1 rizna naini — Cinky, rizné nastroje ¢i slozité stroje. Vyzkumy
ukazuji, Ze cviceni s ¢inkami je ¢innéjsi pro tvorbu svalll nez cvieni na posilovacich strojich
(Drotarova E. & Drotéarova L., 2003; Baxter-Wright, 2009).

Golf je venkovni sport, kde hra¢ hraje sam za sebe. Hraci pouzivaji golfové kovové hole,
pomoci kterych odpaluji mi¢ek do ptislusné jamky na co nejmensi pocet udert. Hrac¢i mivaji
pii sobé hned nékolik riznych holi, na jednotlivé udery si vybiraji vzdy jinou hiill. Golfova

hti$t€ maji rozdilnou velikost a razny pocet jamek (Kadlec & Kratochvil, 2009).
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Pilates je cvicebni metoda, pii kterém se zapojuji veskeré svaly téla. Cvicenim pilates
se zpeviuje svalstvo zadové, bfisni a hyzd'ové. Zlepsuje se ohebnost, koordinace a dychani
daného jedince. Pilates ulevuje od bolesti kréni patefe a zad (Uginky Pilates, n.d.; Proé¢ cvigit

Pilates, n.d.).

Turistiku lze vnimat jako bézné prochazky po okoli nebo jako vylety do pfirody
Cizaobjevovanim krasy a kultury naSi planety. Lidé cestuji i zjinych divodd,
napft. aby si odpocinuli, zménili prostfedi ¢i navstivili pratele. Turistika je nedilnou soucasti
cestovniho ruchu. Vyznamnou roli v ném hraji cestovni agentury, které usnadiiuji piistup

k vybranym lokalitdm (Hakr, 2013).

CrossFit jsou vhodné upravena cviceni pro lidi v kazdém véku. CrossFit Ize také chépat
jako druh zivotniho stylu, pfi kterém se kombinuje efektivni a bezpe¢né cviceni se zdravou

vyzivou (WhatisCrossFit?, n.d.).

Tanec je rytmicky pohyb téla provadény na hudbu. Podle definice ,,je tanec umélecka forma
nebo cinnost, ktera vyuziva télo a rozsah pohybu, jehoz je télo schopno.* (Mackrell, 2020).
Tanec predstavuje i sebevyjadieni myslenek a emoci, uvolnéni energie a také potéSeni
a zdbavu. Tance se provozuji jak skupinové, tak sélové. Podle vzniku se déli na gotické,
barokni, renesan¢ni a moderni. Dale rozliSujeme tance spolecenské, které se také rozdéluji
na standardni a latinskoamerické, a tance etnické. Existuje i relaxacni tanec, je to metoda
na rozhrani muzikoterapie a pohybovych dovednosti. Zakladem pohybt je vyvolavat urcité
napéti svald, pfitom je velmi dualezité spravné drZeni téla. Pii spravném provadéni pohybl
jsou nasledné svaly celého téla uvolnény. Relaxa¢ni tanec ma osv€Zujici a energetizujici
ucinky jak po strance fyzické, tak po strdnce psychické (Mackrell, 2020; Tanec, n.d.;
Drotarova E. & Drotarova L., 2003).

Joga je velmi rozsdhld nauka, kterd mé dlouholetou tradici. Pivod slova joga pochazi
z jazyka zvaného sanskrt a vyjadiuje sjednoceni. Joga se zamétuje na propojeni té€la a mysli,
spojuje télesné a duchovni cviCeni. Pti cvi¢eni dochéazi k ocistovani a otevirani vlastniho
nitra, je mozné tak porozumét vlastnimu ja. Joga mé blahodarné uc¢inky na lidsky organismus,
napomaha ke zlepSeni psychiky a koncentrace, pfi zpomaleni starnuti a k formovani a udrzeni
postavy. Tradi¢ni druhy jogy piiSly z Indie a rozsifily se po celém svéte. Mezi dnesni
nejoblibengjsi typy jogy patii Power joga, Vinyasa joga, Hathajoga, Hot joga a hormonalni
joga (Joga, n.d.; 5 typu jogy: Kterd je pro vas ta prava?, 2018). ,,Rikd se, Ze veskeré jogy jsou
okvétni listky stejného kvétu “ (Suchankova, 2012).
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Jizda na koni je pro mnoho lidi rekreacni zalezitosti, jezdi nejenom pro zabavu,
ale i pro zvife samotné. Milovnikim koni déld radost celkovd péfe a starost o zvife,
kterd spoc¢iva v Cisténi, hiebelcovani a krmeni. Profesiondlni jezdectvi zahrnuje celou fadu
disciplin. Patfi mezi n¢ rovinové, piekazkové nebo klusacké dostihy, drezura, parkur, polo,

horseball, rodeo a vozatajstvi (Kadlec & Kratochvil, 2009).
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PRAKTICKA CAST

5 Cil a metodika

Cilem préace bude zmapovat dodrzovani pitného rezimu, zjistit oblibenost jednotlivych napojt
a jejich konzumaci, a prozkoumat pohybovou aktivu na vzorku vysokoskolské mladeze,
popft. objevit nové trendy ve volnoCasové aktivité. Odhalit piipadné genderové rozdily

¢i rozdily mezi uritymi fakultami.

K dosazeni stanovenych cili bude pouzita metoda kvantitativniho vyzkumu. Vychodiskem
kvantitativniho vyzkumu jsou teoretickd vychodiska, kterd vychézeji z prostudované odborné
literatury a dalSich zdroji a odpovidaji vyzkumnému problému (Louckova, 2010). Pfi sbéru
dat bude pouzita vyzkumna technika pomoci nestandardizované¢ho dotazniku. ,.Jednd
se o pisemny zpiisob dotazovani“ (Reichel, 2009, str. 118). ,,Samotny dotaznik je soustava
predem pripravenych a peclivé formulovanych otazek, které jsou promyslene serazeny
a na které dotazovana osoba (respondent) odpovida pisemne“ (Chréaska, 2007, str. 163).
V dotazniku budou otdzky jak uzaviené, které nabizeji urCity pocet moznych odpovédi,
tak oteviené, které neposkytuji zadné pripravené odpovédi (Chraska, 2007). Otazky se budou
vztahovat k vnéjSim jeviim i k jeviim vnitinim (postoje, pocity apod.) (Chraska, 2007).
Dotaznik bude v online podob¢. Pisemné dotazovani v online podob& umoziuje kontaktovat
osoby jinak nedosazitelné. Bude rozesldn prostfednictvim respondentli, které osobné znam,
tim by se mohla zvysit upfimnost odpovédi pifi vyplnovani dotazniku. Soukromi respondentti

bude zachovéno, nebot’ dotazniky nebudou obsahovat osobni idaje ¢i konkrétni adresy.

Bude provedena analyza sebranych dat a nasbirand data budou zpracovana do graf
¢i tabulek. Budou se porovndvat data mezi urCitymi fakultami, stupném vzdélani a data

dle genderovych aspekti. Nasledné dojde k intepretaci a vyhodnoceni vysledk.

5.1 Vyzkumny problém

Jak pfistupuji vysokoskolsti studenti k pitnému reZimu a k pohybovym aktivitim?
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5.2 Stanoveni hypotéz

H1 Vysokoskolské studentky dbaji vice na pitny rezim nez vysokoskolsti studenti.

H2 Studenti s vy$Sim stupném vzdélani davaji vice prednost konkrétni znacce napoje

nez studenti s niz§im stupném vzdélani.

H3  Vysokoskolsti studenti 1ékaiskych a pfirodnich véd se vice zajimaji o slozeni

jednotlivych népoji nez studenti studujici jiné vedy.
Pro zodpovézeni hypotéz jsou uréeny otazky ¢. 3 az €. 15.

H4  Vysokoskolsti studenti, ktefi se ve svém volném Case zabyvaji pohybovymi aktivitami,
vice provozuji sportovni aktivity nez vysokoskolsti studenti, ktefi se ve volném cCase

nezabyvaji pohybovymi aktivitami.

H5  Vysokoskolsti studenti, ktefi jiz n€kdy provozovali sportovni aktivitu, v souc¢asné dobé
vice uvazuji o provozovani nové sportovni aktivity, nez vysokoskolsti studenti,

kteti nikdy neprovozovali sportovni aktivitu.

Pro zodpovézeni hypotéz jsou urCeny otazky €. 16 az ¢. 27.
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6 Analyza dotaznikového Setreni

Charakteristika respondentii

Do prizkumného Setfeni bylo vybrano 143 (100%) vysokoskolskych student riznych fakult
ve véku 19 azZ 26 let bakalarského a magisterského studia, z toho je 100 (69,9 %) zenského
pohlavi a 43 (30,1 %) muZského pohlavi.

43 (30,1%)
B muzZ

M 7ena

100 (69,9%)

Graf ¢. 1 - Respondenti podle pohlavi (autor prace, 2020)

Z celkového poctu 143 (100%) respondentii vyplnilo dotaznik 36 (25,2%) devatenactiletych
studenttl, z toho 28 (77,8%) zen a 8 (22,2%) muzi, 31 (21,7%) dvacetiletych studentti, z toho
21 (67,7%) zen a 10 (32,3%) muzd, 8 (5,6%) jednadvacetiletych studentt, z toho 7 (87,5%)
zen a 1 (12,5%) muz, 17 (11,9%) dvaadvacetiletych studentti, ztoho 12 (70,6%) Zen
a5 (29,4%) muzi, 18 ((12,6%) tfiadvacetiletych, z toho 10 (55,6%) zen a 8 (44,4%) muzq,
18 (12,6%) ctytiadvacetiletych studentt, z toho 11 (61,1%) zen a 7 (38,9%) muzd, 12 (8,4%)
pétadvacetiletych studentti, z toho 11 (91,7%) zen a 1 (8,3%) muz, a 3 (2%) Sestadvacetileti

studenti, v§ichni muzi.
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Graf ¢. 2 - Respondenti podle véku (autor prace, 2020)
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V soucasné dobé studuje z celkového poctu 143 (100%) respondentii 88 (61,5%) respondentil
bakaléaiské studium, z toho 64 (72,7%) zen a 24 (27,3%) muzd, a 55 (38,5%) respondentl
magisterské studium, z toho 36 (65,5%) zen a 19 (34,5%) muzu.

55 (38,5%)

M bakalarské studium

88 (61,5%) ™ magisterské studium

Graf ¢. 3 - Respondenti podle studia (autor prace, 2020)

Z celkového poctu 143 (100%) respondentti navstévuje fakultu ekonomickou — 17 (11,9%)
respondenttl, z toho 6 (35,3%) Zen a 6 (35,3%) muzil bakaldiského studia, 3 (17,6%) zZeny
a2 (11,8%) muzi magisterského studia, filozofickou — 64 (44,7%) respondentli, ztoho
47 (73,5%) zen a 8 (12,5%) muzt bakalatského studia, 2 (3,1%) Zeny a 7 (10,9%) muza
magisterského studia, pedagogickou — 15 (10,5%) respondentii, ztoho 7 (46,7%) Zen
a 3 (20%) muzi bakalafského studia, 3 (20%) Zeny a 2 ( 13,3%) muzi magisterského studia,
zemédé€lskou — 10 (7%) respondentli, z toho 2 (20%) zeny a 7 (70%) muzt bakalatského
studia, 1 (10%) muz magisterského studia, pfirodovédeckou — 18 (12,6%) respondentti, z toho
1 (5,5%) zena bakalarského studia, 10 (55,6%) zen a 7 (38,9%) magisterského studia,
a zdravotné sociadlni — 19 (13,3%) respondenti, z toho 1 (5,3%) Zena magisterského studia

a 18 (94,7%) zen magisterského studia.
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Graf ¢. 4 — Zastoupeni respondenti podle fakult (autor prace, 2020)
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Na otazku €. 3, kolik za den asi vypijete tekutin, si mohli respondenti ze tfi moznosti vybrat
pouze jednu odpovéd’. Ze 143 (100%) respondenti odpovéd’ méné nez litr oznacilo celkem
16 (11,2%) respondentti, z toho 12 (75%) zen a 4 (25%) muzi. Odpovéd’ 1-2 litry byla
oznacena celkem 93 (65%) respondenty, z toho bylo 65 (69,9%) zen a 28 (30,1%) muza,
a odpovéd’ vice nez 2 litry byla vybrana celkem 34 (23,8%) respondenty, z toho 23 (67,6%)
zen a 11 (32,4%) muzi. K jednotlivym odpovédim byly pfifazeny body podle jejich
diilezitosti pro nasledné zpracovani a vyhodnoceni hypotéz.

Tabulka ¢. 2 - Denni spotieba tekutin (autor prace. 2020)

Zena muz celkem body

zena muz

(0) méné nez litr 12 4 16 (11,2%) 0 0
(1) 1-2 litry 65 28 93 (65%) 65 28
(2) vice nez 2 litry 23 11 34(23,8%) 46 22
celkem 100 43 143 (100%) 111 50

Na otazku ¢&. 4, pijete pravideln¢ béhem celého dne, ze 143 (100%) respondenti odpovédelo
ano 97 (67,8%) respondentti, z toho 68 (70,1%) Zen a 29 (29,9%) muzi. Odpovéd ne byla
oznacena 46 (32,2%) respondenty, z toho 32 (69,6%) Zen a 14 (30,4%) muzi. K jednotlivym
odpovédim byly pfitazeny body podle jejich dulezitosti pro nésledné zpracovani
a vyhodnoceni hypotéz.

Tabulka ¢. 3 - Pravidelnost piti béhem dne (autor prace, 2020)

Zena muZz celkem body

zena muz

(1) ano 68 29 97 (67,8%) 68 29
(0) ne 32 14 46 (32,2%) 0 0
celkem 100 43 143 (100%) 68 29
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Podotazka k otazce €. 4 v ptipad¢ odpovédi ne znéla, co Vs piinuti. Odpovéd’ byla oteviena,
podotazka obsahovala i vice odpovédi. Na tuto podotizku odpoveédélo 46 (100%)
respondentti, z toho 35 (76,1%) respondentti uvedlo zizen, 13 (28,3%) respondentli bolest
hlavy, 3 (6,5%) respondenti sport (fyzické cvi€eni), 5 (10,9%) respondentii lahev (sklenici)
u sebe, 3 (6,5%) respondenti sucho v tstech (krku), 2 (4,3%) respondenti chytré hodinky
(ndramek), 2 (4,3%) respondenti ptipad, kdyZ se neciti dobte, 2 (4,3%) respondenti vycitky
(svédomi) a 6 (13%) respondentd bylo zatazeno do kategorie ostatni, kde bylo uvedeno

migréna, jidlo, unava, sladké piti, vzpomenuti si a ptipad, kdyz pije n¢kdo jiny.
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Graf & 5 - Diivody potieby piti (autor price, 2020)
Na otazku €. 5, které napoje zapocitavate do pitného rezimu, si respondenti v celkovém poctu
143 (100%) wvybirali ze ctyf moznosti, mohli oznaCit pouze jednu odpovéd. Celkem
35 (24,5%) respondentii, z toho 23 (65,7%) zen a 12 (34,3%) muzili, zapocitava veskeré
napoje do pitného rezimu, 32 (22,4%) respondentli, z toho 20 (62,5%) zen a 12 (37,5%)
muzil, pouze vodu, minerdlni vodu a 72 (50,3%) respondentl, ztoho 53 (73,6%) Zen
a 19 (26,4%) muz, veskeré napoje kromé kavy. Pouze 4 (2,8%) respondenti, vS§echny byly
zeny, si vybrali variantu jiné, kde jeden uvedl vodu, ¢aj a pivo, jeden ¢aj a vodu, jeden pouze
¢aj a jeden €aj a mineralni vodu. K jednotlivym odpovédim byly pfitazeny body podle jejich

diilezitosti pro nasledné zpracovani a vyhodnoceni hypotéz.
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Tabulka ¢. 4 - Ndpoje zapocitavané do pitného reZimu (autor prace, 2020)

Zena muz celkem Body

zena muz

(0) veSkeré napoje 23 12 35 (24,5%) 0 0

(2) pouze vodu, mineralni vodu 20 12 32 (22,4%) 40 24

(1) veskeré napoje kromé kavy 53 19 72 (50,3%) 53 19
a alkoholu

(1) jiné 4 0 4 (2,8%) 4 0

celkem 100 43 143 (100%) 97 43

Otazka ¢. 6 méla celkem 6 moznosti, respondenti mohli zvolit vice variant najednou.
Z celkového poctu 143 (100%) respondentti preferuje vodu 127 (88,8%) respondentt.
Respondenti v poctu 103 (72%) piji ¢aj. Piti kdvy ptes den voli 52 (36,4%) respondentd,
mineralni vodu 48 (33,6%) respondenttl, sladké nealkoholické népoje 40 (28%) respondentd.
Alkohol a energetické napoje pije shodny pocet respondentd, coz ¢ini 7 (4,9%). Nejmensi
skupinu tvofi respondenti, kteti odpovédéli jiné 4, z toho 2 (1,4%) dzus, 1 (0,7%) respondent

maté a 1 (0,7%) dokonce mléko.

mléko
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energetické napoje

sladké nealkoholické napoje
kava
¢aj

mineralni voda

voda 127
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Graf €. 6 - Preferované niapoje béhem dne (autor prace, 2020)
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Otazka €. 7, jaky napoj pijete nejCastéji pii zatézi (pii zkouskovém obdobi apod.), obsahovala
Skalu 8 odpovédi. Respondenti si mohli vybrat pouze jednu odpovéd. Z celkového poctu
143 (100%) respondentti vodu oznacili respondenti celkem 46x (32,2%), mineralni vodu
celkem 6x (4,2%), ¢aj celkem 31x (21,7%), kavu celkem 29x (20,3%), sladké nealkoholické
napoje celkem 19x (13,3%), energetické népoje celkem 8x (5,6%), alkohol pouze 1x (0,7%)
a jiné celkem 3x (2,1%), z toho maté 2x (66,7%) a dzus 1x (33,7%).
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Graf & 7 - Napoje preferované pii zatéZi (autor price, 2020)
Otazka ¢. 8, mate obdobi, kdy toho vypijete vice neZ je vase denni norma, nabizela celkem
4 typy odpovédi. VSichni respondenti v poctu 143 (100%) mohli oznacit pouze jednu
odpovéd’. V teplych dnech odpovédélo 90 (62,9%) respondentdl, v chladnych dnech 7 (4,9%)
respondentli, ne, piji stale stejné 25 (17,5%) respondenti a ano — jindy 21 (14,7%)

respondentd.

H v teplych dnech
m v chladnych dnech

1 ne, piji stale stejné

M ano - jindy

Graf ¢. 8 — Obdobi vyssi konzumace napoji (autor prace, 2020)
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Pti zvoleni odpovédi ano — jindy méli respondenti napsat konkrétni situaci, kdy vypiji vice
nez je jejich denni norma. Respondenti uvadéli i vice variant najednou. Z 21 (100%)
respondentil uvedli 3 (14,3%) respondenti zatéz, 1 (4,8%) nervozitu, 2 (9,5%) soustiedit
se na piti, 5 (23,8%) nemoc, 9 (42,8%) sport, 1 (4,8%) piti a posezeni s prateli, 1 (4,8%)
kocovinu, 1 (4,8%) zkouSkové obdobi, 1 (4,8%) obdobi pfed menstruaci, 1 (4,8%) vylet
a 1 (4,8%) slabost.
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Graf & 9 - Konkrétni diivody vy3§i konzumace napoji (autor, 2020)
Na otazku €. 9, stane se Vam n¢kdy, ze na piti v pribéhu dne zapomenete, mélo 143 (100%)
respondentll na vybér z odpovédi ano, coz odpovédélo celkem 92 (64,3%) respondentil, z toho
71 (77,2%) zen a 21 (22,8%) muzli, a z odpovédi ne, coz odpovédélo celkem 51 (35,7%)
respondenttli, z toho 29 (56,9%) zen a 22 (43,1%) muzi. K jednotlivym odpovédim byly
ptifazeny body podle jejich dulezitosti pro nasledné zpracovani a vyhodnoceni hypotéz.

Tabulka ¢. 5 - Zapomenuti na konzumaci napoji béhem dne (autor prace, 2020)

Zena muzZ celkem body
Zena muz
(0) ano 71 21 92 (64,3%) 0 0
(1) ne 29 22 51 (35,7%) 29 22
celkem 100 43 143 (100%) 29 22
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Na tuto otazku ¢. 10, co jste na sob¢ citili, odpovidali pouze ti respondenti, kteti v pfedchozi
otazce oznalili odpovéd’ ano. Bylo jich celkem 92 (100%). Otazka byla oteviena.
Respondenti uvedli vice moznosti najednou, z toho 54 (58,7%) respondentii bolest hlavy,
23 (25%) respondentti tnavu, 9 (9,8%) respondentl nepocituje nic, 17 (18,5%) respondenti
oznacilo zizen, 8 (8,7%) respondentli sucho v krku nebo v tstech, 3 (3,3%) respondenti
dehydrataci, 5 (5,4%) respondentd toceni hlavy (zavrate), 3 (3,3%) respondenti podrazdénost,
8 (8,7%) slabost (malatnost), 3 (3,3%) malo energie, 3 (3,3%) Spatnou naladu, 3 (3,3%)
respondenti hlad a 8 (8,7%) respondentll pod nazvem jiné - odpovédi, které se objevily pouze
jednou jako horsi zrak, suché rty, zatméni pfed oc€ima, migrény, bolest ledvin, stres

nebo dvakrat jako nesoustifedénost.
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50
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Graf ¢. 10 - Pocity pFi nedostateéném piti (autor prace, 2020)

Na otazku ¢. 11, méli jste nékdy pocit Zizn¢, uvedlo zcelkového poctu 143 (100%)
respondentti 133 (93%) respondentd ano, z toho 94 (70,7%) Zen a 39 (29,3%) muzl a pouze
10 (7%) respondentd ne, z toho 6 (60%) zen a 4 (40%) muzi.

B muzZ - ano
M 7ena - ano

muz - ne

M 7ena - ne

Graf ¢. 11 - Pocit Zizné (autor prace, 2020)
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Z celkového poctu 143 (100%) respondenti odpovédélo 41 (28,7%) respondentli na otdzku
¢. 12, mate oblibenou urcitou znacku nékterého napoje, kladné, ztoho 21 (51,2%) zen
a 20 (48,8%) muzi. Celkem 102 (71,3%) respondentti, z toho 79 (77,5%) zen a 23 (22,5%)

muzu, nepreferuje znacku napoje.

B muzZ-ano

M Zena - ano

Graf ¢. 12 - Preference napoje (autor prace, 2020)

V ptipadég, ze respondenti odpoveédéli na otdzku €. 12 ano, méli uvést svou oblibenou znacku.
Své oblibené napoje uvedlo celkem 41 (100%) respondentli, nékteii uvadéli 1 vice znacek
najednou. V grafu je znazornéno 11 nejoblibengjSich znacek, 10 (24,4%) respondentti rado
pije Magnesii, 3 (7,3%) respondenti Mattoni, 2 (4,9%) Korunni, 2 (4,9%) vodu z kohoutku,
7 (17,1%) respondenti Coca colu, 3 (7,3%) respondenti Pepsi colu, 4 (9,8%) respondenti
Kofolu, 2 (4,9%) respondenti Fantu, 2 (4,9%) respondenti Mirindu, 3 (7,3%) respondenti
Nestea. Pod nazvem ostatni se skryvaji znacky, které oznacil vzdy 1 (2,4%) respondent. Patii
sem Monster, Vinea, Picwick Cerny ¢aj, Trung Nguyen Coffee, Birell, Ahmed Tea, Cockta,
Club Maté, Blatensky kohout, Plzen, Jantarova 13, Kombucha od Carpe Diem, Rajec, Big

Shock, Nescafé, Hello, Toma, Relax, Rauch, Granini, Sprite, 7UP, ¢aj Sonnentor a Leros.
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Graf ¢. 13 - Oblibené znacky napoji (autor prace, 2020)
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Otazka €. 13 se zabyva problematikou zdymu o slozeni néapoji, které respondenti piji.
143 (100%) respondenti melo na vybér ze tifi moznosti. Moznost ano oznalilo celkem
44 (30,8%) respondentli, z toho 34 (77,3%) zen a 10 (22,7%) muzl, moznost ne celkem
40 (28%) respondentti, z toho 23 (57,5%) Zen a 17 (42,5%) muzl, a moznost nékdy celkem
59 (41,2%), z toho 43 (72,9%) Zen a 16 (27,1%) muzi. K jednotlivym odpovédim byly
pfifazeny body podle jejich diilezitosti pro nasledné zpracovani a vyhodnoceni hypotéz.

Tabulka €. 6 - Zajem o sloZeni napoji (autor prace, 2020)

Zena muz celkem body

zena muz

() ano 34 10 44 (30,8%) 68 20
(0) ne 23 17 40 (28%) 0 0
(1) nékdy 43 16 59 (41,2%) 43 16
celkem 100 43 143(100%) 111 36

Otazka ¢. 14 se tykala piti energetickych napoji. Ze 143 (100%) respondentil pije energetické
napoje celkem 36 (25,2%) respondentti, z toho 17 (47,2%) Zen a 19 (52,8%) muzi. Celkem
107 (74,8%) respondentd, z toho 83 (77,6%) zen a 24 (22,4%) muZzl, nepije zadné energetické
napoje. K jednotlivym odpovédim byly ptifazeny body podle jejich dulezitosti pro nasledné
zpracovani a vyhodnoceni hypotéz.

Tabulka €. 7 - Energetické napoje (autor prace, 2020)

Zena muz celkem body
zena muz
(0) ano 17 19 36 (25,2%) 0 0
(1) ne 83 24 107 (74,8%) 83 24
celkem 100 43 143 (100%) 83 24

Na podotazku, v ptipad¢ ano — jak Casto, mé¢li respondenti napsat celkové mnozstvi za mésic.
Nékteti uvedli mnoZstvi v mililitrech nebo litrech a néktefi napsali pocet plechovek. MnoZstvi

bylo pfepocteno na plechovky, kdy se bral objem jedné plechovky jako 250 ml. Na podotazku
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odpovédélo celkem 36 (100%) respondentt, z toho 5 (13,9%) respondentli pije energetické
napoje jenom ve zkouSkovém obdobi, 3 (8,3%) vyjimecné, 8 (22,1%) jeden napoj, 4 (11,1%)
jeden az dva népoje, 5 (13,9%) dva napoje, 2 (5,6%) tiinapoje, 3 (8,3%) Ctyfi néapoje,
2 (5,6%) pét napojt, 1 (2,8%) Sest az osm napoju, 2 (5,6%) osm napoji a 1 (2,8%) jeden

napoj obden.
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poéet plechovek o objemu 250 ml/mésic

Graf & 14 - Spotieba energetickych napoji (autor, 2020)
U otazky €. 15, jak ¢asto konzumujete alkoholické napoje, si mohlo 143 (100%) respondenti
zvolit ze Sesti moznosti. Odpovéd nikdy (nepiji alkohol) oznacilo celkem 18 (12,6%)
respondentli, ztoho 12 (66,7%) zen a 6 (33,3%) muzl, odpovéd vyjimecné (oslavy
narozenin, silvestr apod.) celkem 40 (28%) respondentd, z toho 27 (67,5%) Zen a 13 (32,5%)
muzl,, odpovéd 1x, maximaln¢ 2x za mésic celkem 41 (28,7%) respondentl, ztoho
34 (82,9%) zen a 7 (17,1%) muzt, odpovéd kazdy vikend celkem 28 (19,6%) respondent,
z toho 19 (67,9%) zen a 9 (32,1%) muzl, odpovéd’ nékolikrat za tyden (vickrat nez 2x/tyden)
celkem 16 (11,2%) respondentli, z toho 8 (50%) Zen a 8 (50%) muzd, odpovéd denné
neznacil nikdo. V nasledujici tabulce byly k jednotlivym odpovédim opét ptifazeny body

podle jejich dilezitosti pro nasledné zpracovani a vyhodnoceni hypotéz.
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Tabulka ¢. 8 - Konzumace alkoholickych napoji (autor, 2020)

Zena muz celkem body

zena muZz

(5) nikdy (nepiji alkohol) 12 6 18 (12,6%) 60 30
(4) vyjimecné 27 13 40 (28%) 108 52
(3) 1x, maximalné 2x za mésic 34 7 41 (28,7%) 102 21
(2) kazdy vikend 19 9 28 (19,6%) 38 18
(1) nékolikrat za tyden 8 8 16 (11,2%) 8 8
(vickrat nez 2x/tyden)

(0) denné 0 0 0 0 0
celkem 100 43 143 (100%) 316 129

Na otazku €. 16, jak travite nejcastéji svlij volny cas, kazdy respondent z celkového poctu
143 (100%) uvedl hned nékolik odpovédi najednou. Ve svém volném case se 52 (36,4%)
respondentli vénuje cetbé, 41 (28,7%) travi cas srodinou nebo prateli, 31 (21,7%)
respondentl sleduje filmy nebo seridly, 5 (3,5%) respondenti televizi, 30 (21%) respondenti
sportuje, 32 (22,4%) respondentli travi cas v pfirodé nebo prochidzkami, 16 (11,2%)
respondentl se vénuje studiu, 12 (8,4%) respondentli domacim nebo ru¢nim pracim, 8 (5,6%)
respondent hudbé, 18 ( 12,6%) respondentii hraje hry na PC nebo jsou na pocitaci, 5 (3,5%)
respondentll odpociva, 8 (5,6%) respondentli provozuje cestovani nebo vylety, 8 (5,6%)
respondentll vaii nebo pece, 7 (4,9%) respondentil travi svlj volny cas se svym
ptitelem/ptitelkyni. 5 (3,5%) respondentii rado kresli, 2 (1,4%) respondenti se vénuji psani,
3 (2,1%) respondenti hraji na hudebni nastroj, 5 (3,5%) respondentl travi cas s domacimi
mazlicky, 4 (2,8%) respondenti radi béhaji, 2 (1,4%) respondenti se zabyvaji plavanim,
3 (2,1%) respondenti domécim cvi¢enim, 2 (1,4%) respondenti posiluji, 6 (4,2%) jezdi
na kole, 2 (1,4%) respondenti provozuji turistiku, 2 (1,4%) respondenti prokrastinaci
a 2 (1,4%) respondenti uvedli, Ze Zadny volny ¢as nemaji, 6 (4,2%) respondentli oznacenych

jako jiné provozuji volejbal, zpév, gymnastiku, skauting, motosporty a rybafeni.
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Graf ¢. 15 - Traveni volného ¢asu vysokoskolakii (autor prace, 2020)
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Na otazku €. 17, provozujete sportovni aktivitu, odpovédélo z celkového poctu 143 (100%)
respondenti 100 (69,9%) respondentd ano, ztoho 68 (68%) zen a 32 (32%) muzi,
a 43 (30,1%) respondentl ne, z toho 32 (74,4%) zen a 11 (25,6%) muzi.

B muZ - ano
M Zena - ano
muz - ne

M 7ena - ne

Graf ¢. 16 — Provozovani sportovnich aktivit (autor prace, 2020)

Ze 100 (100%) respondentt, kteti odpovidali na otdzku €. 18, jakou sportovni aktivitu délate,
59 (59%) respondenti uvedlo vice sportovnich aktivit a 41 (41%) uvedlo pouze jednu
sportovni aktivitu. Byly oznaceny tyto sportovni aktivity: béh — 33 (33%) respondenti, fotbal
— 7 (7%) respondentti, florbal — 2 (2%) respondenti, volejbal - 7 (7%) respondenti, fitness —
3 (3%) respondenti, turistika — 4 (4%) respondenti, posilovani — 18 (18%) respondentti, joga —
13 (13%) respondentli, jizda na kole — 13 (13%) respondentli, plavani — 10 (10%)
respondentli, domaci cviceni — 14 (14%) respondentt, chize/prochazky — 14 (14%)
respondentil, hasicsky sport — 4 (4%) respondenti, bojové uméni — 3 (3%) respondenti, Serm —
2 (2%) respondenti, veslovani — 2 (2%) respondenti, gymnastika — 3 (3%) respondenti, pilates
— 3 (3%) respondenti, tanec — 5 (5%) respondenttl, lyZovani 2 (2%) respondenti a 14 (14%)
respondenttl jako jiné, které byly oznaceny po 1 (1%) respondentovi. Patii sem futsal, frisbee,
hokejbal, jizda na koni, tenis, badminton, box, vzpirani, golf, kickbox, cheerleading, in-line,

crossfit, horolezectvi.
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Graf & 17 - Sportovni aktivity vysokoskolakii (autor price, 2020)
V otazce ¢. 19, jak Casto se vénujete konkrétni sportovni aktivité, bylo na vybér ze Ctyf
moznosti. Ze 100 (100%) respondentd variantu obcas — nepravidelné oznacilo 16 (16%)
respondentt, z toho 13 (81,3%) zen a 3 (18,7%) muzi, 1x za tyden 14 (14%) respondentt,
z toho 8 (57,1%) zen a 6 (42,9%) muzil, nékolikrat za tyden 60 (60%) respondentli, z toho
39 (65%) zen a 21 (35%) muzi, a denné 10 (10%) respondenttl, z toho 8 (80%) Zen a 2 (20%)

muzi.
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Tabulka ¢. 9 — Frekvence ¢asu u sportovnich aktivit (autor prace, 2020)

Zena muz celkem
obcas - nepravidelné 13 3 16 (16%)
1x za tyden 8 6 14 (14%)
nékolikrat za tyden 39 21 60 (60%)
denné 8 2 10 (10%)
celkem 68 (68%) 32 (32%) 100 (100%)

Na otazku ¢. 20, kolik hodin tydné se pfiblizn€ vénuji sportovni aktivité, ze 100 (100%)
respondentli 4 (4%) respondenti uvedli 1 hodinu, 13 (13%) respondentd 2 hodiny, 21 (21%)
respondentiit 3 hodiny, 17 (17%) respondentii 4 hodiny, 10 (10%) respondentil 5 hodin,
10 (10%) respondentti 6 hodin, 10 (10%) respondentt 7 hodin, 5 (5%) respondentti 8 hodin,
2 (2%) respondenti 9 hodin, 3 (3%) respondenti 10 hodin, 2 (2%) respondenti 11 hodin,
1 (1%) respondent 12 hodin, 1 (1%) respondent 15 hodin a 1 (1%) respondent 16-18 hodin.

25

pocet odpovédi

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 15 16-18
poéet hodin/tyden

Graf ¢. 18 - Pocet hodin tydné stravenych sportovni aktivitou (autor prace, 2020)
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Na otazku ¢ 21, zabyvate se néjakou sportovni Cinnosti profesiondlné, ze 100 (100%)
respondentll odpovédelo 9 (9%) respondentt kladné, z toho 5 (55,6%) Zen a 4 (44,4%) muzi,
zbyli respondenti v poctu 91 (91%) respondentti, z toho 63 (69,2%) zen a 28 (30,8%) muzu,

neprovadéji Zadnou sportovni ¢innost profesionalné.

B muzZ - ano
M Zena -ano

B muz-ne

M Zena - ne

Graf & 19 - Provozovini sportovni aktivity profesionalné (autor price, 2020)
Z 9 (100%) respondentil, ktetfi se profesionalné zabyvaji sportem, Zeny v celkovém poctu
5 (55,6%) respondentek provozuji: 1 (20%) respondentka orienta¢ni potapéni, 1 (20%)
respondentka trénovani cheerleadingu, 1 (20%) respondentka vzpirani, 1 (20%) respondentka
tanec, 1 (20%) respondentka fotbal a hokejbal. Muzi v celkovém poctu 4 (44,4%) respondentt
délaji profesiondlné: 1 (25%) respondent volejbal, 2 (50%) respondenti veslovani a 1 (25%)

respondent Ultimate Frisbee.
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Graf ¢. 20 - Profesionalni sportovni aktivity vybranych vysokoskolaki (autor prace, 2020)
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Ze 100 (100%) respondenti na otazku €. 22, co Vam pohybové aktivita piinasi, uvedlo
40 (40%) respondentti pouze jednu odpovéd’ a 60 (60%) respondentti hned nékolik odpovédi
najednou. 21 (21%) respondentim piinasi uvolnéni, 9 (9%) respondentim psychicky
odpocinek, 25 (25%) respondentim radost, 27 (27%) respondentim dobry pocit, 9 (9%)
respondentiim relaxaci, 8 (8%) respondentim energii, 2 (2%) respondentim jiné myslenky,
2 (2%) respondentim piijemnou Unavu, 3 (3%) respondentim pocit uspokojeni, 6 (6%)
respondentim zabavu, 6 (6%) respondentim zdravi, 7 (7%) respondentim cistou hlavu,
4 (4%) respondentim lepsi soustiedénost, 2 (2%) respondentiim pozitivni emoce, 3 (3%)
respondentiim S$tésti, 2 (2%) respondentlim vétsi sebevédomi, 5 (5%) respondentiim socialni
kontakt, 4 (4%) respondentim lepsi naladu, 4 (4%) respondentiim odbourdvani stresu, 5 (5%)
respondentim vyplaveni endorfint, 5 (5%) respondentiim odreagovani, 2 (2%) respondentim
adrenalin, 2 (2%) respondentim vybiti agrese, 2 (2%) respondentim udrzeni vahy, 2 (2%)
respondentiim bolesti kloubd, 6 (6%) respondentiim lepsi kondici, 2 (2%) respondentiim tlevu
od bolesti, 2 (2%) respondentim pocit sebenaplnéni, 2 (2%) respondentim psychohygienu

a 5 (5%) respondentiim oznacenych jako jiné: hlad, uklidnéni, posilovani, odvahu a hrdost.
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Graf ¢&. 21 - Piinosy pohybové aktivity (autor. 2020)
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Na otazku ¢. 23 mohli respondenti odpovédét, bud’ prostiednictvim ¢eho (koho) se dostali
ke sportovni aktivit¢ nebo pro¢ si ji vybrali. Ze 100 (100%) respondenti 33 (33%)
respondentll uvedlo prosttednictvim rodi¢i (rodiny), 17 (17%) respondentt diky kamaradim,
14 (14%) respondentil oznacilo jenom sami sebe, 3 (3%) respondenti diky pftitelovi/ptitelkyni,
5 (5%) respondentli diky nabidce Skoly/DDM, 3 (3%) respondenti kvili zdravi, 3 (3%)
respondenti kvili pofizeni psa, 8 (8%) respondenti kvuli sobé, 2 (2%) respondenti diky
internetu, 8 (8%) respondentim sportovni aktivita bavi a 4 (4%) respondenti jako jiné udali:

dostupnost, ndhoda, naborovy letak a pro Covid-19 (vSe zaviené) pouze béh nebo chiize.
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Graf ¢. 22 - Duvody provozovani sportovni aktivity (autor prace, 2020)

Na otazku ¢. 24, z jakého divodu neprovozujete sportovni aktivitu, ze 43 (100%)
respondentti 5 (11,6%) respondentti si nemuze vybrat, 13 (30,2%) respondentii neméa dostatek
Casu, 8 (18,6%) respondentim sportovni aktivity nebavi, 6 (14%) respondentl uvedlo Covid-
19 (lockdown), 4 (9,3%) respondentim chybi motivace achut, 4 (9,3%) respondenti
nesportuji pro lenost, 2 (4,7%) respondenti kviili zdravotnimu stavu a 1 (2,3%) respondent mé

jiné priority.
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Graf ¢. 23 - Diivody neprovozovani sportovni aktivity (autor prace, 2020)

U otazky €. 25, provozovali jste n€kdy néjakou sportovni aktivitu, si respondenti vybirali
ze dvou moznosti. Z poctu 43 (100%) respondentii odpoveéd’ ano oznacilo celkem 38 (88,4%)
respondenttl, z toho 29 (76,3%) zen a 9 (23,7%) muzl, odpovéd ne 5 (11,6%) respondent,
z toho 3 (60%) Zeny a 2 (40%) muzi.
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Otazka ¢. 26, premyslite v souCasné dobé o provozovani nové sportovni aktivity, urena
pro respondenty neprovozujici sportovni aktivitu, obsahovala dvé moznosti. Ze 43 (100%)
respondentl uvedlo 21 (48,8%) respondentli ano, z toho 16 (76,2%) zen a 5 (23,8%) muzq,
a 22 (51,2%) respondentl ne, z toho 16 (72,7%) Zen a 6 (27,3%) muzq.

B muZ - ano

M Zena - ano

M 7ena - ne

Graf & 25 — Uvahy o provozovani nové sportovni aktivity u nesportujicich studenti (autor, 2020)

Z celkového poctu 143 (100%) respondentti odpovédélo na otazku ¢. 27, kolik hodin casu
si myslite, ze travite aktivnim pohybem denné (chlize, domaci prace apod.), ze 23 (16,1%)
respondentll predpoklddd 1 hodinu denné, 4 (2,8%) respondenti 1 az 2 hodiny denné,
16 (11,1%) respondentii 2 hodiny denné, 13 (9,1%) respondenti 2 az 3 hodiny denng,
23 (16,1%) respondenti 3 hodiny denné, 8 (5,6%) respondentd 3 az 4 hodiny denné,
12 (8,4%) respondentli 4 hodiny denné, 7 (4,9%) respondenti 4 az 5 hodin denné, 9 (6,3%)
respondentll 5 hodin denné, 2 (1,4%) respondenti 5 az 6 hodin denné¢, 4 (2,8%) respondenti
6 hodin denng, 1 (0,7%) respondent 6 az 7 hodin denné, 3 (2,1%) respondenti 7 hodin denné,
3 (2,1%) respondenti 8 hodin denné, 1 (0,7%) respondent 9 hodin denné, 1 (0,7%) respondent
10 hodin denné, 2 (1,4%) respondenti 12 hodin denné, 3 (2,1%) respondenti nedokazi
odhadnout denni aktivni pohyb a 8 (5,6%) respondentt jako jiné uvedlo rizné casové rozmezi
— 1 (12,5%) respondent méné nez 1 hodinu, 1 (12,5%) respondent 2 az 4 hodiny, 1 (12,5%)
respondent 2 az 8 hodin, 1 (12,5%) respondent 3 az 5 hodin, 1 (12,5%) respondent 3 az 6
hodin, 1 (12,5%) respondent 4 az 6 hodin, 1 (12,5%) respondent 5 az 7 hodin,
1 (12,5%) respondent 8 az 10 hodin.
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pocet odpovédi

pocet hodin

Graf ¢. 26 - Pfedpokladany denni aktivni pohyb (autor prace, 2020)
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7 Vyhodnoceni hypotéz

H1  Vysokoskolské studentky dbaji vice na pitny reZim neZ vysokoSkol$ti studenti.

Pro vyhodnoceni hypotézy byly vyuzity otazky ¢. 3 (tabulka ¢. 2), ¢. 4 (tabulka ¢. 3),
¢. 5 (tabulka €. 4), €. 9 (tabulka €. 5), ¢. 13 (tabulka €. 6), ¢. 14 (tabulka ¢. 7) a ¢. 15 (tabulka
¢. 8). V tabulkach byly vSem odpovédim piifazeny body podle jejich dulezitosti. Maximalni
pocet bodu zavisi na zastoupeni respondentil v daném pohlavi, z celkového poctu respondent
143 tvoti 100 zen a 43 muzl, a na maximalnim bodovém ohodnoceni odpovédi v prislusné
tabulce. V tabulkach €. 2, ¢. 4 a €. 6 je maximalni hodnota odpovédi 2 body, maximalni pocet
bodii k dosazeni u zen Cini 200 bodad (100 respondentek x 2 body) au muzi 86 boda
(43 respondentll x 2 body). V tabulkach ¢. 3, ¢. 5 a ¢. 7 jsou odpovédi nejvice hodnoceny
1 bodem, v téchto tabulkdch mohli Zeny ziskat maximalné¢ 100 bodi (100 respondentek
x 1 bod) a muzi 43 bodil (43 respondentid x 1 bod). V tabulce ¢. 8 méla nejvyssi hodnotu
odpovéd za 5 bodd, Zeny vni mohly dosdhnout maximdalniho poctu 500 bodl
(100 respondentek x 5 bodit) a muzi 215 bodu (43 respondentii x 5 bodi). Vysokoskolské
studentky ziskaly 815 (58,2%) bodi z celkového poctu 1400 (100%) bodl moznych
k dosaZeni. Vysokoskolsti studenti doséhly 333 (55,3%) bodl z celkového poctu 602 (100%)

bodli moznych k dosazeni.

59



Tabulka ¢&. 10 - Pitny rezim vysokoSkolskych studentek versus vysokoSkolsti studenti (autor prace, 2020)

ziskané body Maximalni pocet bodu k
dosaZeni

zena muz Zena muz
tabulka ¢. 2 111 50 200 86
tabulka €. 3 68 29 100 43
tabulka ¢. 4 97 43 200 86
tabulka ¢. 5 29 22 100 43
tabulka ¢. 6 111 36 200 86
tabulka ¢. 7 83 24 100 43
tabulka ¢. 8 316 129 500 215
celkem 815 (58,2%) 333 (55,3%) 1400 (100%) 602 (100%)

Hypotéza H1 je spravna.

H2  Studenti s vyS§im stupném vzdélani davaji vice prednost konkrétni znacce napoje
neZ studenti s niZ§im stupném vzdélani.

Celkem 41 respondentli upiednostiiuje konkrétni znacku napoje, otdzka ¢. 12 (graf¢. 13).
Graf €. 3 ukazuje zastoupeni jednotlivych respondentli na daném stupni studia. Z celkového
poctu 55 (100%) respondentil studujicich magisterské studium déva prednost konkrétnimu
napoji 12 (21,8%) respondent. Z celkového poctu 88 (100%) respondentli studujicich

bakalafské studium preferuje konkrétni znacku napoje 29 (33%) respondent.

‘29
M bakalafské studium - ano
‘ ® magisterské studium - ano
12 @ bakalarské studium - ne

@ magisterské studium - ne

43
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Graf ¢. 27 - Preference napoju podle stupné vzdélani (autor prace, 2020)
Hypotéza H2 neni sprévna.
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H3  Vysokoskolstistudenti 1ékarskych a prirodnich véd se vice zajimaji o sloZeni
jednotlivych napoji nez studenti studujici jiné védy.

Dle grafu ¢. 4 z celkového poctu 143 (100%) respondentt studuje 37 (25,9%) respondent
l1ékatské nebo pfirodni védy, z toho 14 (37,8%) respondentli se zajimad o sloZeni népoji,
7 (18,9%) respondentli se nezajima o slozeni ndpojii a 16 (43,3%) respondentll se zajima
n¢kdy o slozeni napoji. Jiné védy studuje 106 (74,1%) respondentii, z toho 30 (28,3%)
respondentl se zajima o slozeni napoju, 33 (31,1%) respondentli se o slozeni napojl nezajima
a 43 (40,6%) respondentll se zajima nékdy o slozeni napojl. Pro urceni hypotézy byly kazdé
odpovédi piifazeny body podle diilezitosti. Respondenti 1ékafskych a ptirodnich véd ziskali
44 (59,5%) bodu z celkového poctu 74 (100%) boda (pocet respondentd 37 x maximalni
hodnota bodt 2 = 74), které mohli maximalné¢ dosahnout. Respondenti studujici jiné védy
doséhli 103 (48,6%) bodu zcelkového poctu 212 (100%) bodi (pocet respondentl
106 x maximalni hodnota bodl 2 = 212), kterych mohli dosahnout.

Tabulka ¢&. 11 - Zajem o sloZeni napoju dle studia véd (autor prace, 2020)

lékarské a prirodni védy jiné védy
respondenti body respondenti body
2 —ano 14 28 30 60
0 — ne 7 0 33 0
1 - nékdy 16 16 43 43
37 44 (59,5%) 106 103 (48,6%)

Hypotéza H3 je spravna.

H4  Vysokoskolsti studenti, ktefi se ve svém volném case zabyvaji pohybovymi
aktivitami, vice provozuji sportovni aktivity neZ vysokoSkol$ti studenti,
ktefi se ve volném ¢ase nezabyvaji pohybovymi aktivitami.

Na vyhodnoceni hypotézy byla vyuZzita otdzka ¢. 16 (graf ¢. 15) a otazka €. 17 (graf ¢. 16).
Celkem 83 (58%) respondentii ze 143 (100%) uvedlo né&jakou pohybovou aktivitu ve svém
volném case, ztoho 70 (84,3%) respondentll provozuje i sportovni aktivitu a 13 (15,7%)
respondentl se sportovni aktivitou nezabyva. Celkem 60 (42%) respondentii zadnou sportovni
aktivitu ve svém volném c¢ase neoznacilo, ztoho 30 (50%) respondentii se pohybovou

aktivitou zabyva a 30 (50%) respondentli zddnou sportovni aktivitu neprovadi.
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B pohybova aktivita - sport ano
B nepohybova aktivita - sport ano

pohybova aktivita - sport ne

B nepohybova aktivita - spot ne

Graf ¢. 28 - Sportovni aktivita spojena s volnym ¢asem (autor prace, 2020)

Hypotéza H4 je spravna.

HS  Vysokoskolsti studenti, ktefi jiz nékdy provozovali sportovni aktivitu, v soucasné
dobé vice uvazuji o provozovani nové sportovni aktivity, nez vysokoSkolsti studenti,
ktefi nikdy neprovozovali sportovni aktivitu.

Na zpracovani hypotézy byla pouzita otdzka ¢. 25 (graf ¢. 24) a otazka ¢. 26 (graf ¢. 25).
Ze 43 (100%) respondentd 5 (11,6%) respondentt, ktefi nikdy neprovozovali né&jakou
sportovni aktivitu, pouze 1 (20%) respondent uvazuje o provozovani sportovni aktivity
a 4 (80%) respondenti o provozovani sportovni aktivity neuvazuji. Néjakou sportovni aktivitu
n¢kdy provozovalo 38 (88,4%) respondentd, ztoho 20 (52,6%) respondentll uvazuje

o provozovani sportovni aktivity a 18 (47,4%) respondenti o zadné sportovni aktivité

neuvazuje.
M neprovozujici - ano
M provozujici - ano
neprovozujici - ne
M provozujici - ne
Graf ¢&. 29 - UvaZovani o provozovani sportovni aktivity (autor prace, 2020)
Hypotéza HS je spravna.
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8 Diskuze

Cilem dotaznikového Setfeni bylo prozkoumat pitny rezim a pohybovou aktivu na vzorku
vysokosSkolskych studenti a zmapovat oblibenost jednotlivych napoji. Bylo vytvoieno pét
hypotéz. Dotaznik obsahoval 13 otdzek a 4 podotazky tykajicich se pitného rezimu a napoju.

Na pohybovou ¢i sportovni aktivitu bylo zaméteno 12 otazek a 1 podotazka.

Pro hypotézu H1 Vysokoskolské studentky dbaji vice na pitny rezim nez vysokosSkolsti
studenti, byly pouzity otazky ¢. 3 (tabulka ¢. 2), ¢. 4 (tabulka ¢. 3), ¢.5 (tabulka ¢. 4),
¢. 9 (tabulka ¢. 5), ¢. 13 (tabulka ¢. 6), ¢. 14 (tabulka ¢. 7) a ¢. 15 (tabulka ¢. 8). Ke vSem
odpovédim bylo pfifazeno bodové ohodnoceni podle jejich dulezitosti. Otazka €. 3 se tykala
denni spotieby tekutin, kde studentky ziskaly 111 bodl a studenti 50 bodu. Otazka ¢&. 4
zjistovala pravidelnost piti béhem dne, kde studentky dosihly 68 bodl a studenti 29 bodi.
Otazka ¢. 5 zkoumala, které napoje studenti zapoclitavaji do svého pitného rezimu,
zde studentky ziskaly 97 bodu a studenti 43 bodt. Otazka €. 9 se zaobirala, zda studenti nékdy
zapominaji na piti béhem dne, kde studentky nacerpaly 29 bodi a studenti 22 boda. Otazka
¢. 13 souvisela se zdjmem o slozeni napoju, zde studentky mély 111 bodi a studenti 36 bodil.
Otazka ¢. 14 se dotazovala na konzumaci energetickych néapoji, studentky zde dosahly
83 bodl a studenti 24 bodt. Otazka ¢. 15 se zajimala o konzumaci alkoholickych napoju,
zde studentky dopadly se 316 body a studenti se 129 body. Celkovy piehled bodi byl
zpracovan do tabulky €. 10. Z celkového prizkumu vyplynulo, Ze studentky nasbiraly celkem
815 bodt, coz ¢ini 58,2% z maximalniho mozného poctu bodl k dosazeni, a studenti nasbirali
celkem 333 bodl, coz ¢ini 55,3% bodld z maximalniho mozného pocétu bodli k dosazeni.
Hypotéza se v tomto prizkumu sice potvrdila, ale vysledky mohly byt nepfesné z divodu
velkého nepoméru genderového zastoupeni. Zeny byly zastoupeny v podtu 100 (69,9%)

respondentll a muzi pouze v poctu 43 (30,1%) respondentd.

Hypotéza H2 Studenti s vy$$Sim stupném vzdélani davaji vice prednost konkrétni znacce
napoje neZ studenti s niz§im stupném vzdélani, se opird o graf ¢. 3, ktery zobrazuje
jednotlivé zastoupeni studentll na urcitém stupni studia, a vychazela z otazky ¢. 12 (graf
¢. 13), ktera zjiStovala oblibenost urcité znacky néjakého napoje. Studenti magisterského
studia preferuji konkrétni znaCku napoje ve 12 (21,8%) ptipadech z celkového poctu
55 (100%) a studenti bakalatského studia v 29 (33%) ptipadech z celkového poctu 88 (100%).
Vysledky jsou znazornény v grafu ¢. 27. Hypotéza H2 se timto neprokézala. Oblibenost

ur¢it¢tho ndpoje nijak nesouvisi se stupném vzdélani. Lze predpokladat, Ze zalezi
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na chutovych receptorech dané¢ho jedince. Preference urcit¢ znacky napoje miize byt téz

ovlivnéna zavislosti na daném napoji.

K hypotéze H3 VysokoSkolsti studenti lékaiskych a prirodnich véd se vice zajimaji
o slozeni jednotlivych napoji neZ studenti studujici jiné védy, se vaze graf ¢. 4,
ktery zachycuje zastoupeni respondenti podle fakult, a otazka €. 13 sledujici zéjem studenta
o slozeni napoji. Hypotéza byla posuzovana podle dosazenych bodi, které¢ byly pfipojeny
k jednotlivym odpovédim. Vysokoskolsti studenti Iékafskych a ptirodnich fakult dosahli
44 (59,5%) bodl z celkového dosazitelného poctu 74 (100%) bodiit a studenti, kteti studuji
jiné védy, ziskali 103 (48,6%) z celkového dosaZitelného poctu 212 (100%) bodi. Hypotéza
byla rozpracovana do tabulky ¢. 11. V tomto pfipadé se hypotéza potvrdila i1 pies velkou
nerovnovahu v zastoupeni respondentl mezi vybranymi fakultami. Pocdet respondentt
studujicich lékatské a ptrirodni védy €inil pouze 37 oproti respondentiim studujici jiné védy,
jejichz pocet byl 106. Nejspi$ je to zplsobené tim, ze studenti 1ékaiskych a ptirodnich véd
diky svému oboru pronikaji vice do taji fungovani lidského téla, ¢imz si vice uvédomuji

zéakonitosti zptisobené konkrétnim slozenim napoje.

Hypotéza H4 Vysokoskolsti studenti, ktefi se ve svém volném ¢ase zabyvaji pohybovymi
aktivitami, vice provozuji sportovni aktivity neZ vysokoSkolSti studenti,
ktefi se ve volném c¢ase nezabyvaji pohybovymi aktivitami, vychazi z otazky ¢. 16 (graf
¢. 15), kterd se zajimala, jak studenti travi sviij volny Cas, a z otazky ¢. 17 (graf ¢. 16),
kteréd se ptala na provozovani sportovni aktivity. Celkem 70 (84,3%) studentli z poc¢tu 83
(100%) respondenti uvedlo pohybovou aktivitu jak ve svém volném case, tak Ze se ji
i zabyvaji, a 30 (50 %) studentt z poctu 60 (100%) respondentli neuvedlo zadnou pohybovou
aktivitu ve svém volném case a ptesto sportovni aktivitu provozuji. Hypotézu znazornuje graf
¢. 28. Hypotéza H4 se potvrdila. K tomuto lze poznamenat, Ze mnoho pohybovych aktivit je
zaroven sportovnimi aktivitami a jen malé procento lidi provozuje sportovni aktivitu
na profesiondlni urovni ¢i z divodu svého povolani, a tudiz sportovni ¢innost neoznacuji

jako volnoc¢asovou aktivitu.

Hypotéza HS Vysokoskolsti studenti, ktefi jiZz nékdy provozovali sportovni aktivitu,
v soucasné dobé vice uvazuji o provozovani nové sportovni aktivity, nezZ vysokoskolSti
studenti, ktef'i nikdy neprovozovali sportovni aktivitu, souvisi s otdzkami €. 25 (graf €. 24)
a C. 26 (graf ¢. 25), které se dotazuji na provozovani sportovni aktivity jiz diive, a zda studenti
uvazuji o provozovani néjaké nové sportovni aktivity v soucasné dobé. 20 (52,6%) studentt

zpoctu 38 (100%) respondentl, ktetfi jiz dfive provozovali sportovni aktivitu, uvazuje

64



o provozovani né&jaké nové aktivity, a 1 (20 %) student z poctu 5 (100%) respondentd,
ktery nikdy neprovozoval sportovni aktivitu, pfemysli o provozovani n¢jaké nové aktivity.
Hypotézu zobrazuje graf €. 29. Hypotéza HS5 se potvrdila. Konkrétni Setfeni muize byt
nepfesné z davodu nizkého vzorku nesportujicich respondentii. Ovliviiuje ho téz
nerovnomerné rozlozeni respondentit danych skupin. Pro korektni vysledky by bylo zapotiebi

vice respondentl.

Vysledky pitného rezimu

Z prizkumu vyplynulo, Ze denni spotieba tekutin je u 16 (11,2%) respondentii mensi
nez 1 litr, u 93 (65%) respondentii v rozmezi mezi 1-2 litry a u 34 (23,8%) respondentti vyssi
nez 2 lity. VSeobecné se uvadi, ze by mél ¢lovek vypit 2-3 litry tekutin denné. Nejedly udava
nejméné 1,5 az 2 litry tekutin za den. Denni potfebu nelze striktné urcit, nebot’ je zavisla
na mnoha faktorech a na jedinci samotném. Existuji sice vypocty, kolik tekutin bychom méli
denné vypit, ty ale vychéazeji pouze zhmotnosti daného jedince, dal§i okolnosti

se nezapocitavaji. Denni norma tekutin se ve vétSing piipadu ukézala jako dostacujici.

Béhem dne pravidelné pije 97 (67,8%) respondentii. 46 (32,2%) respondentll pfiznalo,

ze béhem dne piji nepravidelné. VEtsi procento studentd dodrzuje pravidelné piti béhem dne.

Respondenti, ktefi pravidelné¢ béhem dne nepiji, uvedli jako nejcastéjsi hnaci motor pro piti
zizen - 35 (76,1%) respondentd, a bolest hlavy - 13 (28,3%) respondentt. Tyto pfiznaky patii

mezi nejcastéjsi projevy nedostateEného piti.

Nejvice respondenti, v poctu 72 (50,3%), zapoc€itava do svého pitného rezimu veskeré napoje
krom¢ kavy a alkoholu. Pouze vodu a minerdlni vodu zapocitava 32 (22,4%) respondent
a4 (2,8%) respondentll napsalo konkrétni napoje. Veskeré napoje pocita do svého pitného
rezimu 35 (24,5%) respondentli. Dle Foita se zahrnuji do pitného rezimu vybrané
voda, slabé mineralizované vody, nékteré Caje a fedéné ovocné a zeleninové Stavy.
Do pitného rezimu se nedoporucuje pocitat alkohol, kdva a dal$i kofeinové ndapoje,
nebot’ zvySuji odvodiiovani organismu. VétSina studentd zapocitdva do pitného rezimu

vhodné tekutiny.

Nejveétsi pocet respondenti 127 (88,8%) pije pies den vodu. DalSi pocetnou skupinu,
103 (72%), tvoii milovnici Caje. 52 (36,4%) respondentt si pies den neodpusti kavu. Pomérné

vyrovnanou skupinou jsou konzumenti minerdlni vody v poctu 48 (33,6%) a konzumenti
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sladkych nealkoholickych néapoji v poctu 40 (28%). Energetické napoje a alkohol piji

respondenti v pomérn¢ malé mite, ve shodném poctu 7 (4,9%) respondentt.

Pii zatézi se norma energetickych napoji mirné zvysi na 8 (5,6%) respondentl. Spotieba
alkoholu naopak klesa na 1 (0,7%) respondenta. Stile nejvétsi preference zlstava u vody —
46 (32,2%) respondenttl, ¢aje — 31 (21,7%) respondentli, a kavy — 29 (20,3%) respondentd.
Pti zatézi se konzumace sladkych napojt, 19 (13,3%) respondentil, s porovnanim s mineralni
vodou, 6 (4,2%) respondentdi, zvySi. NavySeni spotfeby energetickych néapojii spociva
piedevsim v tom, Ze jsou prezentovany jako napoje zvysujici dusevni a fyzickou vykonnost.

Alkohol se naopak tadi do drog tlumicich, zavisi v§ak na vypitém mnozstvi.

Obdobi pro vyssi spotiebu tekutin bylo oznaceno 90 (62,9%) respondenty jako dobu v teplych
dnech. V pomérné stejném poctu 25 (17,5%) respondentd bylo oznacilo jiné obdobi a v poctu
21 (14,7%) respondentli svoji spotfebu nenavySuji, piji stale stejné. Nejméné respondentl
v poctu 7 (4,9%) pije vice v chladnych dnech. Pfi teplych dnech dochazi ke vétsi ztraté

tekutin z téla, proto lidé ve vétsin€ ptripadi v tomto obdobi navysuji svoji konzumaci tekutin.

V prubéhu dne nékdy zapomene na piti 92 (64,3%) respondentt a 51 (35,7%) respondenti
na piti pribéhu dne nezapomina. V piipad€, ze respondenti opomenou v pribéhu dne pit,
tak na sob¢é nejvice pocituji bolest hlavy 54 (58,7%) respondentli, tnavu 23 (25%)
respondenttl, zizenn 17 (18,5%) respondentti, shodn¢ po 8 (8,7%) respondentech sucho v krku
a slabost. Dalsi ptiznaky byly uvadény v 5 (5,4%) respondentech toCeni hlavy a shodné
po 3 (3,3%) respondentech dehydratace, podrazdénost, méalo energie, Spatnd nalada a hlad.
9(9,8%) respondentli neciti Zadnou zménu. VSechny uvedené pfiznaky se Tfadi
do nejcastéjsich projeva dehydratace. V ptipad¢ respondentt, ktefi na sobé nepocit'uji zadné

zmény, zavisi na tom, jak vysoky je nedostatek vody v téle.

Pocit zizn€ opét souvisi s pfedchozi otdzkou na zapominani v prib¢hu dne. VétSina
respondentll v poctu 133 (93%) nekdy pocitilo Zizeit a pouhych 10 (7%) respondentt Zizeil

nezna.

Oblibenou znacku napoje méa pouze 41 (28,7%) respondentii a 102 (71,3%) respondentti
nepreferuje konkrétni znacCku napoje. Nejvice respondenti v poctu 10 (24,4%) uvadélo
Magnesii a 7 (17,1%) respondentd oznacilo Coca colu. Kofola ziskala tieti pticku
v oblibenosti v poctu 4 (9,8%) respondentii. Dalsi v pofadi je Mattoni, Pepsi cola a Nestea
ve shodném poctu 3 (7,3%) respondent. Korunni, voda z kohoutku, Fanta a Mirinda byly

oznaceny tézZ ve shodném poctu 2 (4,9%) respondentti. Oblibenost konkrétniho napoje souvisi
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s jiz zminovanou preferenci napoje behem dne. Casto se objevuji mineralni vody, sladké

nealkoholické napoje a ¢aje.

Slozeni napoji zajimd vzdy 44 (30,8%) respondentli a nékdy 59 (41,2%) respondenti.
O sloZeni napojl neprojevuje zadny zajem 40 (28%) respondentli. O sloZeni ndpojli se zajima

pievazna ¢ast respondent.

Piti energetickych dopadlo také v pozitivnim slova smyslu. Energetické ndpoje konzumuje
pouze 36 (25,2%) respondentii a 107 (74,8%) respondentl nepije energetické napoje viibec.
Negativni vysledek vSak vysel u nékterych konzumentl energetickych néapoji. Jednalo
se o mnozstvi ndpoji za meésic. Vyjimecné¢ nebo ve zkouSkovém obdobi pije celkem
8 (22,1%) respondentii. Jeden ndpoj konzumuje 8 (22,1%) respondenttl, jeden az dva napoje
4 (11,1%) respondenti, dva napoje 5 (13,9%) respondenti. Tti, pét a osm napoji shodné
respondentovi Sest az osm ¢i dokonce patnact napojii. Otazka zni, jaké mnoZstvi je jesté
povazovano za umérné. V tomto piipad¢ jsem nasla pouze urceni limitt kviili obsahu kofeinu,
ktery je stanoven pro mladistvé, nesmi byt vyssi nez 100 mg kofeinu/den (Hlavaty, 2018).
Kazdy vyrobek vSak neobsahuje stejné mnozstvi kofeinu a vysokoSkolsti studenti

se jiZz nepovazuji za mladistvé.

Konzumace alkoholickych néapoji je celkem uspokojiva. Odpovéd’ denné neoznacil zadny
z respondentd a vicekrat za tyden pouze 16 (11,2%) respondenti. Kazdy vikend pije
28 (19,6%) respondentli, maximalné¢ 2x za mésic 41 (28,7%) respondentli, vyjimecné
40 (28%) respondentt a 18 (12,6%) nepije alkohol viibec. Otazka znéla pouze na frekvenci
piti alkoholickych napojt, proto nelze posoudit, zda piti i v Cetnosti vicekrat za tyden ¢i kazdy

vikend je nepfimétené.

Vysledky pohybové aktivnosti
Sportovni aktivitou se zabyva 100 (69,9%) respondentd, 43 (30,1%) respondentd sportovni
aktivitu neprovozuje. Prevdznd c¢ast respondentl se veénuje sportovni aktivité i v této

,,Covidové™ dobé.

Z toho divodu mozna i nejvice respondentd v poétu 33 (33%) béha. V poctu 18 (18%)
respondentli se zabyva posilovanim, ve shodném poctu 14 (14%) respondenti chiizi
(prochazkami) a domacim cvi¢enim. Také ve shodném poctu 13 (13%) respondentl provozuji
Jjizdu na kole a jogu. Ve vétSim zastoupendi je i plavani v poctu 10 (10%) respondentil, volejbal

a fotbal shodné po 7 (7%) respondentech. Za zminku jesté stoji tanec - 5 (5%) respondentil,
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a hasi¢sky sport — 4 (4%) respondenti. Jsou uvedeny 1 dal§i sporty v menSim zastoupeni.
V soucasné dob¢ nejvice respondentli provadi sporty, které lze provozovat samostatné

¢1 v soukromi domova.

Frekvence téchto sportovnich aktivit je nej€astéji vykondvana nékolikrat za den — 60 (60%)
respondentll. Obcas ji provadi 16 (16%) respondentl, 1x za tyden 14 (14%) respondentil
adenné 10 (10%) respondentd. Tato otazka se vaze na nasledujici otazku, ktera zjistuje
ptiblizny pocet hodin za tyden. Nejvice respondentll v poctu 21 (21%) uvedlo 3 hodiny, 17
(17%) respondenti 4 hodiny, 13 (13%) respondentli 2 hodiny a shodné¢ po 10 (10%)
respondentech 5, 6 a 7 hodin. 4 (4%) respondentt se vénuje 1 hodinu tydné. Zbyli respondenti
v poctu 15 (15%) uvedli vice nez 8 hodin tydné. Obecné se doporucuje 3x - 4x tydné
cca 60 minut. Na frekvenci a ¢asové dotaci pruzkum ukézal, ze se respondenti ve vétsi mite
dostate¢né vénuji sportovni aktivité. Divody téZ souvisi s tim, co jim dana sportovni aktivita
pfindsi. VétSina respondentli se shodla na tom, ze ze sportovni aktivity maji dobry pocit
27 (27%) respondentt, radost 25 (25%) respondentt a uvolnéni 21 (21%) respondentt. Dale
jim nejvice piinasi ve shodném poctu 9 (9%) respondentti psychicky odpocinek a relaxaci.
8 (8%) respondentli dodava sportovni aktivita energii a 7 (7%) respondentli si sportem vycisti
hlavu. Ve shodném poctu 6 (6%) respondentit déla sport pro zabavu, zdravi a lepsi kondici,
ave stejném poctu 5 (5%) respondentl pro socidlni kontakt, odreagovani a vyplaveni
endorfind, které navozuji ptijemné pocity. V mensim zastoupeni bylo uvedeno jest¢ nékolik
diivodli pro provadéni sportovnich aktivit. Dané Setfeni potvrdilo, Ze smyslem sportovni
aktivity je udrZet si ¢i vylepsit si fyzickou zdatnost a zaroven zucastnéné bavit (Ropmann &

Neumann, 2019).

Pro zajimavost byla polozena otizka na profesionalni sportovni Cinnost. Ze 100 (100%)
respondentli, ktefi provozuji néjakou sportovni aktivitu, 9 (9%) respondentii sportuje
na profesiondlni urovni. Z tohoto diivodu, néktefi respondenti uvadéli, Ze sportuji denné

a jejich Casova dotace za tyden je velmi vysoka.

Nejvice respondentt v poctu 13 (30,2%) respondenti nesportuje z divodu nedostatku Casu,
8 (18,6%) respondentli sport nebavi, 6 (14%) respondentli oznacilo jako divod Covid-19,
5 (11,6%) respondentl si nemtize vybrat. Ve stejném poctu 4 (9,3%) respondentd se shodli
na lenosti a nedostatku motivace. Zbyli 2 (4,7%) respondenti nesportuji ze zdravotnich
divoda a 1 (2,3%) respondent ma jiné priority. Z nesportujicich respondenti 38 (88,4%)

respondentl uz diive nékdy néjakou sportovni aktivitu provozovalo a 5 (11,6%) nikdy zadnou
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sportovni aktivitu neprovozovalo. Dulezité je, Ze skoro polovina 21 (48,8%) respondentl

o provozovani n¢jaké aktivity uvazuje.

Posledni otdzka zjiStovala predpokladany denni aktivni pohyb. Prevazna Cast se drzela
v uvadéni pii nizsich Eislech. Ve shodném poctu 23 (16,1%) respondenti uvedeno 1 hodina
a3 hodiny. Druhou nejvétsi skupinou bylo 16 (11,1%) respondentli, ktefi odpovédéli
2 hodiny. Tteti pocetnéjsi skupinou bylo 13 (9,1%) respondentti, ktefi oznacili 2-3 hodiny.
Dalsich 43 (30,1%) respondentt se vejde do 5 hodin (v€etné 5 hodin), nad 5 hodin oznacilo
22 (15,4%) respondenti. Pouze 3 (2,1%) respondenti nedokézali viibec odhadnout svilj denni
aktivni pohyb. ,,Doporuceny objem pohybové aktivity je individualni.* (Vyznam pohybu

pro zdravi, n.d.).

8.1 Komparace dat

Komparace dat zahrnuje odpovédi jednotlivych studentl u nékterych zajimavych otazek.
K porovnani jsem vybrala podotazku k otdzce Cislo 14, kde studenti udavali mnoZzstvi
vypitych plechovek energetickych napoji za mésic. Zaméftila jsem se na studenty, ktefi vypiji
vice nez pét plechovek za mésic. Podle grafu €. 14 se jedna o Sest studentil, z toho pét muza
a jedna Zena. Respondent Cislo jedna (muz), ktery vypije nejvice plechovek za mésic (patnact
plechovek/mésic), vypije za den vice nez 2 litry tekutin za den, do pitného rezimu zahrnuje
veskeré napoje kromé kavy a alkoholu, pti zkouskovém obdobi preferuje energetické napoje,
alkohol nepije nikdy a sportovni aktivitu provozuje nepravidelné (obcas). Respondent ¢islo
dvé (muz), ktery za mésic vypije osm plechovek, vypije za den vice nez 2 litry tekutin denné,
do pitného rezimu zahrnuje veskeré napoje kromé kavy a alkoholu, pii zkouskovém obdobi
pije maté, alkohol pije vyjimecné a sportovni aktivitu provozuje 1x za tyden. Respondent
Cislo tf1 (muZz), ktery ma stejnou spotiebu plechovek za mésic jako respondent ¢islo dvé (osm
plechovek), vypije denné 1-2 litry tekutin, do pitného reZimu zapocitdva veskeré napoje,
pii zkouskovém obdobi preferuje sladké nealkoholické népoje, alkohol pije nékolikrat
za tyden a sportovni aktivitu provozuje 1x za tyden. Respondent Cislo Ctyfi (muz) dokaze
vypit Sest az osm energetickych napoji za meésic, denn¢ vypije vice nez 2 litry tekutin,
do pitného rezimu pocitd veSkeré ndpoje, pifi zkouskovém obdobi preferuje sladké
nealkoholické napoje, alkohol konzumuje vyjimecné a sportovni aktivitu neprovozuje.
Respondent Cislo pét (muz) mé spotiebu péti energetickych napoji za mésic, vypije vice
nez 2 litry tekutin za den, do pitného rezimu zahrnuje veskeré napoje, pii zkouskovém obdobi
nejcasteji pije vodu, alkohol konzumuje 1x, maximalné 2x za mésic a sportovni aktivitou

se zabyvd 1x za tyden. Posledni respondent Cislo Sest je jedind zena, které vypije pét
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plechovek energetickych napoji za meésic, jeji denni spotieba tekutin ¢ini 1 az 2 litry,
do pitného rezimu zapocitava veskeré napoje kromé kavy a alkoholu, pti zkouskovém obdobi
preferuje energetické napoje, alkohol pije vyjimeéné a sportovni aktivitu provozuje
1x za tyden. Ctyfi respondenti se shodli, Ze denné vypiji vice nez 2 litry tekutin za den. Dva
respondenti odpovédéli, ze zkonzumuji 1 az 2 litry tekutin denné. Do pitného rezimu tii
respondenti shodn€ zahrnuji veskeré ndpoje kromé kavy a alkoholu a tfi respondenti veskeré
napoje. Pti zkouskovém obdobi dva respondenti preferuji energetické napoje, dva respondenti
vodu a dalsi dva respondenti jiné napoje (maté, sladké nealkoholické napoje). Tii respondenti
se shodli u spotteby alkoholu, konzumuji alkohol vyjimecné, jeden respondent nepije nikdy
alkohol, jeden respondent pije alkohol 1x, maximélné 2x za mésic a jeden respondent pije
alkohol né¢kolikrat za tyden (vicekrat nez 2x/tyden). Sportovni aktivitu provozuje pét
respondentll, z toho Ctyfi respondenti 1x za tyden a jeden respondent nepravidelng. Pouze

jeden respondent neprovozuje sportovni aktivitu.

Pro dal§i porovnani byli vybrani respondenti, ktefi nekonzumuji alkohol (tabulka ¢. 8).
Z celkového prizkumu vyplyva, ze celkem 18 respondentd nepije alkohol, z toho 12 Zen
a 6 muzl. Respondent ¢islo jedna (Zena) vypije 1 az 2 litry tekutin za den, do pitného rezimu
zahrnuje pouze vodu a minerdlni vodu, pifi zkouskovém obdobi preferuje sladké
nealkoholické napoje, energetické napoje nepije a sportovni aktivitu provozuje nékolikrat
za tyden. Respondent Cislo dvé (muz) vypije vice nez 2 litry za den, do pitného rezimu
zapocitava veskeré napoje kromé kavy a alkoholu, pfi zkouskovém obdobi preferuje
energetické napoje, pije energetické napoje (15 plechovek za mésic) a sportovni aktivitu
provozuje nepravideln€. Respondent &islo tfi (Zena) vypije 1 az 2 litry tekutin za den,
do pitného rezimu zahrnuje veSkeré napoje, pii zkouskovém obdobi preferuje vodu,
energetické napoje nepije a sportovni aktivitu provozuje nékolikrat za tyden. Respondent ¢islo
Ctyfi (Zena) vypije vice nez 2 litry tekutin za den, do pitného reZimu pocitd pouze vodu
a mineralni vodu, pti zkouskovém obdobi preferuje minerdlni vodu, energetické napoje nepije
a sportovni aktivitu provozuje n€kolikrat za tyden. Respondent Cislo pet (zena) vypije vice
nez 2 litry za den, do pitného rezimu zahrnuje veSkeré napoje krom¢é kavy a alkoholu,
pii zkouskovém obdobi preferuje caj, energetické napoje nepije a sportovni aktivitu
neprovozuje. Respondent Cislo Sest (zena) vypije vice nez 2 litry tekutin za den, do pitného
rezimu zapocitdva veskeré napoje kromé kavy a alkoholu, pti zkouSkovém obdobi preferuje
kavu, energetické ndpoje nepije a sportovni aktivitu provozuje nékolikrat za tyden.

Respondent ¢islo sedm (Zena) vypije 1 az 2 litry tekutin za den, do pitného rezimu zahrnuje
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veSkeré napoje kromé kavy a alkoholu, pfi zkouskovém obdobi preferuje vodu, energetické
napoje nepije a sportovni aktivitu provozuje n¢kolikrat za tyden. Respondent ¢islo osm (Zena)
vypije 1 az 2 litry tekutin za den, do pitného rezimu zapocitava veSkeré ndpoje,
pii zkouskovém obdobi preferuje sladké nealkoholické napoje, energetické napoje pije
vyjimecné a sportovni aktivitu neprovozuje. Respondent ¢islo devét (zena) vypije 1 az 2 litry
tekutin za den, do pitného rezimu zahrnuje veskeré napoje kromé kéavy a alkoholu,
pti zkouskovém obdobi preferuje vodu, energetické napoje nepije a sportovni aktivitu
neprovozuje. Respondent ¢islo deset (muz) vypije 1 az 2 litry tekutin za den, do pitného
rezimu zahrnuje veSkeré napoje krom¢ kavy a alkoholu, pii zkouSkovém obdobi preferuje
sladké nealkoholické napoje, energetické napoje nepije a sportovni aktivitu neprovozuje.
Respondent ¢islo jedenact (muz) vypije 1 az 2 litry tekutin za den, do pitného rezimu
zapocitava pouze vodu a minerdlni vodu, pti zkouskovém obdobi preferuje vodu, energetické
napoje nepije a sportovni aktivitu provozuje nckolikrat za tyden. Respondent ¢islo dvanact
(muz) vypije 1 az 2 tekutin za den, do pitného rezimu zahrnuje pouze vodu a mineralni vodu,
pfi zkouskovém obdobi preferuje vodu, energetické napoje nepije a sportovni aktivitu
provozuje nékolikrat za tyden. Respondent Cislo tfindct (Zena) vypije 1 az 2 litry tekutin
za den, do pitného rezimu zahrnuje pouze vodu a mineralni vodu, pifi zkouskovém obdobi
preferuje vodu, energetické napoje nepije a sportovni aktivitu provozuje nékolikrat za tyden.
Respondent ¢islo ¢trnact (zena) vypije vice nez 2 litry tekutin za den, do pitného rezimu
zapocitava pouze vodu a mineralni vodu, pfi zkouSkovém obdobi preferuje mineralni vodu,
energetické napoje nepije a sportovni aktivitu provozuje nékolikrat za tyden. Respondent ¢islo
patnact (Zzena) vypije méné nez 1 litr tekutin za den, do pitného rezimu zahrnuje veskeré
napoje kromé kavy a alkoholu, pfi zkouskovém obdobi preferuje sladké nealkoholické napoje,
energetické napoje nepije a sportovni aktivitu neprovozuje. Respondent ¢islo Sestnact (Zena)
vypije 1 az 2 litry tekutin za den, do pitného reZimu zahrnuje veSkeré napoje kromé kavy
a alkoholu, pii zkouSkovém obdobi preferuje kévu, energetické napoje nepije a sportovni
aktivitu neprovozuje. Respondent ¢islo sedmnact (muz) vypije 1 az 2 litry tekutin za den,
do pitného rezimu zapoc€itava pouze vodu a mineralni vodu, pfi zkouSkovém obdobi preferuje
kavu, energetické néapoje nepije a sportovni aktivitu provozuje né€kolikrat za tyden.
Respondent ¢islo osmnact (muz) vypije 1 az 2 litry za den, do pitného rezimu zapocitava
pouze vodu a mineralni vodu, pii zkouSkovém obdobi preferuje minerdlni vodu, energetické
napoje nepije a sportovni aktivitu neprovozuje. Celkem dvanact respondent vypije 1 az 2
litry tekutin za den, pét respondentil vice nez 2 litry za den a pouze jeden respondent vypije

méné nez 1 litr za den. Osm respondentli zapocitavd do pitného rezimu pouze vodu
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a mineralni vodu a ve stejném poctu osmi respondentt veskeré napoje krome kévy a alkoholu,
pouze dva respondenti veskeré napoje. Sest respondentii preferuje pii zkouskovém obdobi
vodu. Ctyfi respondenti se shodli na sladkych energetickych napojich. Tti respondenti davaji
piednost kavé a tfi respondenti mineralni vodé. Pouze jeden respondent preferuje piti
energetickych napoji a jeden piti ¢aje. Sestnact respondentti shodné nepiji energetické napoje,
pouze dva respondenti uzivaji energetické napoje. Jedenact respondentli provozuje sportovni
aktivitu, ztoho deset nckolikrdt za tyden a jeden nepravidelné. Sedm respondentli

neprovozuje sportovni aktivitu.

Posledni vzorek vybranych studentii jsou respondenti, ktefi se zabyvaji sportovni ¢innosti
profesiondlné€. Z grafu €. 19 vyplyva, Ze se jedna celkem o devét respondentti, z toho pét Zen
a ¢tyfi muzi. Respondent ¢islo jedna (Zena) vypije 1 az 2 litry tekutin za den, do pitného
rezimu zahrnuje veSkeré napoje kromé kavy a alkoholu, pii zkouskovém obdobi preferuje
dzus, energetické napoje pije vyjimecné a alkohol konzumuje 1x, maximalné 2x za mésic.
Respondent ¢islo dvé (muz) vypije 1 az 2 litry tekutin za den, do pitného rezimu zapocitava
veskeré napoje kromé kavy a alkoholu, pti zkouskovém obdobi preferuje vodu, energetické
napoje pije v mnozstvi 1 plechovka za mésic a alkohol konzumuje kazdy vikend. Respondent
Cislo tfi (zena) vypije 1 az 2 litry tekutin za den, do pitného rezimu zapocitava veSkeré napoje,
pii zkouskovém obdobi preferuje c¢aj, energetické napoje nepije a alkohol konzumuje
n¢kolikrat za tyden. Respondent ¢islo Ctyfi (Zena) vypije 1 az 2 litry tekutin za den, do pitného
rezimu zapocitava veSkeré napoje kromé kavy a alkoholu, pfi zkouskovém obdobi preferuje
kavu, energetické napoje nepije a alkohol pije pouze vyjimecné. Respondent ¢islo pét (muz)
vypije 1 az 2 litry tekutin za den, do pitného rezimu zapocitdva pouze vodu a mineralni vodu,
pii zkouskovém obdobi preferuje vodu, energetické napoje a alkohol nepije. Respondent Cislo
Sest (muz) vypije 1 aZz 2 litry tekutin za den, do pitného reZimu zahrnuje pouze vodu
a mineralni vodu, pfi zkouSkovém obdobi preferuje vodu, energetické napoje a alkohol nepije.
Respondent ¢islo sedm (muz) vypije vice nez 2 litry tekutin za den, do pitného rezimu
zahrnuje pouze vodu a minerdlni vodu, pii zkouSkovém obdobi preferuje kdvu, energetické
napoje nepije a alkohol konzumuje 1x, maximalné 2x za mésic. Respondent ¢islo osm (Zena)
vypije 1 az 2 litry tekutin za den, do pitného rezimu zahrnuje veskeré napoje kromé kavy
a alkoholu, pti zkouskovém obdobi preferuje sladké nealkoholické napoje, energetické napoje
konzumuje v mnoZstvi 2 plechovky za mésic a alkohol kazdy vikend. Respondent ¢islo devét
(Zzena) vypije vice nez 2 litry tekutin za den, do pitného reZimu zapocitava veskeré napoje

kromé¢ kavy a alkoholu, pti zkouSkovém obdobi preferuje vodu, energetické ndpoje nepije
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a alkohol konzumuje pouze vyjimecné. Celkem sedm respondentii shodné vypiji 1 az 2 litry
tekutin za den a dva respondenti vice nez 2 litry tekutin za den. P&t respondentl zahrnuje
do pitného rezimu veskeré napoje kromé kavy a alkoholu, tfi respondenti pouze vodu
a mineralni vodu a pouze jeden respondent veskeré napoje. Ctyii respondenti se shodli
na tom, ze ptfi zkouskovém obdobi preferuji piti vody, dva respondenti piji v tomto obdobi
kavu a tfi respondenti preferuji kazdy néco jiného (dzus, Caj, sladké nealkoholické néapoje).
Sest respondentii nepije energetické napoje a tii piiznali, Ze energetické napoje konzumuji.
Sedm respondentii piji alkohol, ztoho dva respondenti vyjime¢n¢, dva respondenti 1x,
maximaln¢ 2x za mésic, dva respondenti kazdy vikend a jeden respondent n€kolikrat za tyden.

Dva respondenti uvedli, ze alkohol nepiji.

8.2 Didakticky vystup

Vystupem prace je prednaska, kterd dopliiuje znalosti vysokoSkolskych studentii z dalSich
oblasti zdravého zivotniho stylu. Pfednaska se zamétuje na téma zdravé stravy, spanku, stresu
a zavislosti. Pfednaska se opird o analyzu odborné literatury. Dand témata byla zvolena
na zéklad¢ vysledka Setfeni. Z vysledki vyplynulo, Ze vétSina vysokoSkolskych studenti
provozuje dostateCnou pohybovou aktivitu a dodrzuje pitny rezim, vyjimkou bylo zjisténi
nepiiméfené konzumace energetickych napoji u velmi malého procenta studentd.

Jako podpora k ptednaSce byla vytvoiena powerpointova prezentace.

Oblast: Vychova ke zdravi

Téma: Zdravi Zivotni styl

Dil¢i téma: Vybrané oblasti — zdrava strava, spanek, stres a zavislosti

Casova dotace: 150 minut

Jazyk: ¢esky

Didaktické prosttedky: ICT prostredky, powerpointova prezentace (velikost 2557 kB)
Specialni vzdélavaci potteby: zadné

Cilova skupina: vysokoskolsti studenti

Klicova slova: zdrava strava, vyzivova doporuceni, spanek, stres, zavislost, navykové chovani
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Cil:  Studenti si rozsiti znalosti ve vybranych oblastech na téma zdravy zivotni styl.
Studenti obohati své vnimani na dana témata.
Studenti vyjadii své nazory na dana témata.

Studenti se seznami s postoji a nazory jinych studenti.
Studenti vyuziji novych poznatkii ve svém zivot¢.
Klicové kompetence: k uceni, k feseni problému, komunikativni

Organizacni formy: misto vyuky — ucebna

vyukovy blok (jednotka)

teoretické vyucovani

vyuka frontalni + samostatna prace studentt
Struktura prednasky:

1. Zahajeni pfednasky — pfedstaveni, seznameni s tématem piednasky.

2. Uvod — zjisténi vstupnich znalosti pomoci diskuzni metody - vzajemné kladeni otazek
a podavani odpovédi mezi vSemi Cleny skupiny, aktivizujici metoda k vyméné nazoru,
zkuSenosti a informaci.

3. Vyklad na dané témata.

v’ Zdrava strava

Studenti se seznami s definici zdravé stravy, ziskaji zakladni informace ohledné
tukli, sacharidi, vldkniny, bilkovin, vitaminl a stopovych prvkl. Rozsifi
si znalosti prostfednictvim rad ohledné zasad stravovani. Obeznami se s pojmy
ortorexie a bigorexie, budou si moci vyzkousSet Bratmanlv test, zda netrpi

bigorexii. Doplni si pehled problematickych potravin a vyzZivovych doporuceni.

v’ Spanek

Studenti se sezndmi s vyznamem spanku, jeho jednotlivymi fazemi a poruchami.
Uvédomi si, do jakého chronotypu patii. Objasni si termin spankova prokrastinace.
Budou se moci zamyslet nad dualezitosti propojeni mezi spankem a stravou.
Dostanou urcita feSeni s poruchami spanku. Pro inspiraci jim bude nabidnut odkaz

na rozhovor s MUDr. Ing. Peterem So63em, Ph. D.
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v' Stres

Studenti ziskaji zakladni pojmy spojené se stresem. Nauc¢i se rozliSovat stres
organiza¢ni, psychologicky a fyziologicky. Dozvi se vice o jednotlivych fazich
stresu. Pomoci diskuzni formy spojené s piedndskou na zaklad¢ vlastnich
zkuSenosti pojmenuji nékteré symptomy stresu. Doplni si dalsi pojmy spojené
se stresem jako stresor, stresova reakce, coping a salutory. Pro zamysleni dostanou

ukol tykajici se vyuzivani vlastnich prvkd, které jim pomahaji pii zvladani stresu.

v’ Zavislost

Studenti se obeznami s definici zavislosti, stru¢nou charakteristikou zavislosti
biologické a zavislosti psychické. Rozsiti si znalosti o jednotliva stadia a znaky
zavislosti. Poznaji druhy zavislosti a pfiblizi si nékterda navykova ¢i impulzivni
chovani. Ukolem bude vysvétlit termin mékké a tvrdé drogy a vyjmenovat nékteré

jejich zastupce.

4. Zavér — shrnuti uciva, zhodnoceni prednasky prostiednictvim zpétné vazby studenti -
dotazy studentii, piipadné¢ doplnéni (upfesnéni) informaci, dotaz na spokojenost

studentii, pod€kovani za pozornost a spolupraci + nasledné rozlouceni.

Doplnéni — béhem komunikace podpora pii vyjadfovani vlastnich ndzort, tolerance jiného

nazoru, dohled, aby se vSichni studenti dostali ke slovu.
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9 Zavér

Diplomova prace se zabyva vybranymi oblastmi Zivotniho stylu vysokoskolskych studentt.
Konkrétné se zaméfuje na jejich pitny rezim a pohybovou aktivitu. Do vyzkumného Setfeni
byli zatazeni vysokoskolsti studenti ve vékovém rozmezi mezi 19 a 26 letech, kteti studuji

rozdilné fakulty ve vybrané lokalité.

Diivodem vybéru tohoto tématu bylo mé osobni zaujeti v té€to oblasti a také to, ze v soucasné
dob¢ je zdravi a fitness velice moderni zélezitosti. Mnoho lidi chce byt fit a snazi se zit
aktivng. Zivotni styl ma znaény vliv na nae zdravi a dodrzovani zdravého Zivotniho stylu
napomaha k prevenci riznych onemocnéni, ovlivituje zivotni prostiedi, které se zpétné podili

na zdravi celkové populace.

Zdravy zivotni styl neni neménny stav. Nejsou stanoveny zadné hranice pro dosazeni
maximalni urovné¢ rovnovahy a pohody. Stidle muizeme sviij zivotni styl vylepSovat

(BlahuSova, 2009).

Cilem prace bylo prozkoumat dodrzovani pitného rezimu, zjistit oblibenost jednotlivych
napoju a jejich konzumaci, a zmapovat pohybové aktivity na vzorku vysokoskolské mladeze

a odhalit ptipadné genderové rozdily ¢i rozdily mezi jednotlivymi fakultami.

Prace ptiblizuje jen zlomek ze zplisobu Zivota dneSnich vysokoskolaki, kteti jsou povazovani
za elitu spolecnosti. Mnoho lidi si pfedstavuje studentsky zivot, ktery je plny ,,mejdanka.
I kdyZ soucasna doba takovému zpiisobu zivota nenahrava. VétSina mladych lidi je se svym
zpisobem Zivota spokojena, jednoduse nad nim nepfemysli. Citi se dobfe i v pfipade,
ze nevedou zdravy styl zivota. Nefesi nedostatek pohybu ¢i kvalitu jednotlivych napoju.
Problém vyvstane az s objevenim zdravotnich obtizi. Je dulezité si uvédomit, ze zivotni styl

si volime sami.

Celkové vysledky prokdzaly, ze 1 vdneSni nelehké a uspéchané dob€ se vétSina
vysokoSkolskych studentl orientuje na sportovni aktivity, které jim ptindsi dobry pocit, radost
z pohybu a v nékterych pfipadech 1 mnoho pfatel ¢i kamarddd. Ani konzumace napoji
a dodrZovani pitného reZimu neodhalila Zadné zasadni nedostatky. Ve vSech ptipadech Setieni
bylo zjisténo, Ze pievazna ¢ast vysokoskolskych studentii voli ke konzumaci vhodné népoje,
dodrzuje pitny rezim a neholduji alkoholu. Vyjimkou je individuélni spotieba u energetickych
napoji, kde bylo zjisténo, ze nektefi, 1 kdyz tvoii mizivé procento, vypiji 1 vice nez pet napoji

za mésic. Jeden student ptiznal, Ze energetické napoje pije obden.
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A na samotny zavér jsem si dovolila sestavit nékolik rad a doporuceni pro pfipadnou motivaci

k vylepSeni zivotniho stylu tykajiciho se pitného rezimu a pohybovych aktivit.

e Zacnéte novy den sklenici vody.

e Zanejvhodnéjsi napoje ke konzumaci povazujte Cistou vodu a neslazeny caj.

e Piti vody si muzete zpiijemnit Stavou ¢i platkem z citronu, pomerance apod.

e Mg¢jte vzdy u sebe lahev s pitim ¢i si zaved’te ritudl vypit sklenici vody béhem kazdé
hodiny.

e Pijte podle aktualni situace a adekvatn¢ k zatézi.

e Vénujte pozornost kvalité napoja.

e Nepijte dlouhodob¢ mineralni vody s nadbyte¢nym obsahem soli.

e Pfi sportu nepijte sladké napoje.

e Po sportovnim vykonu si klidné¢ mensi mnozstvi sladkych napoji dopftejte.

e Konzumaci alkoholickych napoji si dovolte v pfimétené mite.

e Jakykoli pohyb je zdravy, pokud se déla s laskou.

e Vyberte si takovou pohybovou aktivitu, ktera vas bude bavit.

e Zpiijemnéte si pohybovou aktivitu oblibenou hudbou.

e Kazdodenni ¢innosti délejte za pohybu, napt. pfi telefonovani nesed’te.

e Zatad’te pohyb do svého bézného Zivota (i po eskalatorech se da chodit, vyméiite

jizdu autem na kratké vzdalenosti za chtizi).

,, Pokud nejsi pripraven zménit sviij Zivot, neni ti pomoci.* (Hippokrates)
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