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Uvod

Pro svou diplomovou praci jsem si vybrala téma Pitny rezim mladeze. Spravny
pitny rezim tvofi nedilnou souc€ast zdravé vyzivy déti i dospélych. Oblast zdravé
vyzivy je pomérné Siroka. Kromé pitného rezimu se vénuje i mnozstvi a kvalité
jidla, skladbé jidelni¢ku, konzumaci ovoce, zeleniny apod. Problematiku pitného
reZzimu povazuji za dulezitou, protoze pfijimané tekutiny ovliviuji na$ organismus.
V8ude kolem nas se vyskytuji informace o zdravém Zivotnim stylu nebo mnoha
vyzivova doporu€eni. Neni vSak mozné zapominat na pitny rezim v jakékoli
vékové kategorii. Voda se neda ni¢im nahradit, protoze je zakladem a nezbytnou
podminkou Zivota. Zatimco bez jidla vydrzime nékolik tydnd, bez vody prezijeme
jen par dni. NaSe télo potfebuje vodu jako stavebni latku, rozpoustédlo, transportni
prostfedek. Spravna rovnovaha vody je dulezita pro spravné fungovani kazdé
bunky v téle. Velky vyznam ma nejen mnozstvi, ale i sloZeni napoju. Prijaté
tekutiny mohou puUsobit jak pozitivné, jako napf: uspokojit okamzité potreby, tedy
utiSit Zizen, zajistit pfijem prospéSnych latek, které wvyZivuji a posiluji, tak
i negativni: nabizeji pfijem cukri a nékterych minerald. Mnoho nepfijemnych
priznakl souvisi také s nedostatkem tekutin. Nedostateény pfijem tekutin snizuje
celkovou vykonnost organismu - tzn. i vykonnost dusevni. Muze se tedy podilet
na snizeni schopnosti déti sledovat Skolni vyu€ovani a ovlivnit tak nepfiznivé
jejich vysledky ve $kole, na bolestech hlavy, ale také na poruchach traveni
(napf. zacpa). V soucasné dobé se na trhu nachazi nepreberné mnozstvi
nejruznéjSich napoji od mineralnich vod, limonad po dzusy, ovocné S§tavy
i energetické napoje. Stejné tak sortiment €aju je velmi Siroky.

MladeZi se ve své diplomové praci chci vénovat, protoze s touto vékovou skupinou
jiz néjaky Cas pracuji a mam moznost pozorovat jejich navyky v pfijmu tekutin.
Ve své diplomové praci se zaméfim predevS§im na vyskyt a vyznam vody
v lidském téle, pfijem vody a jeji regulaci, na obecna fakta o pitném rezimu
a na zasady dodrzovani pitného rezimu. Déle se budu vénovat nejbé&znéjSim
druhtm népoju.

PFi zpracovavani zvoleného tématu realizuji i vyzkumné Setfeni zamérené na stav

pitného rezimu mladeze.



Cile prace:

Hlavni cil: Zjistit stav pitného rezimu mladeze ve vékové kategorii 1520 let.

Dilci cile:

Zjistit zakladni védomosti stfedoSkolské mladeze o pitném rezimu
(Polozky €. 1, 2)

Zda mladez pije v prubéhu celého dne, jaké mnozstvi tekutin za den vypije
(Polozky €. 3, 4)

Faktory ovliviujici vybér napoji. (Polozka €. 5)

Preferované druhy napoju. (Polozka €. 6)

Zda se Skola snazi studenty podporovat v dodrzovani pitného rezimu.
(Polozky €. 7, 8, 9)

Jak cCasto mladez popiji stimulujici napoje (kava, energetické napoje.
(Polozky €. 10, 11)

Jaka je situace s pozivanim alkoholu u mladeze (Polozky €. 12, 13)

Zjistit, zda je vyznamny rozdil vinformovanosti o pitném rezimu a jeho

dodrzovani mezi zdravotnickou a nezdravotnickou stfedni Skolou.



l. Teoreticka ¢ast

1. Obdobi dospivani
1.1 Biologické zmény v obdobi puberty

V tomto obdobi se zac¢ina vyrovnavat nepomér mezi somatickym a psychickym
vyvojem. Fyzicky rust se zpomaluje a rozviji se hlavné psychické funkce. Puberta
je obdobim pohlavniho dozravani, které pfeménuje dit€ na biologicky zralého
dospélého. Dochazi k vyvazovani télesnych proporci, rast koncetin se zpomaluje,
mohutni svalstvo, rostou vnitini organy. Tvar téla dostava dospélou podobu, i kdyZz
rist muze pozvolna pokracovat jesté v adolescenci. Vlivem harmonizace
télesnych proporci dochazi ke zlepSeni pohybové koordinace. ZlepSuje

se a stabilizuje fyzicka vykonnost.
1.2 Psychické zmény v obdobi puberty

V obdobi puberty dochazi ke zménam v oblasti poznavacich funkci, citové

i socialni.
1.2.1 Poznavaci funkce

Rozviji se logicka pamét, ktera ma vybérovy charakter. Lépe a dlouhodobéji
si pamatuji obsahy, které maji logické souvislosti. Efekt mechanického uceni
je kratkodobéjsi. Vybérovost se projevuje v uleni, |épe si pamatuji a vybavuji
fakta, ktera je zajimaji. | kdyz se objevuje zgjmova rozkolisanost, maze pubescent
ve specializovanych €innostech, které ho zajimaji, dosahnout hlubokych znalosti.
Bohata predstavivost umoznuje pfi zadani Ukolu volit neotfelé a jedineéné
postupy. Ve vyvoji mySleni se zdokonaluje schopnost abstrakce. Usuzovani
hypotetické a deduktivni je na drovni dospélych. Uroveii mysleni ovliviiuje
pubescentovu snahu po sebezdokonaleni, které se projevi z4jmem
o specializované poznatky z urcitého oboru. MysSleni se ¢asto orientuje i na vnitfni
déni pubescenta, snazi se poznat vlastni individualitu tim, Zze se porovnava
s druhymi lidmi, v8ima si vlastnich nedostatki a ma tendenci tyto nedostatky

kompenzovat bud jinymi ¢innostmi, nebo pozménénym chovanim.



Pubescent zac€ina hledat smysl Zivota, zkouma hodnoty, které se okolo jeho osoby
objevuji. MySleni se vyznaduje racionalismem a radikalismem.

Neuznava citové davody lidského jednani, vice Ipi ha rozumovych zddvodnénich,
prestoze jeho vlastni chovani ovliviuji citové pohnutky. Dochazi k undhlenym
hodnoticim souddm, kdy jednu zkuSenost generalizuje a pfijima jako platny fakt.
Pubescent neakceptuje kompromis, nerozpozna slozitost jevl. Pro pubertu

je typicka nazorova proménlivost (Simickova, Cizkova a kol. 2005).
1.2.2 Citovy vyvoj

Citova labilita typicka pro prepubertu neni v pubert¢ tak vyrazna vlivem
harmonizace télesného vyvoje. U vétSiny pubescentl se objevuje pozitivni ladéni.
Emocni ladéni se projevuje hlavné v sociélnich vztazich, mluvime o sociélnich
citech. Emoc¢ni vazanost k rodi€im se uvoliuje, odmitaji jejich citové projevy.
Neprojevuji k nim pfiliSnou vielost a spontannost. Citové odpoutani od rodic
vyvolava potfebu citové se sblizit s nékym jinym. Vznikaji pevnéjSi kamaradské
vztahy. V puberté pocituji velkou potfebu navazat citovy vztah, dochazi k prvnimu
zamilovani.

Sebecity jsou nevyrovnané, stavi se k sobé kriticky, oslabuje se sebejistota.
Pubescenti precitlivéle reaguji na kritiku vici své osobé, coz mlze vést k pocitim
izolace a osaméni. Muze se projevit i druhy extrém vnimani sebe sama, ktery

se projevi pocitem jedinecnosti vedouci k sebeobdivovani.
1.2.3 Socialni vyvoj

Socialni vyvoj je ovlivnén snahou po nezavislosti, kterd se projevi v tendenci
se samostatné rozhodnout, uplatnit vliastni nazor v diskusi s dospélymi. OdliSnosti
se projevuji i voblékani. Proti peclivosti dospélych stoji upfednostriovani
nedbalosti a neupravenosti. Potfebu nezavislosti mohou projevit i tim, Ze
napodobuji néktera chovani dospélych jako je koufeni, piti alkoholu a pouzivani
vulgarismu.

Puberta ma intenzivni potfebu navazovani novych kontaktd, hrani novych roli
v raznych skupinach jedincu. Mezi vrstevniky je charakteristicka uniformita

v oblékani i v nazorech.
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Pubescent zde ztraci svou individualitu, pfejima skupinové vzory i hodnoty,
diskutuje o moralce, smyslu Zivota, zaZivd podporu vlastnich nazord. Tento
skupinovy vliv ma dulezitou roli pro vyzravani osobnosti, nebot posiluje sebepoijeti
a sebevédomi (Simickova Cizkova a kol. 2005).

1.3 Biologické zmény v obdobi adolescence

Somaticky vyvoj skon€il, adolescent ziskadva svoji kone€nou fyzickou podobu
a je schopen sexualni reprodukce. Pro obdobi adolescence je charakteristicka
vysoka fyzicka vykonnost.

1.4 Psychické zmény a vyvoj v obdobi adolescence

Hlavni vyvojovy Ukol u adolescenta spociva ve vytvoreni pocitu vlastni identity,
ktery je spojovan s otazkami: “ Kdo jsem? Co umim? Kam sméiuji? Jaké role
zastavam?“ Celé obdobi dospivani je stietem vnéjSich tlaki emancipovat
se od rodiny a pokracujici zavislosti na rodi€ich. Tyto dvoji rozdilné motivy
vyvolavaji konfliktni a vdhavé chovani adolescenta. Aby ziskal skuteCny status
dospélého, musi si osvojit jeho psychologické charakteristiky. Nezavislost
vlastni volbou moznosti z Sirokého repertoaru. K dalSim faktordm utvarejicim
nezavislost patfi chovani rodi¢a, ucitelt a jinych dospélych vuci mladistvému.
Dal$im vyvojovym Ukolem adolescenta je pfijimani moralnich norem spolecnosti
a jejich zvnitfnéni. Uskutecriuje se hlavné pod vlivem rodiny a Skoly.

Ktomuto vyvojovému obdobi dale patfi postupné budovani nezavislosti
na rodiovské autorité a vytvareni heterosexudlnich vztaht (Simickova, Cizkova
a kol. 2005).

1.4.1 Kognitivni vyvoj

Pretrvava kriticky realismus, ktery se projevuje pfezkoumavanim poznatkd,
ale jiz na vySSi urovni nez bylo patrné u puberty. Adolescent je typicky svym
radikalismem a nekompromisnosti, projevuje se jednostrannost v chapani,

nepostihne vSechny skutecnosti. Nepredvida zcela disledky svého chovani.

11



S rozvojem abstrakce a formalnich operaci adolescent ziskdva mnoho novych
schopnosti (napf. maze posuzovat nejednu odpovéd na problém, zvazuje
alternativni  moznosti). Své mySleni obraci do vlastniho nitra, stava
se introspektivnim, analytickym a sebekritickym.

V tomto obdobi se prosazuje nova tendence v kognitivnim vyvoji, tendence
k systematizaci poznatkd. Adolescent zjiStuje vztahy a souvislosti mezi nimi.
Dospivajici se propracovavaji ke svétové mu nazoru, utfiduji si hodnotovy systém,
zvnitfiuji prfevzaté moralni kodexy. N&zorova proménlivost tohoto obdobi
je vyhodna, nebot adolescent je schopny ménit své nazory pod vlivem argumentu.
Je vsak citlivy k autoritativnimu vnucovani nazord. M4 potfebu si vytvaret vlastni

nazor, ke kterému doSel viastni zkuSenosti.
1.4.2 Socializace

V adolescenci se velmi rozviji socialni vazby. Typické je touha byt ¢lenem riiznych
skupin, pohybovat se co nejCastéji ve spoleCenskych situacich. Touha
po spoleCenskych zazitcich je dana i tim, Ze adolescent se stava citové
nezavislym na rodiCich, ale ma potfebu partnerstvi a citové sounalezitosti
(Simickova, Cizkova a kol. 2005).

12



2 Zakladni teoretické poznatky
2.1 Voda

Voda je tekutina, bez které by nam znamy zivot nemohl existovat. Je idealnim
disociacnim prostfedkem pro vétSinu biologicky aktivnich latek anorganickych
i organickych. Pro tuto svoji vlastnost je prakticky nenahraditelnd jinym
rozpoustécim meédiem. Voda je univerzalnim prostfedim biologickych déju, které
probihaji v Zivych soustavach, na véech stupnich jejich vyvoje (Cermak, 2002).

2.2 Vyznam vody v téle

VesSkeré metabolické procesy v organismu mohou probihat pouze ve vodnim
prostfedi. Kazdou bunku v lidském téle obklopuje mezibunééna tekutina, ktera
pfinadsi Ziviny a udrzuje stabilitu vnitfniho prostfedi. Voda je také dulezité
rozpoustédlo, spolu s nerostnymi a dalSimi latkami se podili na osmotickém tlaku
télesnych tekutin, na schopnosti organismu vytvaret bilkoviny nebo na transportu
biologicky vyznamnych latek. Voda funguje jako nosi€ mineralnich latek,
stopovych prvkid a dalSich elementld. Dale usnadnuje traveni, napomaha
vstfebavani zivin, je nezbytnym Cinitelem pfi pfeméné latek a regulatorem télesné

teploty. Patfi k zdkladnim nekalorickym Zivinam (Havlik, 2006).
2.3 Mnozstvi vody v téle

U dospélého Elovéka tvori voda 50—70 % celkové télesné hmotnosti jednice. Tato
hodnota je individualni a zavisi na mnoha faktorech, napf. na télesné konstituci,
aktivni télesné hmoté, véku a pohlavi (Pacovsky, 1993).

Zeny maji vétsinou podil vody na télesné hmotnosti mensi asi o 10 % nez muzi,
vzhledem k tomu, ze maji vétsi podil tuku, ktery je hydrofobni. Obézni lidé mohou
mit jen kolem 45 % vody (Rokyta, 2008).

RovnéZz novorozenci a kojenci vykazuji rozdily. Podil celkové télesné vody
u nich &ini az 77 % (Mourek, 2005).
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Nejvétsi podil vody lze najit u plodu, az 94 %. Velmi vysoky obsah vody ma
zazivaci trakt — je zastoupena pfiblizné 75 % v riznych sekretech, 99,5 % ve
slinach, 97 % v Zaludec¢ni stfevni stave, 87 % v mléce a 90-92 % v krevni plazmé
(Rokyta,2008).

2.4 Rozdéleni télesnych tekutin

Télni tekutina je definovana jako téIni voda s rozpusténymi krystaloidnimi

i koloidnimi latkami.

Tabulka é&. 1: Rozdéleni télesnych tekutin (Cermak, 2002)

Télni tekutiny

Intracelularni Extracelularni

* Krevni plazma

* Intersticialni tekutina a lymfa

* Tekutina v kostech a chrupavkach

* Transcelularni tekutina

(tekutina  gastrointestindlni  soustavy, synovialni
tekutina, cerebrospinalni tekutina, stavy zlaz, tekutina
ocniho bulbu)

Celkovy obsah vody je v téle pfitomen jako:

» Intracelularni tekutina — tvofi asi 40 % télesné hmotnosti.

o Extracelularni tekutina — tvofi asi 20 % télesné hmotnosti.
Extracelularni tekutina se déli na:

e Intravaskularni (krevni plazma) — tvofi 5 % télesné hmotnosti.

« Extravaskularni (tkanovy mok) — tvofi 15 % télesné hmotnosti.

Rozdil vnitfniho prostfedi bunék a jejich okoli je zvlasté patrny v obsahu
elektrolytl. Buriky obsahuji pfedevsim draselny a organicky fosfore¢ny iont. Mimo
bunky jsou hlavnimi ionty sodik a chlér. Transport vody ve vnitinim prostifedi je
Uzce vazan na sodikovy iont. Pfi zvy§eném obsahu sodikového iontu v prostredi

mimo buriku se zvySuje obsah vody (Cermak, 2002).
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2.5 Distribuce vody v téle

Distribuce vody ve tkanich je nerovnomérna. Nejvice vody je vKkrvi (83 %),
v ledvinach (82 %), také ve svalové tkani (75 %) a v kuzi (72 %). Nejméné vody
obsahuji kosti (22 %), tukova tkan (10 %) a sklovina (2 %) (Rokyta, 2008).

2.6 Vliv chemického slozeni vody na nase zdravi

Pitna voda patfi mezi zakladni slozky vyzivy. Pitim nékterych druhd balenych vod

ziskavame mnoho dulezitych chemickych latek. Dé&je se to formou, ktera je pro

organismus nejrychleji a nejsnaze vyuZzitelna, formou rozpustnou. To oznacujeme

jako biologicka hodnota vody, ktera plsobi na lidské zdravi nékolika zpUsoby:

a) Nutriéné — dodavkou esencialnich makro- a mikroprvkd ve snadno vyuzitelné,

rozpusténé, iontové forme;

b) Antitoxicky — dodavkou prvkl inhibujicich vstfebavani ¢€i ucinek toxickych

latek, jako je olovo, rtut, kadmium (tyto latky jsou vychytavany napf. draslikem,

hof¢ikem, vapnikem);

c) Lécebné — pfirodni mineralni vody léCivé, pusobi na:

e Prevenci vzniku ledvinovych chorob, nemoci modovych cest a poruch
metabolismu apod.

» Léc&eni nékterych chorob traviciho Ustroji, moovych cest a poruch metabolismu
apod.

Existuje vztah mezi davkou a ucinkem esencialnich prvka. Pro kazdy prvek
existuje rozmezi bezpecného pfijmu, kdy homeostatické mechanismy jsou
schopné regulaci pfijmu a vydeje zajistit optimalni tkanovou koncentraci.
Na druhou stranu je kazdy z téchto prvkd potencialné toxicky, pokud je pfekrocen
jeho bezpecny prijem (Havlik, 2006).

PFi hodnoceni chemického slozeni vody se pouzivaji hlavni ukazatele celkova
mineralizace, obsah vapnikovych, hofcikovych, sodikovych, draslikovych,
chloridovych, siranovych, fluoridovych a jodidovych ionta.

Udaje o obsahu stopovych prvkl (napf. selenu, médi, zinku) ve vodé se prakticky
neuvadéji, nebot jejich obsah je velice nizky, nicméné pravidelnym pitim vody,
1-2 litrd denné, je nutno jejich pfinos pro organismus hodnotit pozitivné
(Havlik, 2006).
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2.7 Obsah zdravotné vyznamnych latek ve vodé

Vapnik a horcik. Soucet obsahu vapniku a hofciku uréuje tvrdost vody, ktera je
pro balené vody 0,9-5 mmol/l. Obsah vapniku a hof¢iku neni ve vodé limitovan,
ale pouze doporucovan vyhlaskou pro kojenecké a pramenité vody (vapnik
40 mg/l a hof¢ik 20 mg/l).

Vapnik tvofi soucCast kosti a zubl. Je nutny pro snizovani nervosvalové
drazdivosti, pro spravnou funkci srdce a srazlivost krve. M4 vyznam pro prevenci
osteoporozy. Jeho denni potfeba ¢&ini asi 800 mg na den u dospélych,
u dospivajici mladeze, téhotnych a kojicich zen a seniord se zvySuje na 1200—
1500 mg na den. Zdroj lze nalézt hlavné v mléce a mléénych vyrobcich, ale
pravidelné piti vody s vy8Sim obsahem vapniku mize byt vyznamnym pfispévkem

k napInéni potreby.

Hoicik je spolecné s vapnikem soucasti kosti a zubl. Aktivuje fadu enzymd,
zajistujicich metabolismus cukrd, sniZzuje nervosvalovou drazdivost, ma tlumici
ucinky, ovliviiuje metabolismus bilkovin, cholesterolu i propustnost bunééné stény.
Denni potfeba hofciku je 300-400 mg. U nas neni vétSinou naplnéna, proto je

jakykoli zdroj pro organismus pfinosem.

Sodik ma zasadni funkci pro udrzovani osmolarity télnich tekutin. Je velice
dllezity pro zadrzovani vody a je hlavnim kationtem plazmy a mimobunécéné
tekutiny. Za hlavni zdroj sodiku se povazuje kuchynska sul. Sodik tvofi soucast
potravin a s nimi pfijimame 25-45 % celkového denniho pfijmu sodiku. DalSich
40-50 % prijimame jako nasledek zpracovani a ochucovani jidel. Pramérny denni
prijem Cini asi 10 g soli, coZz odpovida 4 g sodiku. Za dostacujici pfijem se
povazuje asi polovina. Vzhledem k tomu, Ze sodiku mame v nasi stravé dost, jde
o prvek, ktery je spiSe nezadouci, nebot sodik ma jasny vztah k hypertenzi. Vody
s nizkym obsahem sodiku jsou tedy vhodné pro vSechny obyvatele, véetné
kojencu, ale i pro lidi s hypertenzi, poruchami ledvinovych glomeruld, s retenci
sodiku i s cirhdzou jater. Vysoky obsah sodiku maji pfedevS§im nékteré mineralni

vody, a proto nejsou vhodné k pravidelnému piti véemi skupinami obyvatel.
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Draslik je hlavnim kationtem nitrobunécné tekutiny. Je nezbytny pro svalovou
¢innost zejména srdecniho svalu. Ovliviiuje kyselo-zasaditou rovnovahu, aktivuje
fadu enzymu. V pitné vodé se jeho koncentrace pohybuje okolo 1,5 mgl/l,
doporucovany denni prijem jsou 2 g. Draslik pfijimame pfedevSim potravinami
(Havlik, 20086).

Chloridy jsou hlavnim aniontem lidského organismu. Dostate&ny denni pfijem pro
dospélé ¢ini 9 mg/kg télesné vahy, pro déti a mladez do 18 let je to 45 mg/kg.
Skute¢ny prijem se Casto prekracuje, vlivem nadmérného soleni naSi stravy.
Mezni hodnotu 100 mg/l museji splnit vSechny kojenecké a pramenité vody.
Chloridy se dostavaji do podzemnich vod jak pfirozenou cestou, tak lidskym
pfi€inénim, jako hnojiva, rozmrazovaci prostfedky apod. Chloridy téZz vyrazné

ovliviiuji chut vody.

Sirany. VyS$si obsah siran( maji pfedevSim silné mineralizované mineralni vody.
Sirany maji intenzivni osmotické Ucinky, tj. stahuji vodu do stfev, a tim zvySuji
peristaltiku, pusobi tedy projimavé. Vyvolavaji i pfekrveni sliznice stfev a drazdi ji.
Stimuluji  sekreci slinivky bfidni, zrychluji vylu€ovani Zluci. Nejsou vhodné
u dehydratovanych lidi, ani u lidi, ktefi maji uratové mocové kameny. Pfi piti

siranovych vod je tfeba pocitat se zpomalenym vstiebavanim Iéka.

Jod tvofi soucast hormona §titné Zlazy. V pramenitych vodach je obsah jédu
minimalni, pouze v nékterych mineralnich vodach je jeho obsah relativné vysoky
(pfi obsahu vys8im nez 0,01 mg/I musi byt spotfebitel upozornén na etiketé).

Fluor clovék potrebuje pro tvorbu kosti a zubl. Doporu¢ena denni davka c¢ini
1 mg. U nas se v minulosti provadéla fluoridace pitné vody vefejnych vodovodu,
ktera byla postupné zruSena. Vzhledem ktomu, Ze balené vody pije 80 %
populace, v celkovém dennim pfijmu muaze fluér v balené vodé prispivat az 2/3,

COZ je vyznamné.

Podzemni vody obsahuji i nékteré Zadouci stopové prvky, jako jsou: selen, méd,

zinek, mangan, chrom, nikl.

Stopové prvky jsou latky, které Clovék potfebuje k zivotu, i kdyz jen ve velmi
malych mnozstvich. Uvedené stopové prvky jsou vyznamnou soucasti

antioxida¢nich enzymd, které se podileji na zajisténi ochrany organismu.
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Selen ovliviiuje metabolismus §titné Zlazy, srdce i kosti. Podili se na antioxidacni
aktivité organismu, a tim se uplatni pfi snizeni rizika vzniku nadord i srde¢né

cévnich onemocnéni. M& velkou roli pfi ochrané jaternich bunék (Havlik, 2006).

Méd'. Pfi nedostatku médi byly pozorovany pfiznaky anémie, snizena pigmentace
vlast a kize, osteoporéza, zvySena tvorba cholesterolu, poruchy srde¢niho rytmu.

Zinek. Nedostatek zinku muaze vyvolavat znaéné zdravotni problémy, jako jsou:
ristové opozdéni, zpozdéni sexualniho vyvoje a vyvoje kostry, dermatitidy, prajmy

a poruchy imunitniho systému.

Mangan a jeho nedostatek ma vztah knékterym rdastovym porucham,
abnormalitam pfi vyvinu kostry a k poSkozeni reprodukéniho systému.

Chrom ma vorganismu znaény vyznam pro metabolismus cukrd, protoze
potencuje Uc€inek inzulinu. Nedostatek chrému pfispiva ke vzniku onemocnéni

srdce a cév.

Nikl odpovida za aktivaci nékterych enzymu, napf. trypsinu (Havlik, 2006).
2.8 Oxid uhli¢ity v napojich

Muze byt pfitomen pfirozené v nékterych balenych vodach ziskdvanych
z podzemnich zdroji vod, napf. v pfirodnich mineralnich vodach “kyselkach*, nebo
dodavan uméle. Kyselky obsahuji vice nez 250 mg/l volného oxidu uhligitého.
Pfirodni mineralni vody jsou podle platné legislativy oznacovany takto:

a) Prirozené sycené — obsahuji nejméné 250 mg/l oxidu uhli¢itého a maji
po zpracovani a pfipadném dosyceni plynem ze stejného zdroje obsah oxidu
uhli¢itého stejny jako u zdroje.

b) Obohacené — maji po zpracovani a dosyceni oxidem uhli¢itym ze stejného
zdroje obsah vy$Si nez u zdroje.

c) Sycené — maji po zpracovani a dosyceni oxidem uhli¢itym, jiného puvodu, nez
je zdroj, z néhoz voda pochazi, obsah stejny nebo vy$Si nez u zdroje

d) Dekarbonované — maji po zpracovani niz§i obsah oxidu uhli¢itého nez
u zdroje.

e) Nesycené — pochazeji ze zdroje obsahujiciho oxid uhli€ity v mnozstvi nejvyse
250 mg/l.
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Pokud balena voda uvolfiuje za normalni teploty a tlaku zfetelnym zpusobem oxid
uhlicity, oznaCuje se jako ,perliva“. Pro umélé syceni musi byt pouZzit kysliénik
uhliCity poZzadované potravinarské kvality. Takto oSetfené vody jsou mirné kyselé.
Pfidavani oxidu uhli¢itého do balenych vod je nékdy vyhodné, nebot nékteré
mineralni latky zUstavaji ve vodé ve formé rozpusténé a zlepSuji se tak senzorické
vlastnosti vyrobku.

Soucasna nabidka trhu je bohatd na napoje uméle sycené oxidem uhligitym.
Nadbytecné mnozstvi oxidu uhli¢itého vSak miZze v organismu pUsobit nepfiznivé.
Zasahuje do vnitfniho rovnovazného prostfedi a pro organismus predstavuje
metabolickou zatéz, protoze se télo musi této latky zbavit. Volny oxid uhlicity
v koncentracich nad 2 g/l drazdi zazivaci Ustroji, urychluje posun nedostate¢né
natravené potravy zaludkem a stfevem, naruSuje tak proces traveni. Sycené vody
by neméli pit lidé s onemocnénim srdce, diabetici, nemocni s viedovou chorobou
Zaludku a zanéty Zaludecni sliznice, ani dlouhodobé leZici pacienti.

Pro lidi, kterym sycené napoje nezpulsobuji nadymani, prekyseleni Zaludku
a fihani, mohou byt tyto typy napojli zastoupeny jako &ast pitného rezimu
(Havlik, 2006).
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3 Prijem vody a jeho regulace

3.1 Zdroje vody pro organismus

Voda v organismu se nepretrzité vymeénuje. Za normalnich podminek hradi ¢lovék
potfebu vody dvéma zdroji.

a) Exogennimi — tj. pitna voda a voda obsazena v potravinach (ze Stavnatych
potravin 20-60 % celkové vody) — pfevazna ¢ast.

b) Endogennimi — tj. oxidaéni voda vznikla béhem oxidoredukénich pochod
v organismu.

Do organismu se voda muze dostat i uméle, napf. intravenézné, peroralné
(sondou, nalevem) nebo per rektum (klyzma).

Dostatek tekutin zajiStuje nejen latkovou vyménu a dobrou funkci ledvin Eili
vyluGovani Skodlivych latek, které v téle vznikaji. Umoznuje také plnou vykonnost
vSech ostatnich orgdnu. Plsobi na télesné a dusevni funkce, v neposledni fadé
ovliviiuje normalni vzhled pokozky. Naopak nedostatek vody v organismu
(tzv. dehydratace) zptisobuje problémy akutni i chronické povahy (Cermak, 2002).

3.2 Potreba vody

Voda patii mezi tekutiny uspokojujici zakladni fyziologické a hygienické potfeby
Clovéka. Potfeba vody u zdravého Clovéka kolisa v zavislosti na teploté prostredi
a na cinnosti, kterou vykonava, tedy v zavislosti na celkové ztraté tekutin
v organismu (Kudlova a kol. 2009).

O vyznamu vody svédci skutecnost, Ze uz ztrata 10 % vody zpusobuje tézké
poruchy a snizeni jejiho celkového obsahu v téle o 20 % vyvola smrt. Potfeba
tekutin je pfisné individualni zalezitost, ktera zalezi na mnoha vnéjSich i vnitfnich
faktorech, napf. na télesné hmotnosti, véku a pohlavi, sloZzeni a mnozstvi stravy
(obsah vody, soli, bilkovin a kalorii), t€lesné aktivité, teploté a vihkosti prostredi
véetné proudéni vzduchu, druhu obleceni a teploté téla, aktualnim zdravotnim
stavu, zavodnéni organismu atd. (www.szu.cz).

5-10% celkové vody vitéle se denné obménuje. Bylo zjiSténo, Ze denni
odpovidajici pfijem vody je v praméru 3,7 litru pro dospélého muze, 2,7 litru pro

dospélou Zenu.
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U téhotnych Zen a pfi kojeni se odpovidajici pfijem zvySuje o 0,3—1,1 litru. Pfijem
vody vazané v potravé Cini okolo 1 |, zalezi na sloZeni potravy, napfiklad
v zeleniné je vody vice.

Pfi oxidac¢nich procesech vznikne primérné 300 ml vody. To znamena, Ze zbytek
(asi 1,5 litru) musime do téla dodat pfimo ve formé tekutin, aby mél organismus
vyrovnanou vodni bilanci.

Kvalita tekutin a jejich prabézny pfijem ve spravném mnozstvi jsou dualezitym
predpokladem zachovani zdravi, du$evni pohody i pracovni vykonnosti.
Denni pfijem vody pro dospélého Elovéka by mél pfedstavovat 2-3 litry, tj. asi
35 ml na kg hmotnosti a den (1 litr v pokrmech, 1-2 litry v napojich a 0,3 litry
predstavuje voda metabolickd). Nejvy$Si potfeba vody je u kojencu, a to 120 ml
na kg hmotnosti a den a u déti do 10 let, kde je potfeba vody 80 ml na kg
hmotnosti a den (Cerméak, 2002).

Oxidaéni voda vznika v téle pfi Uplném okysli€eni bilkovin, cukri a tukd. Tento
zdroj vody ze zasob zivin vtéle ulozenych je nejen nékladny, ale muze byt
i nebezpecny zdravotnimu stavu Clovéka. Nejvice vody se v organismu vytvofi pfi
rozkladu tukd — z 1 g tuku se vytvori 1,071 g vody. Pfi Stépeni cukrd vznikne jen
0,555 g vody a pfi rozkladu 1 g bilkovin vznikne 0,413 g vody.

Metabolicka — oxidac¢ni voda ma urcCity vyznam v extrémnich klimatickych

podminkéach (chlad, horko) a pfi dlouhodobém hladovéni (Cerméak, 2002).

3.3 Ztraty vody z téla

Voda pfijata v potravé nebo ndpoji se nejvice vstiebava v tenkém a tlustém strevé
a Castecné jiz v zaludku. Z organismu se vylu€uje jako tekutina (moc, pot, exkrety,
sekrety ve vykalech) a jako vodni para (plice, kGze). Pfevazna c&ast vody
vylou€ena v rizné formé do zaZivaciho traktu se zpétné vstfebava. Tekutina, ktera
je v traktu obsaZena, tvofi vyznamnou rezervu vody (Cermak, 2002).

Voda v lidském téle je prostfedim, v némz probihaji slozité déje, jako je latkova
a energeticka preména. Pfi duSevni nebo télesné praci vznika teplo, které musi
byt z téla odvedeno do prostfedi. Organismus tento proces realizuje zapojenim
svych termoregulacnich mechanisma. Hlavnim prostfedkem termoregulace je
poceni. Obecné plati, Ze ¢lovék s dobrym pitnym rezimem byva dobfe adaptovan

na praci v teple. Mimo poceni se voda z téla ztraci i dal§imi mechanismy.
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o Kuzi — neznatelné poceni predstavuje 600-800 ml vody denné. Potem se
muze ztratit od 0 do 2 I/hod. ZaleZi na zpusobu télesné Cinnosti.

 Moci— denné se vymoci za béznych okolnosti 50 % pfijaté vody, cca 1500 ml.

e Plicemi — pfi dychani se vylou¢i asi 400 ml vody.

« Stolici — vylouci se 100 ml vody. Pfi prdjmovych onemocnénich vice.

Pro potfeby organismu se zadrzi 0,5-3 % (Havlik, 20086).

3.4 Bilance tekutin

Bilanci tekutin rozumime jejich pfijem a vydej. Pfijem a vydej tekutin musi byt
v rovnovaze, aby byla jejich bilance zachovana. Vétsi ztrata musi byt hrazena
vétSim pfijmem a naopak. Jeden z regulaénich mechanismu pfedstavuje Zizen.
Doporuceni k mnozstvi pfijatych tekutin za den se li§i podle véku ale i podle
ro¢niho obdobi (Pacovsky, 1993).

Tabulka €. 2: Vodni bilance (Dlouha, 1998)

Vstupy Vystupy

Napoje 500-1700 ml Mo¢ 600-1600 ml

Potraviny 800-1000 ml Vykaly 50-200 ml

Metabolicka voda 200-300 ml Dychani a odpafovani 850-1200 ml
Celkem 1500-3000 ml Celkem 1500-3000 ml

3.5 Regulace prijmu tekutin

PFijem vody je regulovan centralni nervovou soustavou, pfi¢emz centrum pfijmu

vody (Zizné) se nachazi v hypotalamu.

Na fizeni pfijmu tekutin se podili:
a) fyziologické impulsy * osmotické poméry vnitiniho prostiedi
» zmény objemu cirkulujicich tekutin
* suchost sliznice ust a hiltanu
b) psychicka regulace z CNS - imysina regulace dodrzovana zdravé vyzivy

« dalSi navyky — spotfeba piva apod.
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¢) hormonalni fizeni « antidiureticky hormon ze zadniho laloku hypofyzy —
zpétna resorpce vody v ledvinach

« aldosteron- hormon kary nadledvin (Cermak, 2002)

Regulace pfijmu vody je fizena hypotalamem, hypofyzou, ledvinami a reaguje na
koncentraci sodiku. Plsobeni sodiku v regulaci vnitiniho prostfedi se oznacuje
jako “sodikova pumpa®“.

Obéhové a objemové poméry vody jsou sledovany ,volumoreceptory” a pres
centralni nervovou soustavu jsou regulovany ledvinnymi tubuly prostfednictvim
produkce hormon0 adiuretinu a aldosteronu. Kdyz probiha tento regulaéni
mechanismus, je v mozku podrazdéno tzv. centrum zizné. Pfi pocitu Zizné musi
centralni nervova soustava vyvolat aktivni ¢innost k jejimu uhaseni. Bez vody
vydrzi organismus velmi kratce. Maximalni doba, po kterou hladovéjici a ziznici
vydrzeli bez vody, je 7 dni. Uz po 2 dnech bez pfijmu vody nastavaji zavazné

potize.

3.6 Signaly nedostatku tekutin

K hlavnim signalim nedostatku vody v téle patfi: pocit zizné, tmava moc¢, sucho
v ustech, pocit neklidu, nemoznost se soustfedit, nervozita. Stava se, Ze
nedostate¢nym a nepravidelnym pitim se potlacuje reflexni pocit Zzizné. Tento jev
muze byt vyrazny u déti.

Zizef neni &asnou znamkou potieby vody, protoZze se objevuje az v okamziku
1-2 % dehydratace. Pocit Zizné se navic snizuje ve vy$Sim véku. Na druhou
stranu zvySeny pocit 2izné muaze byt i pfiznakem nékterych chorob
(napf. cukrovky). Existuje i tzv. navykova Zizen, kterd nemusi byt znamkou
potieby tekutin.

Nedostatek vody v téle vede k vylu€ovani pfilis koncentrované modi, Zludi i stolice,

protoze organismus vodou Setfi (www.szu.cz).
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4 Obecna fakta o pitném rezimu
4.1 Pitny rezim

Stejné jako v pfirodé existuje kolobéh vody, tak i télo vyzaduje dodrzovani uritych
zasad v pohybu tekutin. Spravny pitny rezim je prevenci proti onemocnéni
a nezbytnou podminkou kvalitniho Zivota. Napomah& urychlit regeneraci
organismu po zatézi a v jejim prubéhu, pfispiva ke zlepSeni c&innosti ledvin
a k optimalizaci krevniho obéhu. Pitnym rezimem se zabezpecuje nejen pfisun
vody, ale i vhodné mnozZstvi potfebnych mineralnich a dalSich latek. Tekutinami
muzeme doplnit zejména mineralni latky jako vapnik, hof€ik a draslik, Casto
nedostatecné zastoupené ve stravé. Tyto prvky se z vody, na rozdil od nékterych
potravin, velmi dobfe vstfebavaji. Tekutiny konzumované béhem snidané, obéda
a vecere nestaci k uhrazeni potfeby vody.

Vyvazeny dostatek vody nam pfinasi zdravy vzhled pokozky, plnou vykonnost

vSech organu nebo vylu€ovani Skodlivych latek (Havlik, 2006).
4.2 Mnozstvi tekutin za den vzhledem k véku

Tabulka ¢. 3: Denni potieba vody v zavislosti na véku a hmotnosti ¢lovéka
(Blattna, 2005)

Vék Hmotnost Tekutiny *
Novorozenci od 100-150
5. dne 2,54 kg ml/kg/den
Kojenci 1.-12. 150-120
mésic 4-12kg ml/kg/den
100-80 1000 ml + 50 ml
Déti do 6 let 11-20 kg na kazdy kg nad
ml/kg/den .
10 kg vahy
- 1500 ml + 20 ml
Detido7do 15 0d 20 kg oA na kazdy kg nad
9 20 kg vahy
Dospéli Od 50 kg Cca 40 ml/kg/den | Asi 2500 ml a vice
Poznamka: * Udaje zahrnuiji i pfijlem vody v konzumovanych potravinach
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Tabulka €. 4: Obsah vody v potravinovych skupinach (Blatna, 2005)

Vybrané skupiny

Obsah vody
v jednotlivych

Obsah vody ve skupiné

potravin potravinach v pfiblizném rozsahu
. — P8enic¢ny chléb — 32,7 % o
Pekarenskeé vyrobky Rohlik — 27,4 % 27-40 %
Téstoviny neuvedeno 11-13 %
Veprové v praméru 57 %
Maso a masné vyrobky | Hovézi libové — 70,2 % 50-70 %
Jehnéci — 60 %
] Ca Mléko plnotuéné — 87,4%
"‘,",'fc')‘gka miecne Jogurt bily — 76.9 % 40-90 %
y y Syr eidam 30 — 50 %
X . Banan - 75 % o
Cerstve ovoce Meloun — 93 % 75-93 %
Zelenina Zeli Cinské — 95,4 % 75_95 o,
(mimo susené) Brambory nové — 76,7 % °
Cukrarské vyrobky Sacherav dort 23,1 % 2040 %
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4.3 Co pit?

Za nejzdraveéjsSi napoj lze povazovat Cistou vodu, ale Clovék si mize dopravat
i pestiejSi skladbu napoju. Je nutné preferovat vhodné napoje, omezovat spotfebu
nevhodnych a zachazet opatrné stémi napoji, které mohou byt podminéné
vhodné ¢i nevhodné podle toho, kolik a jak ¢asto je pijeme.

Vhodné napoje

Ke stalému piti pro osoby bez rozliSeni véku a zdravotniho stavu jsou nejvhodnéjsi
Cisté vody — pitné z vodovodu (studny) nebo balené kojenecké, pramenité a slabé
mineralizované pfirodni minerdlni vody bez oxidu uhli¢itého. Tyto vody se daji
konzumovat bez omezeni mnozstvi umérné k potfebam organismu. Obecné lze
Fici, 2e pitnd voda z vefejnych vodovodd méa v CR velmi dobrou kvalitu.
K vhodnym napojim patfi téz vodou fedéné ovocné a zeleninové S§tavy,
neslazené a ne moc silné ¢aje (vhodné jsou zvlasté zelené). Bylinné ¢aje, pokud

nejde o cilenou léCbu, by se mély pit radéji slabé a je vhodné je stfidat.
Napoje podminéné vhodné

Mineralni vody stfedné a silné mineralizované nejsou vhodné jako zaklad pitného
rezimu ani je nelze pit pfi ur€itych poruchach zdravotniho stavu (napf. mineralky
s vy§8im obsahem soli by neméli pit lidé s hypertenzi, obéhovymi problémy,
ledvinovymi kameny apod.). Naproti tomu nékteré mineralni vody mohou byt
u nékterych nemoci prospésné nebo vhodnym zdrojem nékterych esenciélnich
prvkld. Jako [éCivé nebo podpuarné IéCivé se vSak uzivaji v asové omezenych
karach, nikoliv trvale.

Vody sycené oxidem uhli€itym jsou oblibenym osvézujicim napojem, ale jejich
zdravotni nevyhody pfevazuji nad vyhodami, a proto by nemély byt konzumovany
pravidelné, ale jen omezené a vyjimeéné. Perlivé vody mohou zpUsobit zalude&ni
a travici obtize, zvysuji dychaci a tepovou frekvenci.

Mléko a kakao jsou spiSe tekutou vyzivou nez ndpojem a jejich vypité mnozstvi
by se nemélo pocitat do potfebného denniho objemu tekutin (www.szu.cz).
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Nevhodné napoje

K napojim, kterym bychom se méli vyhybat nebo je konzumovat jen velmi
vyjime¢né, patfi pfedevSim rtizné limonady, kolové napoje, ochucené mineralni
vody, energetické napoje, nektary apod. Divodem je nejen cukr, ktery zvySuje
pocit zizné, dale umeéla sladidla, z nichz néktera zvysuji chut k jidlu a také oxid
uhliCity, ktery spolu s organickymi kyselinami (ochucovadla) po$kozuje zubni
sklovinu. Kofein v kolovych napojich pusobi diureticky. Jde o lehce navykovou
latku. Kyselina fosfore¢na, ktera je rovnéz soucCasti kolovych napojd,
pravdépodobné zvySuje riziko osteopordzy. Bylinkové Caje, které maji vyslovené
léCebné Ucinky, se do pravidelného pitného rezimu také nehodi. Mohlo by se stat,
Ze télo bude na IéCivé latky bylinkového Caje zvyklé, a proto nepomohou. Kava
a alkoholické napoje nejsou soucasti pitného rezimu (nelze je pocitat do
potfebného denniho objemu tekutin), mohou byt pouze chutovym doplikem
stravy. Rozhodné by se mély uzivat s mirou. Ani zdravy dospély ¢lovék by nemél
vypit denné vic nez 0,5 litru piva nebo 0,2 litru vina. Kava by se méla pit se

sklenici Cisté vody (www.szu.cz).

4.4 Nedostate€ny prijem tekutin

V pfipadé nedostate¢ného pfijmu vody se objevuje zizen. Pocit zizné je vyvolan
stimulaci mozkovych struktur (hypotalamu). U malych déti nebo naopak u starSich
lidi neni nékdy tento pocit natolik silny, aby byly tekutiny pfijimany v dostate€ném
mnozstvi. Je proto nutné pfijem tekutin hlidat a dbat na tzv. pitny rezim.

PFi nedostatku tekutin se v organismu koncentruji v tekutinach rozpustné pevné
latky, napfiklad elektrolyty (tvofené z mineralnich latek) nebo rlizné odpadni latky,
které organismus v ramci latkové vymény potfebuje vyloucit. ZvySuje se tak
koncentrace téchto latek v krvi, v modi i dalSich télesnych tekutinach a narusuji se
tak bézné podminky vnitfniho prostfedi. Duasledky téchto zmén mohou byt
bezprostifedni i dlouhodobé. ZaleZi na stupni nedostatku pfijmu tekutin.

Velky stupen odvodnéni, dehydratace, miuze bezprostfedné ohrozit Zivot Clovéka.
Dlouhodoby mirny stuper nedostateCného pfijmu tekutin mize napfiklad podnitit

tvorbu mocovych nebo Zlu€ovych kaminkl apod. (Blatna, 2005).
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Lidé, ktefi nedbaji na dostateCny pitny rezim, mohou byt ohroZeni dehydrataci.
Dehydratace je porucha vnitfniho prostfedi, charakterizovana snizenim objemu
télesnych tekutin, pfiemz organismus ma veétSi nedostatek vody nez sodiku
(Pacovsky, 1993) .

Dehydrataci se rozumi stav, kdy nastava nadmérny udbytek tekutin, a to hlavné
mimobuné&nych. Zakladnim terapeutickym opatfenim je Uhrada chybéjici vody.

Podavaji se jakékoli tekutiny, nejlépe &aj, ovocné stavy, mineralky (Havlik, 2006).
4.4.1 Déleni a charakteristika typa dehydratace

Dehydrataci rozeznavame hypertonickou, hypotonickou a izotonickou.

Hypertonicka dehydratace je stav, kdy se snizuje objem mimobunécné
i vnitrobunécéné tekutiny. PFicinou je maly pfisun objemu vody. Dochazi k tomu pfi
extrémnich teplotnich podminkach a velkém energetickém vydeji bez adekvatni
nahrady tekutin. Stav mudze byt vyvoldn i pfi velkych ztratach tekutiny pfi
horeckach, prdjmech, cukrovce nebo u lidi, ktefi nemohou z riznych patologickych
pricin pfijimat tekutiny. Projevem jsou typické znamky dehydratace bunék, tedy:
Zizen, neklid, halucinace, apatie, pokles télesné hmotnosti. Jazyk je suchy, moc¢
tmavd, vyluCovani je minimalni. Byva i zvySena teplota. Nakonec dochazi
k porucham védomi, kfe¢im az bezvédomi, svalové ochablosti a snizeni srde¢ni

¢innosti se Sokovym stavem.

Hypotonicka dehydratace je zplsobena ztratou soli pfi vétSim Ubytku tekutin
a hrazeni tekutin pouze vodou, bez adekvatni nahrady soli. Pfi¢inou hypotonické
dehydratace muize byt napfiklad: prace v horku, sportovni vykony, zvraceni,

prajmy, vysoké davky diuretik, nedostatecna funkce ledvin.

Izotonicka dehydratace spociva vizolované ztraté izotonické mimobunécéné
tekutiny. Vnitrobunééna tekutina se neméni. Pfiinou byvaji krvacivé stavy,

popaleniny, rychla tvorba vypotkl, tedy patologické stavy (Havlik, 2006).
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4.4.2 Znamky dehydratace

V popfedi byvaji zmény klze, télesné hmotnosti, diurézy, krevniho obé&hu, €innosti
traviciho Ustroji a centralniho nervového systému. Zavazné projevy jsou
pozorovatelné, kdyZ objem tekutiny v téle poklesne asi 0 6 %. KlOze je such@,
Supinatd, kozni fasa se vyrovnava pomalu. Napadny je oschly jazyk a sliznice ust.
Pro dehydrataci svéd¢i i nahly pokles télesné hmotnosti, snizena diuréza
az oligurie. PFi snizeném objemu extracelularni tekutiny klesa krevni tlak, snizuje
se napln krénich Zil a pratok krve Zivotné dilezitymi organy (mozek, ledviny).
Muze byt pfitomna i tachykardie. Onemocnéni traviciho ustroji je ¢astou pficinou
patologickych zmén vnitfniho prostfedi. Plati to zvla$té o prdjmech a zvraceni.
Na centralnim nervovém systému se dehydratace projevi pfedevS§im zménami
védomi (zmatenosti, amentnimi a delirantnimi stavy)(Pacovsky, 1993).

K dalsim zndmkam dehydratace mohou patfit symptomy jako napi: bolesti hlavy,
pokles fyzické a psychické vykonnosti, pocity slabosti. Dlouhodoby nedostatek
tekutin  ma za néasledek stalou Unavnost, pokles vykonnosti a veétsi
pravdépodobnost vzniku ledvinovych kamenu (Kunova, 2004).

4.5 Nadbytecny prijem tekutin

Jde o prevodnéni, odborné hyperhydrataci (Foft, 2007). MnoZstvi rozpusténych
latek je pfi velkém pfijmu tekutin na objem vody velmi nizké. Nadbyte¢ny pfijem
vody muze byt nebezpecény pfi nékterych poruchach ledvin a srdce. K pfiznakiim
nadbytku tekutin patfi napfiklad: ¢asté moceni (zvlasté v noci), klidové poceni
v normalnich teplotnich podminkach, vihké ruce &i nohy, bolestivost bodu vzadu
uprostied lytka pfi stisku prstem. Projevi se pak nejcastéji vznikem otokl kolem
kotniku, otoky vicek, atd. | kdyz nedostatek tekutin se poji s vice riziky, je nutné
fici, Ze ani jejich staly nadbytek, tedy piti vyrazné vy§Siho mnozstvi tekutin nez télo
potfebuje, neni pro organismus zdravy. Dochazi tim k pretéZovani ledvin a srdce,

coz mlze postupné vést k oslabovani az selhavani jejich funkci (www.szu.cz).
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4.6 Situace, kdy je nutné dbat na zvyseny prijem tekutin

Existuji urcité skupiny lidi, které maji problémy s dodrzovanim pitného rezimu.
Jsou to:

o Déti — mohou mit horsi Skolni vysledky, jsou podrazdéné, perspektivné maji
veétsi tendenci k onemocnéni ledvin a mocovych cest.

e Sportovci — dostatek vody je nutny po ukon&eni narocné fyzické aktivity.
Sportovci museji pocitat s konzumaci tekutin v objemu az 5 litrd denné.
Nedostatek tekutin vyrazné zpomali regeneraci, a pokud dojde k akutni ztraté
v pribéhu vykonu, hrozi pfehrati a kolaps.

« Kojici zeny — dostatek tekutin musi mit i kojici Zzeny. Je to jedna z podminek
kvality a délky kojeni.

e Seniofi - vnimani pocitu Zizné je u starSich lidi snizeno, pitny rezim muze byt
Casto Spatny i kvuli jejich pohodlnosti.

» Pracovné pretizeni lidé — nedostatek ¢asu, ktery je mnohdy jen vymluvou,
vede k piti pouhé kavy, dehydratace zpusobena kavou zhorSuje soustiedéni na
praci.

 Horecnaté onemocnéni — je vhodné tekutiny doplfiovat pribézné, necekat
na zizen.

o Lidé, ktefi hubnou — pribéh redukéniho reZzimu je pfi nedostatku tekutin
subjektivné hdfe vniman, zhorSuje se zacpa, zbytec¢né rychle starne pokozka
(Kunova, 2004, Fort, 2003).

4.7 Potraviny s vysokym obsahem vody

Existuji nékteré skupiny potravin, které obsahuji vice vody nez jiné. Pro nékoho
muze predstavovat problém, aby si uhlidal mnozstvi vypitych tekutin, nebo
potfebné mnozstvi vypit nedokaze, mohou byt pro néj tyto potraviny moznosti, jak
¢ast potfebnych dennich tekutin uhradit. K potravinam s vysokym obsahem vody

patfi napfiklad: polévky, salaty, ovoce, zelenina nebo brambory (Kunova,2004).
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5 Napoje
Napoje se rozdéluji do dvou skupin:

a) Napoje nealkoholické obsahuji maximalné 0,5 % obj. ethanolu pfi 20 °C. Patfi
sem zejména mosty, sirupy, limonady a mineralni vody.
b) Napoje alkoholické obsahuji vice nez 0,5 % obj. ethanolu pfi 20 °C. Meazi

né patfi zejména pivo, ovocna vina, révova vina a lihoviny (Rop, Hrabé, 2009).
5.1 Pitna voda rozvadéna verejnymi vodovody

Pozadavky na jakost vody dodavané vefejnymi vodovody jsou stanoveny
zakonem €. 258/2000 Sb.“o ochrané verejného zdravi“, pfedevsim pak vyhlaskou
ministerstva zdravotnictvi CR ¢&. 252/2004 Sb. Novelizovanou vyhlaskou
€. 187/2005 Sb. , kterou se stanovi hygienické poZzadavky na pitnou a teplou vodu,
Cetnost a rozsah kontroly pitné vody. Tato voda je zakonem ¢&. 258/2000 Sb.
definovana jako vesSkera voda v puvodnim stavu nebo po Upravé, ktera je uréena
k piti, vafeni, pfipravé jidel a napoju, voda pouzivana v potravinarstvi, voda,
urena k pédi o télo, k Cisténi pfedmétl, které svym uréenim pfichazeji do styku
s potravinami nebo lidskym télem, a k dal§im ucelim lidské spotieby, a to bez
ohledu na jeji pavod, skupenstvi a zplsob jejiho dodavani.

K vodarenskému vyuZiti jsou u nas vyuzivany predevSim vody povrchové
a ty museji byt, vzhledem k znecisténi povrchovych vod, upravovany velmi
sloZitym fyzikalné-chemickym procesem. Vzhledem Kk poruchovosti a délce
vodovodni sité musi byt tato voda dezinfikovana, obvykle chlorovymi preparaty.
Hlavni diraz se klade na nepfitomnost zdravi Skodlivych latek (Havlik, 2006).

U pitné vody z vodovodu ma dnes spotiebitel Ffadu prav, o kterych ¢asto ani nevi.
Ma napf. pravo ziskat od vodarny aktualni vysledky kvality vody nebo informaci,
jaké latky se k Upravé pouzivaji. Pokud voda, ktera je jinak pod pravidelnou
kontrolou, v nékterém ukazateli nevyhovuje a hygienicky organ docasné udéli
vyjimku, musi byt spotiebitel o této skuteCnosti informovan a rovnéz o tom,
nevyplyvaji-li z ni néjaka omezeni konzumace (napf. pro kojence €i t€hotné zeny)

(Www.szu.cz).
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5.1.1 Pozadavky na kvalitu pitné vody

« Musi mit vyhovujici organoleptické vlastnosti (teplota, chut, barva, zakal).

e Musi mit vhodné sloZeni a obsahovat nékteré stopové prvky.

« Nesmi byt prostfedim, ve kterém se vyskytuji patogenni mikroorganismy
a toxické latky.

Musi splfovat technické pozadavky vodaren (Kudlova a kol, 2009).

5.1.2 Tabulka €. 5 Optimalni mnozstvi nékterych hlavnich
mineralii v kvalitni vodé pri dlouhodobé konzumaci (v litru vody)
(Kudlova a kol, 2009)

Mineraly Optimalni mnozstvi

Ca vice nez 50 mg

Mg vice nez 20 mg (mél by byt zachovan pomér Ca : Mg 2-3 : 1)
K vice nez 1 mg

Na méné nez 20 mg

Cl méné nez 25 mg

Sirany méné nez 240 mg

Dusi¢nany méné nez 10 mg

5.2 Balena voda

Pozadavky na jakost a zdravotni nezavadnost balenych vod stanovi vyhlaska
Ministerstva zdravotnictvi CR &. 275/2004 Sb., ktera reguluje pozadavky na jejich
sloZeni, zdroje, vyrobu, pfipadné udpravy a znaceni jednotlivych druhd. Je
harmonizovana s pfislusnymi smérnicemi Evropské unie. Podle zakona
€. 110/1997 Sb. jsou balené vody povazovany za potravinu. Proto pro tyto vyrobky
plati té2 poZzadavky vyhlasky Ministerstva zdravotnictvi CR ¢&. 38/2001 Sb.*

o hygienickych pozadavcich na vyrobky uréené pro styk s potravinami a pokrmy*.
Balené vody Ize rozdélit na:

e PFirodni mineralni vody

e Pramenité vody

« Kojenecké vody

« Balenou vodu pitnou
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5.2.1 Prirodni mineralni voda

Pfirodni mineralni vody jsou nejstar§im druhem balenych vod na nasem trhu.
Od r. 2001 nemuseji tyto vody obsahovat minimalné 1 g ,rozpusténych
neustrojnych tuhych sloucenin® jak to vyzadovala vyhlaska ¢. 26/1972 Sb. Jako
pfirodni mineralni voda muze byt oznadena i voda s obsahem minerdlnich latek
niz8§im nez 1 g/l. Podminkou je, aby vyrobce pfirodni mineralni vody splinil
pozadavky zakona &. 164/2001 Sb. tzn., aby kromé prikazu hydrogeologickych
pomérl vzniku vody a stanoveni pasma hygienické ochrany prokazal,
Ze podzemni voda s obsahem mineralnich latek niz§im nez 1 g ma prokazatelné
fyziologické ucinky na lidsky organismus. To v8ak neznamena, ze mineralni vody,
ti. vody s prokadzanym fyziologickym GcCinkem I[€Ci. Pravé naopak, nesméji mit
léCivé ucinky. Fyziologicky UCinek znamena, Ze pfirodni mineralni voda obsahuje
néjaky prvek, ktery organismus potiebuje ke svému zdarnému vyvoiji.

Zcela odliSnou skupinou mineralnich vod jsou mineralni vody Ié&ivé, tedy
vody s prokazatelnymi léCivymi 0cinky, které nejsou regulovany vySe
uvedenou legislativou. S témito vodami se musi zachazet jako s léCivy, tj. podavat
pouze v indikovanych pfipadech.

Pfirodni mineralni vody s ur€itym nazvem musi byt vyrdbény zjednoho
schvéaleného zdroje. Na trh musi byt uvadény pouze pod jednou znackou
a s uvedenim, zda se jedna o pfirodni mineralni vodu pfirozené sycenou nebo
obohacenou oxidem uhli€itym, popf. dekarbonovanou. Dale je nutné, podle
vyhlasky Ministerstva zdravotnictvim €. 423/2001Sb. oznadit vyrobek udajem
o celkovém obsahu rozpusténych minerall s rozliSenim, zda se jedna o:

e Velmi nizky obsah (pod 50 mg/l)

« Nizky obsah (méné nez 500 mg/l)

» Bohaty obsah (vice nez 1500 mg/l)

Na etiketé musi byt uveden nazev pramene a lokalita, charakteristické slozeni
mineralni vody s uvedenim obsahu oxidu uhli¢itého a také pfipadny zpusob
Upravy vody. Oznaceni pfirodni vody mineralni musi byt doplnéno tzv. doplfujicim
oznacenim v pfipadé, Ze voda obsahuje vice sodiku, chloridd, vapniku a dalSich
prvkd. Je vhodné i oznaceni perlivd voda, pokud za béZzné teploty a tlaku
spontanné a zfetelnym zpusobem uvolfiuje oxid uhliCity. Jako neperliva voda

se oznacuje v pfipadé, ze tomu tak neni (Havlik, 2006).
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Pokud tyto balené vody splnuji limity stanovené pro kojeneckou vodu, muze
se doplnit oznaceni ,voda vhodna pro pfipravu kojenecké stravy“. PFi obsahu
fluoridu ve vodé vysSim nez 1,5 mg/l musi vyrobce na etiketé na tuto skutecnost
upozornit spotfebitele, uvést skutecny obsah fluoridi a vétu: ,Obsahuje vice nez
1,5 mg fluoridd/l. Neni vhodna pro pravidelnou konzumaci kojenci a détmi
mladsSimi 7 let.“ Pro pfirodni mineralni vody plati i mezinarodni predpisy, které
vydava Svétova zdravotnickd organizace ve spolupraci s Potravinarskou
a zemeédeélskou organizaci spojenych narodu. VétSina pozadavku této normy je
v souladu s nasi vyhlaskou ¢. 275/2004 Sb.

Mineralni vody jsou pro své chutové vlastnosti nékdy vyhledavany a oblibeny, ale
trvala konzumace stfedné a silné mineralizovanych vod predstavuje jiz zvy$ené
riziko vysokého tlaku, ledvinovych, mocovych a Zzlu€ovych kamenu, nékterych
kloubnich chorob, téhotenskych komplikaci nebo poruch fyzického vyvoje u déti.
Denni pfijem stfedné mineralizovanych vod by v praméru nemél pfesahnout
0,5 litru, pfijem silné mineralizovanych vod by mél byt jesté niz8i. Vhodné je
mineralni vody, kterymi pitny rezim doplfiujeme, stfidat (Havlik, 2006).

Pfiklady pfirodnich mineralnich vod na nasSem trhu: Excelsior, Dobra voda,
Hanacka kyselka, Korunni kyselka, Magnesia, Mattoni, Ondrasovka, Podébradka,

Praga, Vratislavska kyselka.
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Tabulka &. 6: Prehled zakladniho chemického slozeni v CR vyrabénych
prirodnich mineralnich vod. (Udaje v mg/l) (Havlik, 2006)

(Ex = Excelsior, DV = Dobra voda, HK = Hanacka kyselka, KK = Korunni kyselka,
Mg = Magnesia, Mat = Mattoni, On = OndraSovka, Pb = Podébradka,Pr = Praga,
Vk = Vratislavska kyselka)

Ukazatel Ex | DV| HK KK | Mg [Mat| On | Pb Pr Vk
celkova 209 | 185 | 2452 | 852 | 1375 | 962 | 987 | 2031 | 1607 | 1138
mineralizace

draslik 3 10 16 | 20 14 18 2 51 55 16
fluoridy 0 3 1 0 1 1 1 2 2
hofrcik 12 |119| 68 | 27 | 200 | 27 19 49 91 16
hydrogenkiem. 75 78 100

hydrogenuhlié€. 71 | 120 | 1588 | 560 | 1020 | 552 | 1609 | 956 | 850 | 721

chloridy 39 | 1 177 | 11 8 8 2 379 | 27 12
sirany 46 | 3 0 62 | 25 | 37 | 121 79 | 646 | 30
sodik 19 | 10 | 251 | 88 7 62 | 32 | 508 | 203 | 187
vapnik 24 | 9 | 258 | 81 39 | 91 | 186 | 143 | 203 | 44

Excelsior je mineralka lehce mineralizovana, to znamena, Ze je vhodna

k celodenni ndhradé tekutin, pro kohokoliv.
Dobra voda je velmi malo mineralizovand, vhodna k celodennimu piti.

Hanacka kyselka obsahuje velmi mnoho oxidu uhli¢itého. Je velmi ,tvrda®“,
protoZe obsahuje mnoho vapniku, byt ve vhodném poméru s hof¢ikem. Nevhodny
je vysoky obsah sodiku. Je pouzitelnd jen v malych objemech, je vhodna

k rehydrataci a remineralizaci pro sportovce po vykonu.

Korunni kyselka je oznacena chranénou znackou ,optimineral“. Je mineralové
dobfe vyvazena, prijatelné sycena oxidem uhli¢itym. Hodi se k celodennimu
hrazeni ztrat tekutin pfedevsim v pfipadé vyssich ztrat tekutin potem.
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Magnesia predstavuje stfedné mineralizovanou vodu, ktera je pfijatelné sycena
oxidem uhli¢itym. Vyrobce pfiSel na trh s variantami stfedné a mirné sycenymi.
Magnesia obsahuje vyznamné mnozstvi hoféiku. Populace v obecné roviné trpi
nedostatkem hof¢iku. Je mozné jeho pfijem d&aste¢né hradit konzumaci

mineralnich vod.

Mattoni je stfedné mineralizovana voda, ktera vynika pfirozenym obsahem oxidu
uhli¢itého, ale i tak je jeSté dosycovana. Je mineralové vyvazena a az na vyjimky
tvofené lidmi, ktefi maji od Iékafe doporuceny snizeny pfijem sodiku, je vhodna

pro kazdého. Tento napoj Ize doporucit i sportovcim k remineralizaci.

Ondrasovka, jde o stfedné mineralizovanou vodu, ktera obsahuje znacéné
mnozstvi vapniku. Dlouhodoba konzumace mineralnich vod bohatych na vapnik
neni idealni, nefesSi udajny nedostatek vapniku u déti, stejné jako neni uc€inna

Vv prevenci osteopordzy.

Podébradka obsahuje mnoho sirand a mnoho sodiku, naopak relativné malo
vapniku a hof¢iku. Je nevhodna pro kardiaky a uremiky. Je vhodna ke hrazeni

ztrat vody a sodiku v horkych provozech.

Praga predstavuje stfedné mineralizovanou vodu disponujici vyznamnym

mnozstvim sodiku a vapniku (Foft, 2007).
5.2.2 Pramenita voda

Ve vyhladce doslo k nahrazeni terminu ,Stolni voda“ terminem ,Pramenita voda®“.
V pozadavcich na jakost vody pro spotiebitele se nic nezméni. Zména
v nazvoslovi je nutna z hlediska sjednoceni nazvoslovi vod tak, aby spotfebitel
kdekoli v Evropé kupoval pod shodnym nazvem vzdy stejné zbozi. | tato voda
musi byt vyrdbéna z chranéného podzemniho zdroje. Vyhlaska &. 275/2004 Sb.
klade zvySené pozadavky na Udaje uvedené na etiketdch. Omezuje zneuzivani
udaju €i uvadéni pramenité vody z jednoho zdroje pod riznymi nazvy. Na etiketé
musi byt uveden nazev zdroje, s uvedenim lokality Cerpani, i pfipadny zplsob
Upravy vody. Z etikety musi byt mozné vycist charakteristické sloZeni vody, obsah
oxidu uhli¢itého, popf. i doplfujici oznaceni.

Priklady pramenitych voda na nasem trhu: Aquila, Fontana, Fromin, Skalni voda,
Horsky pramen, Oasa, Toma — Crystalis (Havlik, 2006).
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Tabulka &. 7: Prehled zakladniho chemického slozeni v CR vyrabénych

pramenitych vod. (Udaje v mg/l) (Havlik, 2006)

(AQ=Aquila, FO= Fontana, FR= Fromin, Skalni voda, HP=Horsky pramen,

OA= Oasa, TO=Toma, Crystalis

Ukazatel AQ FO FR HP OA TO
Celkova 430 | 190 | 165 | 230 | 321 | 208
draslik 5 1 8 2
dusiénany 4 12 9
fluoridy 0,4

horcik 15 1 4 5 12 7
hydrogenuhli¢itany 186 146 128
chloridy 3 5 1 0 18

sirany 42 7 12 8 49 20
sodik 21 4 5 7 56 1
vapnik 51 54 39 38 40 34

Aquila je zcela bez problém.

Fromin pfedstavuje vodu velmi kvalitni, deklarovanou diky nizkému obsahu

dusi¢nanu jako vodu kojeneckou.

Horsky pramen je vhodny i pro kojence.

Toma, jde o nizkomineralizovanou vodu vhodnou pro celodenni piti (Foft, 2007).
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5.2.3 Kojenecka voda

Kojenecka voda je druh balené podzemni vody, ktera neni regulovana smérnicemi
EU. To znamena, Ze kritéria, limity a podminky oznacovani jsou specifické
a platné pouze pro CR. Kojenecka voda se od ostatnich li§i hlavné v tom, Ze voda
z podzemniho zdroje nesmi byt Zadnym zplsobem upravovana. Muze byt
o8etfena UV zafenim. O tomto oSetfeni musi vyrobce spotfebitele informovat
na etiketé slovy “Osetfeno UV zafenim®. Protoze je urCena pfedevsim pro kojence,
jeji kvalita je ze vSech pitnych vod nejvys$si. V oznaceni vod ,Kojenecka voda“
a ,Voda vhodna pro pfipravu kojenecké stravy“ existuji rozdily. Zasadni rozdil je
v technologii Upravy. Minerdlni nebo pramenitd voda oznafena ,Voda vhodna
pro pfipravu kojenecké stravy” maze byt upravovana a nékdy musi byt upravena.
Napf. pfi zvySeném obsahu Zeleza. VétSina fyzikalné-chemickych pozadavki
na kojenecké vody a pramenité vody je obdobnd. RovnéZz celkovy obsah
rozpusténych latek musi byt polovi¢ni v porovnani s pramenitou vodou (nejvyse
500mg/l) (Havlik, 2006).

5.2.4 Balena voda pitna

Balena voda pitna odpovida pozadavkim na pitnou vodu z vefejného zasobovani.
Muze byt vyrdbéna i zpovrchového zdroje nebo zdroje, ktery muze byt
povrchovymi vodami ovliviiovan (Havlik, 2006).
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5.3 Napoje s uréitym podilem ovocné st'avy
5.3.1 Dzusy a nektary

DZzusy maji vétSinou charakteristiku ovoce, ze kterého pochazeji. Maji pomérné
vysoky energeticky obsah a obsah vitamint a mineralnich latek (viz. Tabulka €. 6).
Jako dZzus by se mél oznaCovat jen vyrobek, ktery neobsahuje nic jiného nez
Gistou pfirodni ovocnou §tavu, ¢asteéné fedénou pitnou vodou. Nemél by byt
doslazen cukrem ani jeho nahrazkou. Je tfeba rozliSovat koncentrované dzusy
(s koncentraci alespon 50 %) od dehydrovanych &tav a nektard. Vodou
nastavené, doslazované, dobarvované a nékdy konzervované ovocné napoje
nemohou byt oznaleny jako dzZusy, ale jako nektary. Nektar ma zvySeny
energeticky obsah v porovnani s dzusem, ale niz8i obsah vitamind a mineralt
(Foft, 2007).

Mezi dZusy vyrobenymi doma z Cerstvého ovoce a dzusy prodavanymi v krabicich

jsou patrné rozdily. Primyslové vyrabéné dzusy vétSinou obsahuji pfisady jako

cukr, barviva, pfichuté, a razné konzervacni latky. Doma vyrobené stavy zadné
pfisady neobsahuji, jde o stoprocentni gisty dzus. Cerstvé dzusy prekypuji
spoustou vitamind a mineralld. Stejné jako ve v8ech pfirodnich potravinach

v ptivodnim stavu, vitaminy a mineraly v ovoci a zeleniné se ¢asto vazou na dalsi

Ziviny, které usnadriuji jejich pfijem. Bioflavonoidy napfiklad najdeme v duzinach

citrusovych plodi—pomahaji pfi absorpci vitaminu C. Mineraly obsazené

v Cerstvych surovinach se vazi na aminokyseliny, nebo nékdy na vitamin, aby se

snadnéji vstfebavaly.

Prehled vitamint a minerall v Cerstvych stavach:

« Vitaminy: Beta — karoten, vitamin B1 (thiamin), vitamin B2 (riboflavin), vitamin
B3 (niacin), vitamin B5, vitamin B6 (pyridoxin), kyselina listova, biotin, cholin,
inositol, vitamin C, vitamin E.

e Mineraly: Draslik, fluér, fosfor, hofcik, chlér, chrom, jéd, kobalt, mangan, méd,
selen, sira, sodik, vapnik, zinek, Zelezo.

Cerstvé &tavy obsahuji také jiné latky, které nejsou fazeny mezi vitaminy

a mineraly, ale rovnéz maji blahodarné u¢inky na nase zdravi. Jsou to napfiklad

rostlinné pigmenty jako karotenoidy, kyanaté slouCeniny a smési vytvarejici

charakteristickou vani a chut.
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Ovoce a zelenina jsou bohaté na antioxidanty — beta—karoten, vitaminy C a E.
DZusy z nich vyrobené jsou pfirozené jejich vydatnym zdrojem. Nejcenné&jSim

faktorem téchto zivin je jejich schopnost likvidovat volné radikaly (Wheater, 1994).

Tabulka €. 8: Obsah energie v dzusech riznych znacek

Sacharidy

+ ~ i o i
Znacka dzusu Podil ovoce % Energie kJ/1l (9)/250 ml

Relax
pomerancovy 50 1990 28
nektar

Cappy
pomerancovy 60 1988 29

nektar

Zeus
pomerancovy 100 1900 neuvedeno
dzus

Hello
pomerancovy 100 1900 28
dzus

Toma
pomerancovy 100 1902 26,5
dzus

Happy day
pomerancovy 100 1947 neuvadi

dzus

Vyrobce znalek dzusu Relax, Toma, Hello na obalech vyrobkd pfimo uvadi,
Ze jsou bez umélych sladidel, konzervantl, aromat a barviv

(www.ekonomika.idnes.cz), (www.zijzdrave.cz).
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5.3.2 Napoje s ovochou st'avou

Tyto n&poje obsahuiji urgity podil ovocné §tavy. Zadny predpis ale nefika, jak velky
by tento podil mél byt. Napoje s ovocnou Stavou mohou na rozdil od dzus(
obsahovat konzervacni latky i umeéla barviva. Obsah cukru je také znacné vysoky

(www.ekonomika.idnes.cz).

Tabulka €. 9: Obsah energie v hapojich s ovocnou st'avou

(www.ekonomika.idnes.cz)

Nazev napoje Podil ovoce % Energie kJ/1 | Sacharidy (g)/1 |
Senza Neuvedeno 690 9,7
multivitamin ’
Relax fithess

cerny rybiz 20 710 9,9
Maxxis elixir Neuvedeno 1030 14,4
multivitamin ’
Figo

multivitamin 20 1530 21,4
Hello drink

cerveny Neuvedeno 1560 21,8
pomerané

Belsina

multivitamin Neuvedeno 1650 23,1
Figo visen 20 1690 23,7
Jupik jahoda 3 1760 24,6
Frupper ¢erny

rybiz Neuvedeno 1760 24,6
Cappy ice fruit Neuvedeno 1880 26,3
»1“ Hruskovy

Napoj Neuvedeno 1940 27,2
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5.4 Limonady

U nékoho tvofi soucast pitného rezimu i limonady. K nejznaméjSim patfi

napf.Coca-cola, Kofola, Fanta, Lift, Sprite a dalSi. Limonady jsou nealkoholické

napoje vyrabéné fedénim sirupld sodovou vodou. Z hlediska dietetického urceni je

muzeme rozdélit nasledovné:

« Limonady s prichuti ovoce se vyrabéji zovocnych sirupl, ovocnych
koncentratl, ¢asto byvaji fortifikované napf. vitaminem C.

 Limonady neovocné se vyrabéji ze sirupl aromatizovanych neovocnymi
extrakty, silicemi a kofenim. Nékteré se vyrabéji i s pfidavkem ovocné Stavy.
NejznaméjSimi zastupci této skupiny jsou napoje colového typu (Coca-Cola,
Pepsi -Cola apod.), které vedle jinych aromatickych latek obsahuji i vytazky
ofechd rostliny Cola acuminata. RozS8ifené jsou také limonady vonicového
typu, které se vyznacuji horkou chuti. Ta je nejCastéji zpusobena alkaloidem
chininem.

« Limonady specialnich dietetickych vlastnosti se vyrabéji pro rizné diety.
Pfedstavitelem téchto limonad jsou dia-limonady pro nemocné diabetem
(Rop, Hrabég, 2009).

Velkym problémem téchto napoju je vysoky podil cukri. Slazené napoje nejsou
vhodnym zdrojem tekutin, protoZe obsazeny cukr zvySuje pocit Zizné. Navic jimi
organismus pfijima zbytec¢né velké mnozstvi energie, které €asto ani nevyuzije.
Konzumace cukru je jednou z pfi€in vzniku zubniho kazu. Limonady typu ,light"
neobsahuji cukry, ale uméla sladidla, nej¢astéji aspartam, acetsulfam K, cyklamat
a sacharin.

Témeér vSechny limonady obsahuji uméla barviva a prichuté, pfinasejici riziko
alergie nebo pozdéji mozna i vaznéjSiho poskozeni zdravi. VétSina limonad
obsahuje mnoho anorganickych i organickych kyselin leptajicich zubni sklovinu
a v8echny obsahuji chemické konzervacni latky (Foft, 2007).

Na nékterych etiketach Ize najit informace o nutri€nich hodnotach a o sloZeni
napoju.

Nutriéni hodnoty v ikonkach na zadni strané etikety uvadéji podil jedné porce
napoje (250 ml) na dennim pfijmu energie a hlavnich Zivin na osobu,

tzv. doporu€¢ené denni mnozstvi (DDM).
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DDM predstavuje védecky stanovené referencni hodnoty, které jsou soucasti
legislativy a které uvadéji mnozstvi jednotlivych Zivin potfebnych k udrzeni
dobrého zdravotniho stavu. Diky této informaci spotfebitel pozna, v jaké mife
vyrobek pokryva celkovou denni potfebu zivin.

Tato denni mnoZstvi nepfedstavuiji cile, kterych méa byt dosazeno, ale doporucené
hodnoty, které byly stanoveny pro zdravého c¢lovéka s prdmérnou hmotnosti
a primérnou fyzickou aktivitou. Pozadavky na energii se pohybuji vtomto
rozmezi:

e 1500 - 2000 kcal (6300 - 8400 kJ) denné u déti

e 2200 - 2700 kcal (9240 - 11 340 kJ) denné& u muzu

e 1800 - 2200 kcal (7560 - 9240 kd) denné u Zen

Pro ucely oznaCovani potravinarskych vyrobk( ave snaze omezit nadmérnou
spotifebu potravin, zvlasté u skupin lidi s nizkym vydejem energie, bylo dohodnuto,
Zze hodnoty DDM pouzZivané v soucasné dobé pro Zeny, budou aplikovany pro

vSechny dospélé osoby (www.coca-cola).
5.4.1 Potravinaiska aditiva

Potravinarska aditiva jsou pfidané latky v potravinach. Ziskavaji se bud uméle
(vyrabéné synteticky) nebo pfirodni cestou (z pfirodnich surovin). NepouZivaji
se samostatné, ale pfidavaji se do potravin pfi jejich vyrobé&, baleni, pfepravé
&i skladovani. Ukol potravinafskych aditiv spo&ivd ve vylepSeni nékterych
vlastnosti potravin jako napfiklad prodlouzeni trvanlivosti, zatraktivnéni barvy,
zvyraznéni chuti, snizeni energetické hodnoty (www.zdrava-vyziva. doktorka.cz).
PFitomnost téchto latek v potraviné musi byt uvedena na obalu, a to v sestupném
pofadi podle toho, vjakém mnozstvi jsou v potraviné obsazeny. Pfitomnost
pridané latky se oznacuje tak, Ze se uvede nazev nebo Ciselny kéd E nebo oboji.
Koéd E se sklada z pismene E a trojmistného c&isla. Identifikace Cislem E znamena
kod, pod kterym se pfidana latka znaci v mezinarodnim ¢&iselném systému. Do

napoju se nejCastéji pridavaji konzervanty, barviva a sladidla (Klescht, 2006).
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5.4.1.1 Konzervacni latky

Konzervaéni latky (E 200-297) brani mnozeni $kodlivych organizmd v potraviné
a prodluzuji dobu jeji pouzitelnosti. Donedavna byla spotieba konzervant(
ze strany vyrobcu potravin znaéné vysoka. Dnes se konzervaéni latky pfidavaji do
potravin v. mensi mife a nahrazuji se konzervacnimi vyrobnimi technologiemi.
Napfiklad napoje, mlécné vyrobky a nékteré dochucujici potraviny jsou
konzervovany tepelné, napoje Relax navic i aseptickou technologii pInéni
(v mikrobiologicky absolutné c&istém prostfedi do sterilnich oball, kartdbnovych
krabic nebo plastovych lahvi) (www. zdrava-vyziva.doktorka.cz).

5.4.1.2 Barviva

Barviva (E 100-182) jsou latky, které udéluji potraviné barvu, kterou sama
0 sobé neméla nebo obnovuji barvu, ktera byla poSkozena nebo zeslabena béhem
vyrobniho procesu. Potravina tak ziska lakavéjsi vzhled. Nékteré potraviny neni
povoleno dobarvovat. Patfi k nim napf. détska vyziva, ovocné Stavy a nektary.

Barviva sehravaji pfi vyrobé potravin velmi dulezitou roli, jelikoz barva potraviny

Casto utvafi prvni dojem u spotiebitele. VétSina lidi v obchodé nesahne pro

bezbarvou pomerancovou limonadu, zejména stoji-li vedle ni limonada krasné

oranzova. Barviva délime do téchto skupin:

« Barviva prirodniho ptvodu, vétSinou ziskavana klasickymi vyrobnimi
postupy, proto nepfedstavuji Zzadné obavy. Ziskavaji se vyluéné z pfirodnich
zdroju, rostlinnych, zZivocisnych i nerostnych.

« Barviva prirodné identicka, jsou po chemické strance stejna jako pfirodni
barviva, jsou v8ak vyrabéna synteticky. Lze se s nimi setkat velmi ¢asto, nebot
jsou vyrobci velmi oblibena praveé pro slovi¢ko "pfirodni".

« Barviva synteticka, ktera se dnes ziskavaji z vysoce precisténych ropnych
produktd, na rozdil od minulosti, kdy zdrojem byl uhelny dehet. Synteticka
barviva musi obsahovat minimalné 85 % cCistého barviva, zbytek tvofi necistoty
ve formé& anorganickych soli, slou¢enin kovl a organickych latek. S nékterymi
syntetickymi barvivy jsou spojovany rizné nezadouci ucinky, ¢asto se jedna
o détskou hyperaktivitu (Klescht, 2006).
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5.4.1.3 Nahradni sladidla

Nahradni sladidla jsou latky, které davaji potravinam sladkou chut. Jedna
se o chemické latky vyrazné sladké chuti vyrabéné slozitymi pochody chemické
syntézy z rlznych pfirodnich, organickych nebo anorganickych latek. Za nahradni
sladidla se nepovazuje med a fruktéza. Nahradni sladidla se déli podle obsahu
kalorii na kalorickd a nizkokaloricka. Nizkokalorickd sladidla vyrobena synteticky
nezpusobuji tvorbu zubniho kazu a jsou vhodnd pro diabetiky. Mezi nejbé&znéji
pouzivana a po celém svété rozSifrena umeéla sladidla patfi acesulfam K, aspartam

a sacharin. Siroka uplatnéni nasla nejen v pramysilu, ale i v doméacnostech.

Acetsulfam K je nekalorické sladidlo intenzivné sladké chuti, asi 200krat sladsi
nez cukr. Je nestravitelny, prochazi télem beze zmény. Tvofi bezbarvé nebo bilé
krystalky, ma dlouhodobou trvanlivost. Zdaraziuje chuté a jeho pulsobeni
je mnohem efektivnéjsi, je-li pouzit spolu s cyklamatem a aspartamem. Obsahuiji
jej stolni sladidla, nealkoholické napoje, pudinky, dezerty, sladkosti, marmelady,

zavareniny apod.

Aspartam chutna jako cukr, bez vedlejSich pfichuti. Je asi 200krat sladsi nez
cukr. Je to bily krystalicky prasek, méalo termostabilni, proto se doporucuje jeho
kombinace s acetsulfamem K. Pfi dlouhodobém skladovani ztraci sladivost,

zvyraznuje razné pfichuti. Vétsinou je obsazen ve vyrobcich s acetsulfamem K.

Cyklamat ma prijemnou sladkou chut. Je asi 35krat sladSi nez cukr. Télem
prochazi prakticky beze zmeény. Tvofi jehlicovité bezbarvé krystalky, je extrémné
termostabilni a muze byt skladovan po dlouhou dobu. Vzhledem k pomérné nizké
sladivosti se v posledni dobé& od jeho pouzivani ustupuje, ale lze ho nalézt

ve vyrobcich spolu s acetsulfamem K a aspartamem.

Potravinafska aditiva, kterd jsou v Ceské republice povolena, se mohou do
potravin pfidavat pouze na zakladé jejich zdravotni nezavadnosti a za podminek
stanovenych pfisludnou vyhlaskou. Kontrolou nad dodrZzovanim téchto predpisu je

povérena Statni zemédeélska a potravinarska inspekce a Statni veterinarni sprava.
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Pro kazdou pfidatnou latku je urCena pfijatelna denni davka, tedy takové
mnozstvi, které by pfi denni konzumaci po cely Zivot nemélo vést ke zdravotnim
rizikim. Potravinafska aditiva jsou nej¢astéji spojovana s rlznymi projevy
pfipominajicimi alergie, s astmatickymi zachvaty, prijmy, nevolnostmi a s fadou
dalSich okamzitych reakci, ale také se vznikem nadort nebo nepfiznivym vlivem

na reprodukci, vyvoj plodu, pozornost a aktivitu déti (Klescht, 2006).
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Tabulka €. 10: Obsah energie v riznych druzich limonad

(www.ekonomika.idnes.cz)

Nazev Energie kyj1 1| Sacharidy | %GDA 1250 1 s siagidia
napoje (9) m
Cyklamat sodny
Lift 420 0 0 Acetsulfam K
Aspartam
Cyklamat sodny
Jupi 810 15 3,3 Acetsulfam K
Aspartam
Sprite 1260 17,6 4 A‘/’ftS“”am K
spartam
Top topic
s hroznovou 1420 19,9 4 neuvadi
stavou
Fanta 1780 24,9 5 neuvadi
7UP 1810 25,4 5 neuvadi
Mirinda 2120 29,7 6 neuvadi
Coca cola 1731 25,3 5 neuvadi
Cyklamat sodny
C_:oca cola 34 1 0 Acetsulfam K
light A
spartam
. Acetsulfam K
Pepsi cola 1kcal <0,1 1 Aspartam
Pepsi cola Acetsulfam K
light Tkeal 0.1 1 Aspartam
Kofola e
Original 1420 20 4 neuvadi
RC cola 1870 26,2 6 neuvadi

*GDA = doporu¢ené denni mnozstvi pro dospélé zaloZzené na obsahu 2000 kcal
v denni vyzivé. VyZzivové naroky jednotlivcd se mohou liSit v zavislosti na véku,

hmotnosti a fyzické aktivité.
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5.5 Stimulaéni napoje
Ke stimulaénim napojum dostupna literatura fadi tyto: €aj, kavu a energetické

napoje.
5.5.1 Caj

5.5.1.1 Historie ¢aje

Prvni pisemny zaznam o ¢aji pochazi az ze 3. stoleti pfed Kristem, kdy jej slavny
Cinsky lékaf Chua Tchuo doporucoval na posileni soustfedéni a zahnani Gnavy.
Do 3. stoleti po Kristu se napoj pfipravoval jako lék nebo tonikum z Cerstvé
nasbiranych zelenych listkd planych €ajovnik(. Aby zemé&délci pokryli zvySujici
se poptavku a zajistili pravidelnou Urodu, zacali péstovat Cajovnik na svych
pozemcich. Postupné se vyvinul proces suSeni a zpracovani listkl. V prubéhu
4. a 5.stoleti popularita ¢aje rychle rostla. Caj se jiz nekonzumoval pouze coby
tonikum, nybrz i pro samotny poZzitek z piti. Pfiprava a podavani se staly peclivé
promyslenym obfadem a pro péstovani a zpracovani listka platila striktni pravidla.
Caj dostavali cisafové darem, v podobé lisovanych destiéek a cihliéek se pouZival
k vymé&nnému obchodu. Do éry dynastie Ming (1368-1644) se v Ciné délal
vyluéné &aj zeleny. Plvodni lisované cihlicky zastavaly dlouho Eerstvé, a coby
platidio putovaly do vzdalenych mist zemékoule. Za dynastie Ming se napafené
a ususené listky uz nelisovaly. Tento sypany ¢aj ale nevydrzel dlouhé cesty do
Evropy a brzy ztracel vuni i chut. Rozvoj zahrani¢niho obchodu donutil €inské
péstitele, aby vyvinuly dva zcela nové druhy: erny €aj a ¢aj aromatizovany vini
kvétin. Dfive lidé véfili, Ze zeleny a Cerny €aj pochazi ze dvou odliSnych rostlin, ale
ve skutecnosti jsou pro oba typy vychozi surovinou zelené listky. Vyrobci
z dynastie Ming zjistili, ze listky lze konzervovat fermentaci (oxidaci), dokud
neziskaji médénou barvu, a poté tento pfirozeny rozkladny proces zastavit
prudkym suSenim v peci.

Nelze s urcitosti tvrdit, zda jako prvni na pocatku 17. stoleti s ¢ajem na palubé
pripluli k evropskym bfehum Holandané ¢&i Portugalci. Oba narody vté dobé
obchodovaly v €inskych mofich. Portugalci dopravovali €insky €aj do Lisabonu
a odtud jej holandskd Vychodoindickd spole¢nost rozvazela do Holandska,
Francie a pobaltskych pfistavd. Na ruskou pldu se prvni ¢aj dostal v roce 1618
jako dar carovi.
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Prvni zaznam o prodeji €aje v Londyné pochazi z roku 1658. V prubé&hu 18. stoleti
se Caj stal nejpopularnéj§im napojem v Britanii. Lidé pili ¢aj doma i pod Sirym
nebem tehdy modnich londynskych ¢ajovych zahradach. Po uzavieni londynskych
oteviena prvni vefejna Cajovna. Prostfednictvim evropskych kolonizatord si ¢aj

nasel cestu i do Severni Ameriky (Pettigrewova, 2001).
5.5.1.2 Jak dostal ¢aj jméno

Ponévadz je Cina rozlehld, nemél tento ndpoj jednotné jméno. Ve standardni
¢indtiné se Caj fekne cha (Cte se ¢cha), zatimco v €inské provincii Fu — tien maji
pro ¢aj slovo te (vyslovuje se tche). Holands$ti obchodnici méli zpo&atku styky
pravé v této provincii, zacali tak Caji fikat thee. A protoze to byli snad pravé oni,
kdo poprvé &aj privezl do Evropy, stejny nazev dali novému vyrobku i Némci.
ltalové, Spanélé, Danové, Norové, Svédové, Madati a Malajci jej pojmenovali te.
Angli¢ané tea, Francouzi thé, Finové tee, LotySi teja, Korejci ta. Ze slova cha ve
standardni ¢insting se v jizni Ciné stalo ca, do portugalstiny preslo jako cha, stejné
tak i do perstiny, japonstiny a hindstiny. Araboveé si je upravili na shai, Tibetané na
ja ,Turci na chay a Rusové na &aj. Od Rusu prejali nazev i Cesi, Bulhafi a Srbové
(Pettigrewova, 2001).

5.5.1.3 Caj jako zdroj tekutin

Uz od pocatku se predpokladalo, Zze €aj ma fadu blahodarnych ucinkd na zdravi
Clovéka. Nejpatrnéjsi pfinos Caje tkvi ve skutecnosti, Zze jde o pfirodni produkt,
jenz neobsahuje zadna umeéla barviva, konzervacni latky ani dochucovaci prisady
(kromé& kvétu, ovoce Ci bylinek, jez se do nékterych pridavaji). Nema zadnou
kalorickou hodnotu a muze rovnéz hrat vyznamnou roli pfi udrzovani rovnovahy
tekutin v lidském téle (Pettigrewova, 2001).

Za optiméalnich podminek bychom méli denné vypit asi 2 | vody. Voda v naSem
téle pochazi pfedevS§im z toho, co vypijeme, a také z nasi potravy. Pfijem vody
v napojich je individualni, souvisi se zpusobem vyzZivy i s potfebou kazdého
Elovéka. Caj je pro lidské télo jednim z vyznamnych zdrojd tekutin a miZe uhradit
¢ast, v nékterych pfipadech i celou denni potfebu vody ¢lovéka. Existuje velka
variabilnost v &aji, podle pouzitého druhu a tim se li8i aroma, chut, barva. U nas
se vyrabéji Caje z nejraznéjsich listt a plodu (Arcimovicova, 1998).
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5.5.1.4 Druhy caju

Caje se rozliduji podle nékolika kritérii.

» Podle zemé pavodu je to napf. €aj €insky, indicky, cejlonsky.

» Podle mista, kde se ¢ajovnik péstuje: vysokohorsky, nizinny.

» Podle zpusobu zpracovani se rozliSuje €aj: zeleny, bily, Eerny, oolong a tmavy.
* Bylinné a ovocné Caje se vyrabéji podle odrid z kvétd, plodd nebo listl
(ArcimoviCova, 1998).

5.5.1.5 Péstovani a zpracovani ¢ajovnikovych listk

Cajovnik je stale zelena rostlina zrodu Camelia. Botanici obecné& rozeznavaji
3 hlavni skupiny — &inskou, asamskou a indoginskou, jejichz listy slouzi k vyrobé
gaje. Cajovnik vytvari tmavé zelené lesklé kozovité listy a kiehké, malé, bilé kvéty.
Cajovniky nejlépe prospivaji ve velmi teplém vihkém prostiedi. Kombinace
spravné nadmorské vysky a vihkosti zajistuje pomaly rast. Cajovnikové listy
pochézejici z vétSich nadmorskych vySek davaji vyraznéjsi a kvalitn&jSi nalev.
Vyslednou chut a kvalitu ¢aje ovliviiuje mnoho dulezitych nepfimych faktord,
jako tfeba podnebi, plda, nadmorska vyska, prostiedi, vnémz se sklizi
a zpracovava, miseni, baleni, doprava a skladovani.

Kdysi se lidé domnivali, Ze zeleny a €erny €aj se pfipravuji ze dvou odliSnych
druhl €ajovniku. Ve skutecnosti se pét hlavnich typd ¢aje — bily, zeleny, oolong,
cerny, ovonény a aromatizovany li§i jen zpusobem zpracovani. Kazdy druh
zahrnuje je$té mnoho rdznych obmén, a tak na celém svété existuje vice nez
3000 druhu ¢aje (Pettigrewova,2001).
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5.5.1.6 Vyroba jednotlivych druht ¢aju

« Bily éaj produkuje Sri Lanka a Cina v omezeném mnozstvi. Nové listové
pupeny se otrhavaji jesté pfed rozvinutim, nechaji se zavadnout, aby se z nich
odpafila voda, a poté se suSi. Pupeny si zachovavaji stfibfité bily vzhled
a poskytuji velmi svétly nalev slamové Zluté barvy.

« O zeleném é&aji se mluvi jako o nefermentovaném. Cerstvé otrhané listky
se nechaji zavadnout a pak se tepelné oSetfuji, aby se zabranilo fermentaci
(oxidaci). Podle tradi¢ni metody se listky rozlozi v tenké vrstvé na bambusova
plata a na 1-2 hodiny se vystavi sluneénim paprskim nebo pfirozenému
teplému vzduchu. Poté se vlozi po malych davkach na rozpélené panve
a rychle se rukama promichavaji. Pfitom zvihnou a zméknou. Po 4-5 minutach
se vlacné listky svinou na bambusovych stolech a poté znovu tepelné oSetfi
a svinou, mnohdy opakované za sebou. Nakonec se tfidi podle velikosti.

« Oolong je znamy jako &asteéné fermentovany &aj. Produkuje se hlavné v Ciné
a na Tchaj-wanu. Listky na vyrobu oolongu se nesmi sbirat pfili§ brzy a je
nutné je zpracovat ihned po sklizni. Nejdfive se nechaji prudce zavadnout na
pfimém slunci a pak se Setrné pretfasaji v bambusovych koSich, aby okraje
zmeékly. Nasleduje stfidavé pretfasani a suseni, dokud listky nezezloutnou.

« V pfipadé ¢erného caje se zplUsob zpracovani a druhy ¢aje mnohdy mezi
jednotlivymi oblastmi znaéné liSi, vyrobni proces vzdy zahrnuje Ctyfi zakladni
kroky — zavadani, svinovani, fermentaci a suSeni. PFfi tradicni metodé
vyuzivané v Ciné&, v nékterych éastech Indie a na Sri Lance, se listky nechaji
rozloZzené zavadnout, dokud nejsou dostatecné ohebné, aby se dali svinout. Pfi
svinovani se buriky v listech narusi, ¢imz za¢nou uvolfiovat chemické latky, jez
propuUjcuji vyslednému nalevu barvu a chut. V dalSim stupni zpracovani se
rozlozi ve vihkém, chladném prostifedi na 1-2 hodiny. Pfitom se okysli¢uji, Cili
fermentuji a méni barvu ze zelené na €ervenocernou. Fermentace se ukoncuje
vystavenim listd proudu horkého vzduchu v susSici peci. V této fazi listy Cernaji
a ziskavaji zfetelnou typickou €ajovou vani.

« Ovonény éaj se pfipravuje ze zeleného, &erného &aje a z oolongu. Cajové
listky se nechavaji ovonét az po zpracovani. Nej¢astéji se pouzivaji kvéty
jasminu, orchideje a rtize (Pettigrewova,2001).
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5.5.1.7 Slozky caje a jejich ptsobeni

« Cajové polyfenoly jsou z hlediska Ié&ebného plisobeni nejuginnéj$i chemické
latky, které €aj obsahuje. VétSina polyfenola v €aji patfi mezi flavonoly, které se
oznacuji jako Cajové katechiny. V zeleném ¢&aji mohou mit az 30 % podil.
Zeleny ¢aj obsahuje az 0 90 % vice polyfenoll nez ¢aj Cerny.

Uginky: » Plsobi preventivné proti nadorovym onemocnénim
+ Antioxida¢ni pasobeni polyfenold.

o Katechiny ovliviuji propustnost a pruznost kapilar, maji pfiznivy vliv na
vysoky tlak, snizuji hladinu krevniho cukru a cholesterolu v krvi. Katechiny maji
antibakterialni a antivirové 0c&inky, plsobi i pfi travicich potizich, protoze
katechiny na sebe vazi skodliviny a odvadéji je z téla.

o Fluér je v Caji obsazen ve vy$Si mife, proto pfiznivé ovliviiuje zubni sklovinu.

o Alkaloidy patfi mezi né kofein (3-5 %), teobromin (0,1 %), theofilin (0,02 %).
Drfive se ¢€ajovému kofeinu fikalo thein. Kofein fadime mezi stimulativni
alkaloidy. Tento napoj diky svému obsahu kofeinu povzbuzuje cely organismus
a hlavné cinnost mozku. Podporuje také €innost srdce, diureticky pusobi na
ledviny
a podporuje vylu€ovani zalude¢nich stav, zvySuje pozornost, rychlost reakce,
zlepSuje naladu. Ve velkych davkdch muaze wvyvolat Uzkost, nervozitu

a nespavost.

vvvvvv

dale hlinik, hof&ik, vapnik, zinek, zelezo, fosfor, sodik, fluér a mangan.

Obsahuje i dalsi latky, jejichz podil kolisa podle druhu a mista, kde se rostlina
péstuje, dale obsahuje vitamin C a E s antioxidaCnim uc€inkem a vitaminy
skupiny B. PozZivani ¢aje v nadmérném mnozstvi muze byt anemizujici, nebot

redukuje stfevni vstfebavani Zeleza (Arcimovicova,1998).
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5.5.2 Kava

Kava je obvykle horky napoj z plodu kavovniku. Oznacuje se tak také prasek,
ktery se k vyrob& napoje pouziva. Surovinou pro vyrobu kavy jsou kdvova zrna,
coz jsou semena kavovniku rodu Coffea. Pro primyslové zpracovani slouzi hlavné
tyto druhy:

« Kavovnik arabsky — (Coffea Arabica)

« Kavovnik robusta — (Coffea canephora)

» Kavovnik liberijsky - (Coffea liberica)

(Rop, Hrabég, 2009).

Kavovnik je stéle zelena drevina s vySkou mezi 1,5-15 m v zavislosti na pfirodnich
podminkach a druhu. Zralé plody jsou Cervené, vzhledem pfipominaji tfeSné.
Kéavovnik je zajimavy tim, Ze na jedné rostliné se zaroven nachazi zralé plody
i kvéty. Plody se sbiraji bud ruéné do ko8U nebo se setfasaji do plachet
rozloZenych pod stromy. Po sklizni se plody pfipravuji k dal§imu zpracovani.

Ke znamym zemim produkujicim kavu patfi Brazilie, Venezuela, Salvador,

Kostarika, Kolumbie, Etiopie a jiné dalsi.

K nejznaméjsim chemickym latkam v kavovych zrnech patfi kofein, teobromin
a teofylin. Jednd se o alkaloidy. Jejich chut je mirné nahoikld a tim se podileji
na typické chuti kavy. Kofein a teofylin maji vyrazné stimulaéni ucinky. K tomu,
aby se organismus dozvédeél, Zze je unaveny, vyuziva télo receptory, na které
se usadi chemickd latka adenosin, coz je pfirodni uspavaci prostiedek. Kofein
nebo teofylin obsadi receptor, nepusti k nému adenosin, organismus nedostane
informaci, Ze je unaveny a mél by odpocivat.

Teobromin nema vyrazné ucinky na psychiku, ale je to vyrazné diuretikum. Plsobi
tedy, Ze kava odvodniuje organismus. Z toho divodu je dobré ke kavé podavat
sklenici vody.

Kavova zrna obsahuji fadu latek priznivé ovliviujicich traveni (Péssl, 2010).

53



Tabulka €. 11: Obsah kofeinu v riiznych napojich (Péssl, 2010)

100ml napoje mg kofeinu
Pfekapavana kava 130
Espreso 100
Turecka kava 100
Instantni kava 80

Cerstvy &aj 60

Ledovy ¢aj 45
Coca-cola 30

Kakao 6

5.5.3. Energetické napoje

Energetické napoje jsou slozeny z vody, fepného cukru a kyseliny citrénové.

Stimulanty jsou kofein a guarana. Jejich U¢inek umochuji aminokyseliny taurin

a tyroxin. Oblas se pouzivaji i rostlinné vytazky (ZenSen, maté, schizandra).

Byvaji doplnény o vitaminy skupiny B. Nevyhodou téchto napoji je vysoky obsah

cukru (1 baleni 22-50 g) a tedy energeticka hodnota (Kunova, 2006).

Guarana odstranuje Unavu a pocit vyCerpanosti, podporuje srdecni €innost,
pomaha pfedchazet depresim a bolestem.

Lecitin snizuje hladinu cholesterolu, procistuje cévy, podporuje c&innost
centralniho nervového systému, dlouhodobé uzivany mulze chranit pred
starnutim mozku.

Taurin pfiznivé ovliviiuje €innost mozku pfi pocitech fyzického a psychického
vyCerpani, optimalizuje nervovy prenos.

L-carnitin, ktery zvySuje vykon, zlepSuje funkci srdce a ve vy$Si koncentraci
pomaha odbouravat tuky.

Vytazek z Cinské byliny schizandry takiéz odstranuje Unavu. Do mnoha
energetickych napoji se pfidava tzv. maté, vytazek z listd stale zeleného
stromu llex paraguarensis. Jeho UC€inky jsou podobné jako u kofeinu, navic
zahani pocit Zizné a hladu a pomaha pfi redukci hmotnosti.
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PrestoZze se nejednd o navykové latky v pravém slova smyslu, jista zdravotni
omezeni zde jsou. Clovék do sebe pravidelné dostava latku, ktera ho stimuluje.
Jakmile jeji konzumaci vynecha, za¢ne byt nervdzni a unaveny.

Psychika v&ak neni "bezedna", to, co si ¢lovék od téla "pujci ", také musi néjakym
zpusobem vratit. Vétdinou se prihlasi télesné priznaky, jako jsou pocity Unavy
a vyCerpanosti, k nim se pfidavaji poruchy spanku. Télo tim signalizuje, Ze
nejlepSim prostifedkem proti Unavé je fadny odpocinek

(www. zdrava-vyziva.abecedazdravi.cz).
5.6 Mléko

Mliéko a mlé&né vyrobky maji, stejné jako ostatni potraviny Zivoc¢isného plvodu,
vysokou vyzivovou hodnotu. MIéko je zdrojem velmi kvalitnich bilkovin (3,3 %),
které maji ve srovnani s bilkovinami masa tu vyhodu, ze maji velmi nizky obsah
purinu, latek pfispivajicich ke vzniku dny. Obsah tuku v produkénim mléce je
3-5%, trzni druhy mléka obsahuji tuku méné (plnotu¢né 3,5 %, polotu¢né 1,5 %
a nizkotuéné do 0,5 %). Mlé¢ny tuk ma vysoky obsah nasycenych mastnych
kyselin. Pfiznivé ucinky maji mlé&né fosfolipidy (az 1 % z tuku). MIéko obsahuje
cholesterol, jehoz mnozstvi zavisi na obsahu tuku ve vyrobku. Ze sacharidu
obsahuje mléko témér vyluéné laktézu (4,7 %), ktera je divodem travicich potizi
u lidi s jeji nesnasenlivosti (laktézovou intoleranci).

Z dalSich Zivin je mléko zdrojem fady vitaminG A, D a karotenu (obsah téchto
vitamind je v nizkotuéném mléce velmi nizky), vitamind skupiny B (zvlasté
riboflavinu) a mineralnich latek, ze kterych si cenime zejména vapniku, dale zinku
a jodu. MIéko je na vapnik bohaté a navic jeho vyuzitelnost v zazivacim traktu
Clovéka je podstatné vySSi (8x a v nékterych pripadech i vicekrat) nez
z rostlinnych zdroju, a proto jsou mléko a mlécné vyrobky jako zdroj vapniku
nenahraditelné.

Mléko je pro obsah vySe uvedenych zivin povazovano vice za potravinu nez
za napoj (Pitha, Poledne, 2009).
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5.7 Alkoholické napoje

Alkohol je jednoducha chemicka latka, kter4 snadno pronika k riznym organim
vCetné mozku. Jeji obsah v alkoholickych napojich kolisa zhruba od 2-3 % v pivu
do asi 40 % v destilatech. Dulezitd neni jen koncentrace alkoholu v tom kterém
napoiji, ale i jeho mnozstvi. V 0,5 | 12° piva je zhruba stejné alkoholu jako ve 2 dl
vina nebo 0,5 dl destilatu.

Vv s

v v

rychle. Proto byva zvykem v civilizovanych spole¢nostech déti a mladistvé pred
alkoholem chranit. Ve Spojenych statech a v Japonsku je povoleno podavat
alkoholické napoje az od 21 let, ve Svédsku od 20 let. U nas byla tato vékova
hranice stanovena na 18 let.

Alkoholické napoje u mladych lidi zvySuji nebezpeli jaternich onemocnéni,
vysokého krevniho tlaku, onemocnéni traviciho Ustroji, onemocnéni nervového
systému i duSevnich chorob. | dospéli by méli byt ve vztahu k alkoholu opatrni.
Podle odborniki Svétové zdravotnické organizace je pro zdravého dospélého
Clovéka jesté bezpecnou davkou alkoholu kolem 20 g 100% lihu na den (16 g pro
Zenu, 24 g pro muze). 20 g lihu odpovida zhruba 0,5 litru piva nebo 2 dl vina
(Ne$por, Csémy, 1992).

5.7.1 Pivo

Pivo se ziskava alkoholovou fermentaci sladovnického je€mene s pfidanim
chmele, ktery mu dava typickou nahorklou chut. Pfitomnost alkoholu je
v porovnani s vinem nizsi, ale maze kolisat od normalniho piva (10° kolem 3-4 %
alkoholu) k pivim specialnim (12° kolem 4-5 % alkoholu). Pivo je pozoruhodné
svym obsahem vitaminu Bjp, ktery se jinak vyskytuje pouze v Zivo€iSnych

potravinach. Pivo ma také mirné diuretické vlastnosti.
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5.7.2 Vino

Vino je vykvadena Stava z hroznd nebo jiného ovoce. Vino obsahuje 8-20 %
alkoholu. Limity pfijmu jak doporu€ovaného, tak maximalniho jsou zavislé na
mnoha proménnych jako je napf. pohlavi, vék, zpusob a doba pfijmu ve vztahu
k jidlu a tudiz rychlost absorpce.

Za nesSkodné mnozZstvi Ize povazovat denni pfijem ethanolu 0,75 g/kg hmotnosti,
které by mélo byt pro jistotu jeSté snizeno. Akceptované denni mnozstvi je asi
0,5 litru vina denné pro muze a jesSté méneé pro Zeny, v pfipadé, ze vino ma 12 %

alkoholu.
5.7.3 Destilaty

Mezi destilaty se fadi napoje, které obsahuji od 40 % alkoholu a jsou ziskané
destilaci fermentovaného ovoce ¢i rliznych obilovin. Dale se do této kategorie rfadi
likéry, které maji obsah alkoholu od 27 do 50 %. Ziskavaji se smichanim vody,

alkoholu a riznych esenci (Dlouh&,1998).
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6 Spravny pitny rezim
6.1 Zasady pitného rezimu

« Pro ,zdravou®“ hydrataci neni dulezity jen pfijem tekutin a jejich sloZeni,

ale i sloZeni stravy.

* Do celkového denniho pfijmu tekutin se zapoc€itavaji i tekutiny z polévky,
omacky, voda obsazend v ovoci i zeleniné a fadé dalSich potravin, v nichz neni

na prvni pohled patrna.
+ Pit v prdbéhu dne nejméné 2 | tekutin pravidelné v malych davkach.

» Je nutné pit v pribéhu celého dne a to jiz od rana (Salek Caje &i kavy nestaci
uhradit noéni ztraty vody). Clovéku se nestadi do zasoby. Je potieba regulovat

spotfebu tekutin podle aktudlni zatéze a potreby (www.szu.cz).
* Necekat na zizen, ktera je jiz projevem mirné dehydratace.
» ZvySovat pfisun tekutin podle zatéze.
» Nabizet pestry sortiment napoji.

» Zakladem pitného rezimu by méla byt dostateéné kvalitni ista voda, napfiklad
nesycena pramenita voda. Ta je vhodna pro vSechny bez rozdilu. Vhodnost
ostatnich napoju se liSi v souvislosti s potfebami konkrétniho organismu,

probihajici aktivitou, zatézi, po¢asim apod.

* Omezit konzumaci sladkych limonad, jsou bohatym zdrojem cukru a jejich

konzumace muze citelné ovlivnit denni pfijem energie.
» Omezit konzumaci perlivych vod.

 Pfirodni mineralni vody (s vy$Si mineralizaci) max. 0,5 l/denné.
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- 100% ovocné dzusy jsou pro zafazeni do pitného rezimu také vhodné.
Je nezbytné, aby byly fedéné stolni vodou v poméru alespon 1:1. Obsahuiji
velké mnozstvi (i kdyz pfirodniho) cukru a vypiti vét§iho mnoZstvi dzZusu

ma za nasledek rychly pfijem nepfiméfeného mnozstvi sacharidu.

Citlivym osobam také muze zpulsobit vétsi mnozstvi ovocnych kyselin ve 100 %
dzusu zZaludec€ni potize. Nafedénim dZzusu se mnozstvi cukru i ovocnych kyselin

zfedi a télo si s nim mnohem Iépe poradi (www.adrspach.cz).

» Ddlezita je spravna teplota napoje, ktery podavame. Obecné plati, Zze by mély
byt pfiméfené teplé (cca 20-25 °C). Vychlazené nebo naopak velmi horké
napoje nejsou pro organismus pfili§ vhodné. Télo se mulze s vyraznym
tepelnym rozdilem hafe vyrovnavat. Nedoporu€uje se ani piti chlazenych
napoju v 1été a horkych napoju v zimé.

* Nejvhodnéjsi tekutiny pro horké pocasi jsou Cista voda nebo nakyslé ¢i nahorklé

napoje. Sladké a pfechlazené napoje zvysuiji pocit zizné.

« U vrcholového sportu a nékterych naroénych profesi je nutné do pitného
rezimu zaradit i zvlastni druhy napoju, napf: iontové, obohacené, energetické,
proteinové apod. U normalni populace je pfijem takovych napoja zbytecny

a ve vétsim mnozstvi muze byt dokonce Skodlivy (www.szu.cz).
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6.2 Tabulka ¢. 12 RozliSeni a hodnoceni napoju (Foit, 2003)

Druh napoje

Vhodny,
nevhodny

Proé¢

Alkoholické pod 10 %

vyjimecné

VétSinou nevhodné, zplsobi dalsi
ztraty tekutin.

Alkoholické nad 10 %

nevhodné

Zpusobi ztratu tekutin a vyvolavaiji
Zizen.

MIé&né napoje

nevhodné

Nehasi zizen, obtizné vstrebatelné a
vyuzitelné.

Komer¢ni limonady

vyjimecné

VétSinou nevhodné, pfili§ cukru a
potencialné rizikovych latek, nehasi
Zizen.

Kofeinové limonady

vyjimecné

Nevhodné pro déti a mladez, Spatné
hasi Zizen, pfi konzumaci

v nadbytku mohou vyvolat zaZivaci
potize.

Mineralni vody

jen nékteré

Mnohdy nevhodné pro vysoky obsah
mineralnich latek, lehka mineralka je
vhodnad i pfi konzumaci okolo 1 litru.

Pitna a stolni vody

vhodné

Pozor na nestandardni a rozdilnou
kvalitu rdznych stolnich vod,
predev§im co do pH a obsahu
dusi¢nanu.

Pfirodni ovocné stavy

vyjimecné

Cerstvé ovocné §tavy je nutné redit
pitnou vodou, jinak nehasi zizen.

Ovocny dzus komeréni

vyjimecné

Jen jako Cast prijatych tekutin, fedit
stolni vodou na dvojnasobek.

Cerstvé filtrované
zeleninové Stavy

specificky

Vhodné pro ocistné kury, fedit pitnou
vodou v poméru 1:1, nepouzivat
k haSeni zizné.

Cerstvé zeleninové
Svyluhy*

vhodné

Vhodny vyluh strouhané zeleniny
neni vétSinou nutné fedit vodou,
mohou dobre hasit zizen.

Bylinkovy &aj

specificky

Nelze pit jako jedinou tekutinu, jsou
uréeny pro lIéCebné pouZiti.

Ovocny €aj

vhodny

Bez omezeni

Pravy Cerny a zeleny &aj

specificky

Vhodny za pfedpokladu, Zze neni
preslazeny, pro déti nesmi byt pfilis
silny. Oblibené jsou tzv. ledové Caje,
kde je podobny problém prebytku
cukru jako u limonad,ale dobfe hasi
Zizen a soucasné tonizuji.

Tonizujici napoje

specificky

Pouze pro dospélé, jsou dost sladké,
mladistvimi jsou nékdy zneuzivany

s alkoholem (ndhrada drog), nehasi
Zizen.
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Il. Prakticka cast
7 Metodika vyzkumu

7.1 Vymezeni vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor jsem volila v zavislosti na jednom z cili mé diplomové préace,
a to: zjistit rozdil v informovanosti o pitném rezimu a jeho dodrZzovani mezi
zdravotnickou a nezdravotnickou stfedni Skolou. Zvolila jsem tedy dvé stfedni
odborné $koly, Stfedni zdravotnickou $kolu v Sumperku a Stfedni pramyslovou
8kolu v Sumperku. Dotaznikové Setfeni probéhlo v mésici zafi roku 2010.
Vyzkumny soubor tvofilo celkem 222 respondentd ve véku 15-20 let, divky

i chlapci. PFi tvorbé dotazniku jsem vychézela ze stanovenych cilu.
7.2 Sbér dat

Pro ziskani potfebnych dat jsem zvolila dotaznikovou metodu. Dotaznikova
metoda slouzi ke shromazdovani informaci od dotazovanych osob a je uréena pro
hromadné ziskavani udaju. Dotazovany (respondent) ma oznacit tu polozku, ktera
je identick& s jeho nazorem nebo znalosti o0 dané véci. Pokud se jedna o moznost
vybéru, vyzaduje se, aby ur€il miru souhlasu ¢i nesouhlasu.

RozliSuji se dva typy otazek (polozek):

» PoloZky oteviené (nestrukturované)

» PoloZky uzaviené (strukturované)

PoloZka oteviena neur€uje podrobnéji formu ani obsah dané odpoveédi. Poskytuje
rozsahlejSi informace k dané problematice. Vyzaduje ochotu respondentl ke
spolupraci a pfipravenost tazatele na naro¢nost vyhodnocovani.

PoloZka uzavfena dava respondentovi moznost volby mezi dvéma ¢&i nékolika

alternativami (Somr, 2006).
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7.3 Metodika vyzkumu

S pani feditelkou Stfedni zdravotnické $koly Sumperk Mgr. Zuzanou Gondovou
a s panem Feditelem Stfedni primyslové $koly Sumperk Mgr. Vepikem jsem
si telefonicky domluvila osobni schizku. Seznamila jsem je s obsahem mé
diplomové prace, scili vyzkumu a dotaznikem. Na obou Skolach mi umoznili
provést anonymni dotaznikové Setfeni.

Pfed zapocCetim samotného vyzkumu byl proveden orientaéni predvyzkum na
nahodné zvoleném vzorku 10 respondentl. Tento vzorek tvofili pacienti détského
oddéleni nemocnice Sumperk. Respondenti byli poZzadani o vyplnéni dotazniku
a nasledné o zhodnoceni jeho srozumitelnosti a prehlednosti. Polozky dotazniku
povazovali za jasné a srozumitelné. V8echny polozky vyplnili.

Na kazdé stfedni odborné Skole jsem zanechala 120 dotazniku. Ze stfedni
zdravotnické Skoly se mi vratilo 113 dotaznikd, coz C&ini navratnost 94,2 %.
Ze stfedni pramyslové Skoly jsem obdrzela zpét 109 dotaznikdl, coz €ini navratnost
90,8%. Celkova navratnost je 92,5 %. PFi€inou nevyplnénych dotazniki byla
skute€nost, Ze v nékterych tfidach studenti chybéli. Situace, kdy by nékdo odmitl
dotaznik vyplnit, nenastala.

Dotaznik se skladal ze 13 polozek. V mensi mife byl zaméfen na zjiSténi
teoretickych znalosti o pitném rezimu studenty stfednich odbornych Skol. Dotaznik
dale zjistoval dodrzovani pitného rezimu studenty, faktory ovliviiujici vybér napoje
a preferované tekutiny. Zajimala jsem se také o nazor studentdl, zda jejich Skola
dba na dodrzovani pitného rezimu, zda jsou ve Skolach dostupné barely s pitnou
vodou ¢Ci varnice s Cajem. Zavér dotazniku obsahoval otazky zamérfené na piti
kavy, energetickych napojl a alkoholu. V8echny polozky, s vyjimkou polozky €. 12,
meély moznost volby odpovédi, Skalovani, pfipadné doplnéni vlastni odpovédi.
Polozka €. 12 byla koncipovana formou volné odpovédi.

Vyhodnoceni dotaznikll a vypodty byly provedeny za pomoci tuzky, papiru,
kalkulacky metodou ¢arkovani a vypoctu % vyskytu jednotlivych kategorii.
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7.4 Charakteristika strednich odbornych skol, na kterych
probéhlo vyzkumné Setieni

Stiedni zdravotnicka $kola Sumperk

Budova Skoly je byvaly dominikansky klaster, jehoz soucasti je i kostel Zvéstovani
Panny Marie, ktery byl zalozen kolem roku 1290. Od roku 1866 slouzi prevazné
Skolam, od roku 1949 je sidlem zdravotnické Skoly. Po dlouhodobé rekonstrukci
tato historickd pamatka vyhovuje pozadavkum moderni Skoly. Je po odborné
i materialni strance velmi dobfe vybavena. Od 1. 9. 2004 doSlo na Stfedni
zdravotnické $kole v Sumperku a vdech zdravotnickych $kolach ke zméné
studijniho oboru. Obor v8eobecna sestra byl nahrazen studijnim oborem
Zdravotnicky asistent (53-41-M/007).

Praktické vyuCovani i meésiéni praxe studentu probihaji pfevazné v Sumperské
nemocnici, kojeneckém Ustavu nebo Lékaiském domé, kde jiz studenti uplatiiuji
v praxi to, co se ve Skole naucili. Po uspé&sném vykonani maturitni zkousky
absolventi ve velkém poctu studuji na vysSich zdravotnickych Skolach ruzné
diplomované obory, napf. zdravotnicky zachranaf, vSeobecnd sestra,
farmaceuticky asistent, nutricni terapeut, oéni technik, ortotik-protetik, atd. nebo
i na vysokych 8kolach obory, napf. v8eobecna sestra, porodni asistentka,
fyzioterapie, radiologicky asistent. V praxi najdou uplatnéni ve vSech
zdravotnickych a socialnich zaFizenich nejen v Sumperku, ale i v celé CR.
Odborna vyuka oSetfovatelskych predmétu probiha v laboratofich oSetfovatelstvi.
Zde studenti ziskavaji praktické dovednosti a teoretické znalosti nezbytné pro
budouci povolani.

Skola ma vlastni kuchyii a jidelnu, ktera umozriuje studenttim kvalitni stravovani.
Soucasti Skoly je domov mladeze, ktery slouzi k ubytovani studentek ze
vzdalené&jSich mist. Je od Skoly vzdalen asi 10 minut chize a je ucelné a esteticky
zafizen. Tato krasna vila v zahradé je také zafazena mezi historické pamatky

mésta (www.szssumperk.cz).
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Vyssi odborna skola a stredni pramyslova $kola Sumperk

Stredni primyslova $kola Sumperk prosla dlouhym a bohatym historickym
vyvojem. Vyucovani zacalo v roce 1897. Vyvoj Skoly byl velmi ovlivnén obéma
svetovymi valkami. Za dlouhou historii Skoly doslo nékolikrat ke zménam studijnich
obord.

Na pocéatku 90. let patfily k tradi€nim oborim tyto: strojirenstvi, elektricka trakce

a elektrotechnika, udrzba a provoz kolejovych vozidel, Zelezni¢ni doprava

a preprava, pribyly i dalSi obory jako stavebni obnova a zasilatelstvi. V tomto roce
byly v hlavni budové upraveny 2 pocitaCové uc€ebny, rok na to uz 4 vybavené
modernimi pocita€i. Dale pfibyl obor technicka administrativa, bylo zfizeno
i pomaturitni studium uziti osobnich pocital a dalSi novy obor management
strojirenstvi. V ramci modernizace Skoly v souladu s pozadavky doby byla
vypracovana osnova vys$siho odborného studia, takze 1. 9. 1996 se Skola zménila
na VysSi odbornou Skolu a Stfedni pramyslovou Skolu. Ve Skolnim roce 1996/7
zaCala 8kola s vyukou nového studijniho oboru informaéni technologie, ktery
proSel fadou obsahovych uUprav a do dnesSnich dnu je vyhledavanym studijnim
oborem. V (vodu Skolniho roku Skola ve spolupraci s katedrou rekreologie
pravidelné realizuje akci GO! Ta nabizi prostor pro neformalni seznameni
studentd prvnich ro€nikd mezi sebou a se svymi uciteli. Vyuku na 8kole zajistuje
64 ucitelts, do chodu $koly promlouva i Rada pratel SPS a studentsky parlament,
prostor pro studentské aktivity vytvari Klub KA.

Na stfedni pramyslové Skole Ize studovat tyto obory:

» elektrotechnika

« informacni technologie

« graficky design

e pramyslovy design

o strojirenstvi

« technickeé lyceum

(Www.vsps-su.cz)
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8 Interpretace vysledku

Polozka ¢. 1 Kolik tekutin by mél ¢lovék za normalnich okolnosti vypit za

den?

Odpovédi SZS Sumperk SPS Sumperk Celkem

n % n % n %
A)do 0,51 0 0 0 0 0 0
B) 0,5-1 1| 0 0 0 0 0 0
C)1-1,51 4 3,5 0 0 4 1,8
D) 1,5-21 51 451 29 26,6 80 36
E) 2-2,51 41 36,3 55 50,5 96 43,2
F) vice nez 2,5 | 17 15 25 23 42 18,9
Celkem 113 100 109 100 222 100

Graf ¢. 1 Znalost mnozstvi tekutin, které by mél ¢lovék vypit za den.
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Vétéina studentt SZS i SPS si mysli, e ¢lovék by mél za normalnich okolnosti
denné vypit 1,5-2 | nebo 2-2,5 | tekutin. Ze SZS zvolilo 51 (45,1 %) studentu
mnozstvi 1,5-2 |, mnozstvi 2-2,51 41 (36,3 %) student(l. Ze SPS zvolilo mnozstvi
1,5-2 129 (26,6 %) studentd, mnozstvi 2-2,51 55 (50,5 %) studentd. K moznosti do
0,5 | tekutin a moznosti 0,5-1 | tekutin se nepfiklonil nikdo, moznost 1-1,5 | a vice

nez 2,5 | volilo minimum studentt. Na SZS se k moznosti 1-1,5 | pfiklonily 4 (3,5

%) studenti, k moznosti vice nez 2,5 117 (15 %) studentd. Na SPS se k moznosti

1-1,5 | nepfiklonil nikdo, k moznosti vice nez 2,5 | 25 (23 %) studenta.
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Polozka ¢. 2 Vyberte, jak se na ¢lovéku projevuje nedostatek tekutin.

Odpovédi SZS Sumperk SPS Sumperk Celkem

n % n % n %
A) Unava,
nesoustredénost,
bolest hlavy, 113 100 106 97 219 98,6
shizena tvorba
moci
B) Bledost,
poceni, zvraceni, 0 0 2 2 2 0,9
nechutenstvi
C) Otoky,
zpomaleni tepu, 0 0 1 1 1 0,45
zimnice
Celkem 113 100 109 100 222 100

Graf €. 2 Projevy nedostatku tekutin
%
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Na obou dotazovanych stfednich Skolach drtivd vétSina studentl zvolila jako
projevy nedostatku tekutin tyto: Unava, nesoustfedénost, bolest hlavy, snizena
tvorba modi), 113 (100 %) studentt ze SZS, 106 (97 %) studentt ze SPS.
Pfiznaky bledost, poceni, zvraceni, nechutenstvi) a otoky, zpomaleni tepu,
zimnice na SZS nezvolil nikdo, na SPS minimum studentd 2 a 1 (2 % a 1 %)

student.
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Polozka ¢. 3 Pijete v prabéhu celého dne?

Odpovédi SZS Sumperk SPS Sumperk Celkem

n % n % n %
A) Ano, vzdy 31 27,4 35 31,1 66 29,7
Szlg?ria:é 54 47,8 58 532 | 112 | 505
g?) g'lfu j;i:n%fi 27 23,9 14 12,8 41 18,5
D) Nevim 1 0,9 2 1,8 3 1,4
Celkem 113 100 109 100 222 100

Graf €. 3 Prijem tekutin v prabéhu celého dne
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V prib&hu celého dne pije vice studentt ze SPS 35 (31,1 %) oproti studenttim
ze SZS 31 (27,4 %). TéméF polovina 58 (53,2 %) studentl ze SPS uvedlo,

e se snazi pit v prub&hu dne, obéas se jim to dafi. Studentt SZS, takto piijima
tekutiny o néco méné 54 (47,8 %). Jen pfi pocitu zizné se napije 27 (23,9 %)

studentt SZS, oproti 14 (12,8 %) studentt SPS. Celkem 3 studenti (1,4 %)

nevedeéli, jak na tuto otazku odpovédét.
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Polozka ¢. 4 Kolik tekutin za den prijmete?

Odpovédi SZS Sumperk SPS Sumperk Celkem

n % n % n %
A)Do 051 4 3,5 1 0,9 5 2,3
B) 0,5-1 1 29 25,7 2 1,8 31 14
C)1-1,51 46 40,7 22 20,2 68 30,6
D) 1,5-21 19 16,8 39 35,8 58 26,1
E) 2-2,5 | 9 8 17 15,6 26 11,7
F) Vice nez 2,5 | 7 6,2 27 24,8 37 16,7
Celkem 113 100 109 100 222 100

Graf ¢. 4 Prijem tekutin za den
%
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Nejméné studentt vypije denné do 0,5 | tekutin, ze SZS 4 (3,5 %), ze SPS 1 (0,9
%). Mnozstvi 0,5-1 | si zvolilo 29 (25,7 %) studentl ze SZS oproti pouhym 2 (1,8
%) studentll ze SPS. Mnozstvi 1-1,5 | byla na SZS volena nejéastéji 46 (40,7 %).
Na SPS tuto moznost volilo 22 (20,2 %). Mnozstvi 1,5-2 | na SZS volilo 19 (16,8
%), na SPS byla tato moznost zastoupena 39 (35,8 %). Mnozstvi 2—2,5 | vybralo 9
(8 %) studentd SZS a 17 (15,6 %) studentd SPS. Vice nez 2,5 | volilo jen 7 (6,2 %)
studentt SZS, ze SPS 27 (24,8 %) studentu.
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Polozka ¢. 5 Ktery faktor u vas ovlivni vybér napoju? (vyberte jeden)

Odpovédi SZS Sumperk SPS Sumperk Celkem

n % n % n %
A) Chut’ napoje 81 71,7 70 64,2 151 68
B) Slozeni a ucinky
na lidsky 13 11,5 22 20,2 35 15,8
organismus
C) Znacka napoje 8 7,1 3 2,8 11 5
D) Reklamni 3 27 0 0 3 1.4
propagace
E) Cena 7 6,2 9 8,3 16 7,2
F) Jiné (uvedte) 1 0,9 5 4,6 6 2,7
Celkem 113 100 109 100 222 100

Graf ¢. 5 Faktory ovliviujici vybér napojua
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Na obou $kolach vybér napoje nejvice ovliviiuje chut, na SZS u 81 (71,7 %)
studentt, na SPS u 70 (64,2 % student(l). Druhym nejéast&j$im faktorem je
slozeni napoje a jeho Uginky na organismus. Na SZS tuto moznost volilo
13 (11,5 %) studentt, na SPS 22 (20,2 %) studentd. Na SZS je dal$im
ovliviiujicim faktorem znadka napoje u 8 (7,1 %) studentti, na SPS pak cena
napoje u 9 (8,3 %) studentt. Cena je dulezita pro 7 (6,2 %) studentt SZS.
Nejméné volenym faktorem na SZS byla reklamni propagace u 3 (2,7 %) studentt
a jiné faktory u 1 (0,9 %) studenta. Na SPS pak studenty méné ovliviiuje znacka
napoje ve 3 (2,8 %) pfipadech a jiné faktory v 5 (4,6 %) pfipadech.

K jinym faktordm studenti uvadéli tento vyCet: momentalni naladu, napoje, které

jsou zrovna dostupné, kvalita vody. Jednomu studentovi je jedno, jaké napoje pije.
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Polozka ¢. 6 Vyberte dvé tekutiny, které prijimate nejcastéji

Odpovédi SZS Sumperk SPS Sumperk Celkem

n % n % n %
A) Caj 50 23,3 33 16,5 83 20
B) Voda 28 13,1 39 19,5 67 16,2
C) Mineralni
voda 54 25,2 57 28,5 111 26,8
D) Limonady
(Fanta, Lift, 26 12,1 14 7 40 9,7
Sprite,...)
E) Ovocné
dzusy 47 22 37 18,5 84 20,3
a stavy
F) Miéko,
jogurtové 8 3,7 14 7 22 5,3
hapoje
G) Jiné (uvedte) 1 0,5 6 3 7 1,7
Celkem 214 100 200 100 414 100

Graf ¢. 6 Nejcastéji prijimané druhy napoju
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Na SZS jsou nejéastéji pfijimanymi napoji mineralni vody u 54 (25,2 %) a &aje
u 50 (23,3 %) studentl, déle pak ovocné dzusy a Stavy u 47 (22 %), voda
u 28 (13,1 %), limonady u 26 (12,1 %), mléko a jogurtové napoje u 8 (3,7 %), jiné
napoje u 1 (0,5 %) studenta. Studenti SPS nejcastsji piji mineraini vody v 57
(28,5 %) pfipadech a vodu v 39 (19,5 %) pfipadech.

Ovocné dzusy a stavy pije 37 (18,5 %), €aje 33 (16,5 %), limonady 14 (7 %),
jogurtové napoje 14 (7 %) a jiné 6 (3 %) studentd. K jinym ndpojum studenti

uvadéli domaci Stavu a kavu.
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Polozka ¢. 7 Myslite si, ze ,,vase” Skola dba na dodrzovani pitného rezimu?

Odpovédi SZS Sumperk SPS Sumperk Celkem
n % n % n %

A) Ano 58 51,3 9 8,3 67 30,2
B) Spise ano 32 28,3 27 24,8 59 26,6
C) Spise ne 12 10,6 22 20,2 34 15,3
D) Ne 7 6,2 39 33 46 20,7
E) Nevim 4 3,5 15 13,8 19 8,6
Celkem 113 100 109 100 222 100

Graf ¢. 7 Nazor na dodrzovani pitného rezimu skolou

%

60-

50+

4041

3017
20

104
o+

@szs
mSPS
OCelkem

moznosti

58 (53,1 %) studentt SZS si mysli, ze SZS Sumperk dba na dodrzovani pitného
rezimu. 32 (28,3 %) studentt SZS si mysli, Ze jejich $kola spise dba

na dodrzovani pitného rezimu, moznosti spise ne 12 (10,6 %) a ne 7 (6,2 %) byly

zastoupeny méné. 4 (3,5 %) studenti SZS nevédéli.

Jen 9 (8,3 %) studentti SPS si mysli, e SPS Sumperk dba na dodrzovani pitného

rezimu. 27 (24,8 %) studentt SPS si mysli, Ze jejich $kola spise dba

na dodrzovani pitného rezimu. 39 (33 %) studentt SPS si mysli, Ze jejich $kola

nedba na dodrzovani pitného rezimu, moznost spiSe ne zvolilo 22 (20,2 %)

studentd. 15 (13,8 %) nevédélo.
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Polozka ¢. 8 Je vam umoznéno se kdykoli béhem vyucovani napit?

Odpovédi SZS Sumperk SPS Sumperk Celkem

n % n % n %
A) Ano 39 34,5 33 30,3 72 32,4
?v)é?;f:u?m 45 39,8 42 38,5 87 39,2
g,)éfg:'f:u"ﬁe) 21 18,6 19 17,4 40 18
D) Ne 6 5,3 12 11 18 8,1
E) Nevim 2 1,8 3 2,8 5 2,3
Celkem 113 100 109 100 222 100

Graf ¢. 8 Moznost pit béhem vyucovani
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39 (34,5 %) studentd SZS tvrdi, e se mohou napit kdykoli bé&hem vyu&ovani,
45 (39,8 %) si mysli, ze se vétSinou muaze napit, 21 (18,6 %) si mysli,
Ze se vétSinou nemuze napit, 6 (5,3 %) uvadi, Zze se béhem vyuky nemohou napit.
2 (1,8 %) studenti SZS nevédsli.

33 (30,3 %) studentti SPS tvrdi, e se mohou napit kdykoli b&hem vyuéovani,
42 (38,5 %) si mysli, ze se vétSinou muaze napit, 19 (17,4 %) si mysli,
Zze se veétSinou nemlze napit, 12 (11 %) uvadi, ze se béhem vyuky nemohou
napit. 3 (2,8 %) studenti SPS nevédéli.
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Polozka ¢. 9 Nachazi se ve ,,vasi“ Sskole vSéem dostupna varnice s ¢ajem,

barel s pithou vodou nebo napojovy automat?

Odpovédi SZS Sumperk SPS Sumperk Celkem

n % n % n %
A) Ano, vée 39 34,5 17 15,6 56 25,2
'23{, "vgt"u"é” 72 63,8 77 70,6 149 67,1
C) Nic z vyétu 1 0,9 6 5,5 7 3,2
D) Nevim 1 0,9 9 8,3 10 4,5
Celkem 113 100 109 100 222 100

Graf ¢. 9 Dostupnost tekutin ve Skolach
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39 (34,5 %) studentd SZS se domniva, e v SZS Sumperk naleznou vse
vyjmenované. 72 (63,8 %) si mysli, Ze ve Skole najdou jen néco z vyctu. 1 (0,9 %)
student tvrdi, Ze se ve Skole nenachazi zadna z vyjmenovanych moznosti, stejné
tak 1 (0,9 %) student nevédél. Podle mné& dostupnych informaci se v SZS
Sumperk nachazi volné pfistupna varnice s ajem a napojovy automat.

17 (15,6 %) studentd SPS se domniva, ze v SPS Sumperk naleznou vée
vyjmenované. 77 (70,6 %) si mysli, Ze ve Skole najdou jen néco z vyctu. 6 (5,5 %)
studentd tvrdi, Ze se ve Skole nenachdzi Zzadné z vyjmenovanych moznosti, stejné

tak 9 (8,3 %) studenttl nevédélo. Podle mné dostupnych informaci se v SPS

o

C D

moznosti

Sumperk nachazi napojovy automat.
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Polozka ¢. 10 Pijete kavu?

Odpovédi SZS Sumperk SPS Sumperk Celkem

n % n % n %
A) Ne 29 25,7 42 37,6 71 32
B) Ano,
minimalné 19 16,8 16 14,7 35 15,8
(1-2x za mésic)
C) Ano,
prilezitostné 28 24,8 29 26,6 57 25,7
(1x tydné)
D) Ano, 3-4x
tydné 11 9,7 15 13,8 26 11,7
E) Ano, denné 15 13,3 4 3,7 19 8,6
F) Ano,
nékolikrat za
den (uvedte 9 8 3 2,8 12 5.4
kolik)
Celkem 113 100 109 100 222 100

Graf €. 10 Piti kavy mladezi
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29 (25,7 %) studentll SZS kavu nepije viibec, 19 (16,8 %) pije kavu minimalné
(1-2x za mésic), 28 (24,8 %) pije kavu pfilezitostné (1x tydné), 11 (9,7 %) pije
kavu nékolikrat za tyden, 15 (13,3 %) denné a 9 (8 %) studentl pije kavu
nékolikrat za den. 42 (37,6 %) studentti SPS kavu nepije vibec, 16 (14,7 %) pije
kavu minimalné (1-2x za mésic), 29 (26,6 %) pije kavu pfilezitostné (1x tydné),
15 (13,8 %) pije kadvu nékolikrat za tyden, 4 (3,7 %) denné a 3 (2,8 %) studenti piji
kavu nékolikrat za den. Ti, ktefi piji kavu nékolikrat denné, uvadéli rozmezi

od 2 do 4 porci.
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Polozka ¢. 11 Pijete v pripadé unavy nebo stresu energetické napoje?

Odpovédi SZS Sumperk SPS Sumperk Celkem

n % n % n %
A) Ano, denné 1 0,9 0 0 1 0,45
B) Ano, v kazde |, 10,6 6 55 18 8.1
takové situaci
C) Ano, jen pri
silné unavé
nebo 15 13,3 10 9,2 25 11,3
dlouhodobém
stresu
D) Ano, 35 31 47 43 1 82 36.9
vyjimecéné
E)Ne 50 442 45 41,3 95 42.8
Celkem 113 100 109 100 222 100

Graf ¢. 11 Piti energetickych napoji mladezi
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1 (0,9 %) student SZS pije energetické napoje denné, 12 (10,6 %) pije energetické
napoje v kazdé takové situaci, 15 (13,3 %) pfi silné unavé a dlouhodobém stresu,

35 (31 %) je pije pouze vyjimeéné a 50 (44,2 %) studenti SZS je nepije vibec.

Nikdo ze studentd SPS nepije energetické napoje denn&, 6 (55 %) pije
energetické napoje v kazdé takové situaci, 10
a dlouhodobém stresu, 47 (43,1 %) je pije pouze vyjimecné a 45 (41,3 %)

student(i SPS je nepije viibec.
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Polozka ¢. 12 V kolika letech jste poprvé okusili alkohol?

Odpovédi SZS Sumperk SPS Sumperk Celkem
n % n % n %

4 2 1,8 5 4,6 7 3,2
5 3 2,7 4 3,7 7 3,2
6 3 2,7 2 1,8 5 2,6
7 1 0,9 5 4,6 6 2,7
8 1 0,9 6 55 7 3,2
9 2 1,8 1 0,9 3 1,4
10 6 5,3 13 11,9 19 8,6
11 8 7 4 3,7 12 5,4
12 10 8,8 25 22,9 35 15,8
13 25 22,1 12 11 37 16,7
14 23 20,4 12 11 35 15,8
15 16 14,2 13 11,9 29 13

16 3 2,7 2 1,8 5 2,6
17 3 2,7 1 0,9 4 1,8

18 1 0,9 2 1,8 3 1,4
Jesté ne 2 1,8 0 0 2 0,9

Nevim 4 3,5 2 1,8 6 2,7
Celkem 113 100 109 100 222 100
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Graf €. 12 Primérny vék prvniho ochutnani alkoholu
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Na SZS poprvé ochutnalo alkohol nejvice studentt ve 13 (22,1 %) a 14 letech
(20,4 %). Pramérny vék prvniho ochutnani alkoholu na SZS vysel 12,6 roku.
Na SPS poprvé ochutnalo alkohol nejvice studentt v 10 (11,9 %), 12 letech
(22,9 %) a v 15 letech (11,9 %). Pramérny vék prvniho ochutnani alkoholu na SPS
vySel 11,4 roku.
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Polozka ¢. 13 Pijete alkohol?

Odpovédi SZS Sumperk SPS Sumperk Celkem

n % n % n %
A) Ne 10 8,8 4 3,8 14 6,3
B) Ano,
minimalné
(1-2x za pl 16 14,2 11 10,2 27 12,2
roku)
C) Ano,
prilezitostné 54 47,8 58 53,3 112 50,5
(1-2x za mésic)
D) Ano, 1-3x 31 07,4 31 29,5 62 27,9
tydné
E) Ano, castéji 2 18 3 2,8 5 2,3
nez 3x tydné
Celkem 113 100 109 100 222 100

Graf ¢. 13 Pozivani alkoholu mladezi
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10 (8,8 %) studentt SZS nepije alkohol vilbec, 16 (14,2 %) minimalné (1-2x za pul
roku), 54 (47,8 %) prilezitostné (1x za mésic), 31 (27,4 %) studentd SZS pije
alkohol 1-3x tydné, 2 (1,8 %) studenti piji alkohol ¢astéji nez 3x tydné. 4 (3,8 %)
studentti SPS nepije alkohol vibec, 11 (10,2 %) minimalné (1-2x za pal roku),
58 (53,3 %) prilezitostné (1x za mésic), 31 (29,5 %) studentti SPS pije alkohol
1-3x tydné, 3 (2,8 %) studenti piji alkohol ¢astéji nez 3x tydné.
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Shrnuti vysledka dotaznikového Setreni:

Vétsina studentt SZS i SPS ma povédomi o projevech nedostatku tekutin ale i
o mnozstvi tekutin, které by mél ¢lovék za den vypit.

Méné pfiznivé vypadaji vysledky u vlastniho dodrzovani pitného rezimu. Asi
tfetina studentu pfijima tekutiny v pribéhu celého dne, polovina z nich se
snazi, ale ne vzdy se jim to dafi. Necela pétina studentu pije pfi pocitu zZizné.
Mnozstvi pfijatych tekutin je lehce niz8§i nez by mélo byt. Nejvice bylo
zastoupeno mnozstvi 1-1,5 I. DalSi nejfrekventovanéjsi volbou bylo mnoZstvi
tekutin 1,52 |.

Z faktord ovliviujicich  vybér napoju prevliadla chut napoje. K nejCastéji
pFijimanym napojim patfi mineralni vody a ovocné dZusy a Stavy.

Studenti také vyjadfovali nazor na to, zda S$kola, kterou navstévuji dba
na dodrzovani pitného rezimu. Vétsina z nich si mysli ze ano, nebo spiSe ano.
Opét veétSina studentd tvrdi, Ze se maze kdykoli pfi vyu€ovani napit nebo,
Ze se muze vétsinou napit.

V odpovédich na polozku zjistujici pfitomnost napojovych automatt a barelt

s pitnou vodou panovaly na obou Skolach u &asti zakl neshody se skutecnosti.

Vyznamné rozdily v odpovédich studentt SZS a SPS:

V odpovédich na polozku, zjistujici kolik tekutin by mél ¢lovék za den vypit,
se vyskytly vyznamnéjsi rozdily v moznostech D (1,5-2 1), kdy na SZS ji zvolilo
51 (45,1 %) studenttl, na SPS ji zvolilo 29 (26,6 %) studentd. Moznost E (2-2,5
) na SZS volilo 41 (36,3 %) studentt, na SPS ji volilo 55 (50,5 %) student.

Na polozku dotazujici se na projevy nedostatku tekutin odpovidali témér
vSichni shodné. Moznost A (Unava, nesoustfedénost, bolest hlavy, snizena
tvorba moéi) na SZS volilo 113 (100 %) studenttl, na SPS 106 (97 %) studentd.
V polozZce zjistujici pfijem tekutin v pribéhu celého dne se vyskytl vétsi rozdil
ve vybé&ru moznosti C (piji jen pfi pocitu zizn&), kdy na SZS tuto moznost volilo
27 (23,9 %) studentt, na SPS 14 (12,8 %) studentu.

V odpovédich na polozku zjistujici mnozstvi skute€né pfijatych tekutin za den
se vyskytly tyto vétsi rozdily:

Moznost B (0,5-1 1) na SZS volilo 29 (25,7 %) studentd, na SPS 2 (1,8 %)

studenti.
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Moznost C (1-1,5 1) na SZS volilo 46 (40,7 %) student(, na SPS 22 (20,2 %)
studentu.
Moznost D (1,5-2 1) na SZS volilo 19 (16,8 %) student(i, na SPS 39 (35,8 %)
studentu.

» Na obou 8kolach patfi mezi nejvice zastoupené faktory ovliviujici vybér napoje
chut npoje, slozeni a jeho UCinky na lidsky organismus.

« Druhy nej¢astégji pfijimanych tekutin se lisi.

Tabulka €. 13: Druhy nejcastéji prijimanych tekutin na dotazovanych skolach

(sestavena z vysledkl dotaznikového Setieni)

Poradi Poradi
Odpovédi napoje napoje

SZS Sumperk | SPS Sumperk
Mineralni voda
Caj
Ovocné dzusy a stavy
Voda

Limonady (Fanta, Lift, Sprite,)

Miéko, jogurtové napoje

N|lo|lol~lw[n|=
2 AN RSN AN i

Jiné

» V polozce dotazujici se na dodrzovani pitného rezimu Skolou se vyskytly tyto
vetsi rozdily:
Moznost A (ano, kola dba na pitny rezim) na SZS volilo 58 (51,3 %) studentd,
na SPS 9 (8,3 %) student.
Moznost C (spi$e ne, $kola nedba na pitny rezim) na SZS volilo 12 (10,6 %)
studentd, na SPS 22 (20,2 %) studentd.
Moznost D (ne, $kola nedba na pitny rezim) na SZS volilo 7 (6,2 %) studentd,
na SPS 39 (33 %) student.

« Kavu na SZS nepije 29 (25,7 %) studentl oproti 42 (37,6 %) studentdm na
SPS. Denné pije kavu 15 (13,3 %) studentt SZS oproti 4 (3,7 %) studentim na
SPS. Nékolikrat denné pije kdvu 9 (8 %) studentti SZS oproti 3 (2,8 %)

studentam na SPS.
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10. Zaver

Diplomova prace obsahuje fakta o vyznamu vody pro organismus, o0 pitném
rezimu, o nejbéznéjSich napojich a o zasadach pitného rezimu.

Hlavni cil praktické Casti diplomové prace spocival ve zjisténi stavu pitného
rezimu mladeze ve vékové kategorii 15-20 let. Tento cil jsem rozpracovala
do 8 dil¢ich cilt: (Zjistit zakladni védomosti stfedoSkolské mladeze o pitném
rezimu, zda mladez pije v prabéhu celého dne, jaké mnoZstvi tekutin za den
vypije, faktory ovliviiujici vybér napoja, preferované druhy napoju, zda se Skola
snazi studenty podporovat v dodrzovani pitného rezimu, jak ¢asto mladez popiji
stimulujici napoje, jaka je situace s pozivanim alkoholu u mladeze, zjistit, zda je
vyznamny rozdil vinformovanosti o pithném reZzimu a jeho dodrzovani mezi
zdravotnickou a nezdravotnickou stfedni Skolou).

Pro zjisténi stavu pitného reZzimu mladeze a dosazeni dalSich dil€ich cild jsem
zvolila dotaznikovou metodu. Polozky dotazniku jsem konstruovala na zakladé
vyty€enych cild. VétSina polozek v dotazniku byla uzavienych. Pfi administraci
dotazniku na obou stfednich odbornych Skolach nenastaly zadné potize, ochotné
mi vy$li vstfic.

Z odpovédi na nékteré polozky (polozka &. 1, 3, 4) vyplynulo, Ze na dodrzovani
pitného rezimu vice dbaji studenti SPS. Pfi svém odborném zaméfeni se viak
s tématem zdravého Zivotniho stylu a zdravé vyzivy nesetkavaji ve vyuce tak
gasto, jako studenti SZS.

Polovina studentl vi, kolik tekutin ma vypit dospély ¢lovék za den, oproti tretiné
studenti na SZS. Méné studentti SPS pije jen pfi pocitu Zizné, oproti studentim
SZS ktefi piji, i kdyz Zizefi nepocituji. Studenti SPS také vypiji vice tekutin za den
(1,5-2 1), oproti 1-1,5 | vypitych tekutin u studentd SZS. Po dokonéeni
dotaznikového Setfeni jsem si uvédomila, ze by bylo pfinosné vytvofit informaéni
materialy o problematice pitného rezimu.

Nemélo by se na né vramci zdravé vyzivy zapominat. Bez spravného
a dostatecného pitného rezimu se zdravy Zivotni styl neobejde. Pro studenty jsem
predani zdkladnich informaci zvolila cestou powerpointové prezentace. Domnivam
se, Ze je to pro né pritazlivéjSi forma, nez tistény text. Pro vyudujici jsem vytvofila

informacni brozuru, ktera obsahuje podrobnéjsi informace nez prezentace.
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Oboji jsem nabidla vyuc€ujicim Stfedni zdravotnické Skole i Stfedni primyslové
Skole Sumperk, se kterymi jsem jednala ohledné& dotaznikového $etfeni. Na obou
Skolach materialy s diky pfijali.

Na SPS je mozné tento material vyuzit v télesné vychové nebo jim zpestfit
ob&anskou vychovu. Na SZS Ize tyto materidly vyuzit v mnoha vyu&ovacich
predmétech, napf. zaklady epidemiologie a hygieny, vefejné zdravotnictvi
a vychova ke zdravi, oSetfovatelstvi a télesna vychova.

Uz z podstaty profese zdravotni sestry, resp. zdravotniho asistenta je zfejmé, ze
by studenti SZS méli byt vice informovani o zdravé vyzivé, véetné pitného rezimu.
Soucasti naplné jejich profese by mélo byt i Sifeni osvéty a propagace zdravého
Zivotniho stylu. Na SZS se nabizi mnoho predmétu, kde tyto informace studenttim
predavat. Na vyucujicich zlstava Ukol najit vhodnou formu predani téchto
informaci. Cim z&zZivné&jsi a pritazlivéj$i forma bude, tim vice informaci si studenti
odnesou a snaze se nadchnou pro jejich dalsi Sifeni.

Pomucky, které vznikly pfi psani této diplomové prace, mohou byt pouze

doplikem k predavani informaci, nikoli jeho hlavni formou.
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11. Souhrn

Ukolem teoretické ¢asti diplomové prace bylo shromazdit aktualni poznatky
0 vyznamu vody pro organismus, o obecnych faktech o pitném rezimu. Zabyvala
jsem se také bézné dostupnymi napoji a zasadami pitného rezimu.
Cilem praktické ¢asti diplomové prace bylo zjisténi stavu pitného reZzimu mladeze
ve vékové kategorii 15-20 let. Pfi studiu odborné literatury, zaméfené na
problematiku vyzivy, jsem zjistila, Zze potravinam je vénovan v knihach velky
prostor, ale slozenim a vyznamem tekutin se autofi jiZ tolik nezabyvaji. Pfitom
spravny pitny rezim tvofi soucast zdravé vyzivy.

Pro dosaZeni cili praktické Casti diplomové prace jsem zvolila dotaznikovou
metodu. Setfeni prob&hlo na Stfedni zdravotnické $kole Sumperk a Stredni
pramyslové kole Sumperk. Po navraceni dotaznik(i, 113 ze SZS a 109 ze SPS,
jsem vysledky zpracovala do graft a tabulek.

Z odpovédi na nékteré polozky vyplynulo, Ze na dodrzovani pitného rezimu vice
dbaji studenti SPS nez studenti SZS.

Na zakladé zjisténych vysledkd jsem dosla k nazoru, Ze by bylo vhodné sepsat
zakladni informace pro vyucujici i studenty. Pro studenty jsem zvolila predani
informaci formou powerpointové prezentace. Pro vyucujici o néco obsahlejsi

informace v tisténé brozure.
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12. Summary

The goal of the theoretical part of my diploma thesis was to collect current
knowledge about the importance of water for the organism as well as general facts
about drinking regime. | have dealt with commercially available drinks and drinking
regime principles.

The main objective of the practical thesis was to find the state of drinking regime of
young people 15 — 20 years of age. In the study of literature, oriented on issues of
nutrition, | have found out that there is much more space devoted to food and its
composition than the fluids even though the correct drinking regime is part of
a healthy nutrition.

| have chosen the questionnaire method in order to achieve the objectives of the
practical part of my work. The survey was carried out at the Nursing School
Sumperk and the Secondary Technical School Sumperk. | have analyzed the
collected data (no. of collected questionnaires: 113 from Nursing school and 109
from Secondary Technical School) and set them out into graphs and tables.

The results showed, that the Secondary Technical School students paid more
respect to the drinking regime than students of the Nursing school.

Based on the findings, | have come up with an idea to prepare a handbook for
teachers and students that will contain basic information regarding this topic.
There will be 2 different forms of handbook — a) PowerPoint presentation for
students, b) more detailed printed version for teachers.
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Priloha ¢. 1: Slovnic¢ek pojmii:

Acidéza — posun acidobazické rovnovahy smérem ke kyselému pH .
Adolescence — obdobi dospivani od puberty do dospélosti, zhruba odpovidajici
dobé studia na stfedni 8kole.

Alkaloidy — latky rostlinného puvodu s vyraznym ucinkem na lidsky organismus,
mohou zpuUsobit otravu, jsou zékladem fady €kl (napf: z opia morfin, kodein).
Amentni stav, amence — zmatenost. Kvalitativni zména védomi, pfi niz je
postizeny dezorientovan, nevi presné kde je, jaké je ro¢ni obdobi. Je bezradny,
chova se zmatené.

Anémie — chudokrevnost.

Antioxida€ni enzym — enzym pusobici proti oxidaci (kyslikovym radikalim).
Bioflavonoidy — jsou latky nalezejici mezi rostlinné sekundarni metabolity. Jsou
znamé pro své antioxidacni pusobeni. Celkem k flavonoidum patfi asi 60 latek,
které maji obvykle kladny vliv na lidsky organismus, zvlasté pak na cévy.
Flavonoidy regeneruji a zpevnuji cévy. Prikladem muze byt latka rutin, znama
z pripravku ascorutin, bézné podavaného v nemocnicich.

Cirh6za — onemocnéni jater, které vede k postupné destrukci jaternich bunék
(hepatocytt). Nahrazuji se pfitom vazivovou tkani, coz vede k tvrdnuti organu a
ke snizeni jeho vykonnosti.

Dehydratace — ztrata t€lesnych tekutin.

Delirantni stavy, delirium — kvalitativni porucha védomi s prudkym prabéhem.
Postizeny je naprosto dezorientovan, ma poruchy vnimani (halucinace), byva
rozruSeny, Uzkostny. SoucCasné byvaji pfitomny i vegetativni pfiznaky (buseni
srdce, zmény krevniho tlaku).

Dermatitida — obecné oznaceni pro zanétlivé onemocnéni kiize. Patfi sem razné
formy ekzému, fada chorob kize vyvolanych zevnimi vlivy.

Diabetes mellitus — cukrovka, Uplavice cukrovd. Onemocnéni zpusobené
nedostatkem inzulinu nebo jeho malou U¢innosti. Dochazi pfi ném k $patnému
vyuziti glukézy v organismu. Gluk6za se dostava do bunék v nedostate¢né mire,
hromadi se v krvi a dostavd se do moci. Moci s sebou strhava vodu, coz vede
k ¢astéjSimu moceni a vylouceni vétS§iho mnozstvi modi. Ztrata vody se spolu
s nadmérnym mnozstvim glukdézy v krvi podili na vzniku Zzizné.. Nedostatek

inzulinu zpasobuje i poruchy metabolismu tukd a bilkovin.



Disociacni, disociace — je déj, pfi kterém dochazi k §t€peni komplexd, molekul
nebo soli na mensi molekuly, ionty nebo radikaly. Tento proces je ¢asto vratny.
Diuretikum- zvySuje tvorbu mo¢i.

Diuréza — denni objem modi, ¢ini asi 1,5 litru (zavisi na pfijmu tekutin).
Diuretické, diuretika — l1éky zvysujici tvorbu a vyluovani moéi. Casto se uzivaji
k 16Cbé vysokého krevniho tlaku a k odvodnéni pfi celkovych otocich napf: pfi
srde¢nim selhani, ledvinnych nebo jaternich onemocnénich.

Dna — metabolické kloubni onemocnéni zplsobené poruchou metabolismu
a vyluCovani mocové kyseliny, kterd v lidském organismu vznika pfevazné jako
konec¢ny produkt odbouravani nukleovych kyselin. Mocova kyselina se v podobé
drobnych krystalki ukladd do kloubl i dalSich vnitfnich organd (ledvin)
a poskozuije je. PfiCina neni zcela jasna, roli maji dédicné vlivy.

Esencialni — nezbytny.

Extracelularni — mimobunécéna.

Extravascularni — mimo cévy.

Fermentace — chemicka reakce za pfitomnosti enzymu, kvaseni.

Fosfolipidy — lipidy obsahujici ve své molekule fosfat (zbytek kyseliny
fosfore€né). Jsou zakladni soucasti bunéénych membran.

Homeostatické — udrzujici stalost vnitfniho prostredi.

Hydrofobni — Spatné rozpustny nebo nerozpustny ve vodé, nesmisitelny s vodou.
Hyperhydratace — pfevodnéni organismu.

Hypertenze — zvySeni krevniho tlaku, za horni hranici normalniho krevniho tlaku
v dospélosti byla Svétovou zdravotnickou organizaci stanovena hodnota krevniho
tlaku vy$Si 140/90 mmHag.

Hypofyza — podvések mozkovy (glandula pituitaria). Drobny organ na spodni
strané mozku, je soucésti diencefala. S hypotalamem je hypofyza spojena
nalevkovitou stopkou. Radi se k Zl4zam s vnitfni sekreci.

Hypotalamus (podhrboli) — je ¢asti mezimozku, lezi bazalné pod talamy, tvofi
dno treti komory. Hypotalamus uvoliuje tyto regulaéni  hormony:
Somatotropin stimulujici  hormon, somatotropin inhibujici hormon, prolaktin
inhibujici hormon, adrenokortikotropin stimulujici hormon, tyreotropin stimulujici

hormon, gonadotropin stimulujici hormon.



Cholesterol — sloucenina tukové povahy fadici se ke steroidim. Je pfitomen ve
vSech Zivocisnych tkanich, v krvi a ve Zluci. Tvofi duleZitou sou€ast bunécnych
membran a vznika z néj fada vyznamnych latek (napf: steroidni hormony, Zlu¢ové
kyseliny). Télo ho dokaze samo vyrobit a zaroven ho pfijima v ZivociSné potravé
(maso). Neni vpotravé Cisté ZivociSného plvodu. Vysoka krevni hladina
cholesterolu je rizikovym faktorem ateroskler6zy a naslednych onemocnéni
(ischemicka choroba srdecni, infarkt myokardu).

Inhibujici, inhibitor — latka schopna tlumit urcity déj.

Intracelularni — nitrobunécéna.

Intravascularni — v cévach.

Intravenozni — nitroZilné.

Intersticialni — mezibunécna .

Kardiak — pacient s onemocnénim srdce.

Koloidni latky — latky v rozptyleném stavu, jejichz ¢astice maji velikost 1-1000
nm, nejsou patrné okem ani svételnym mikroskopem, jsou prokazatelné
elektronovym mikroskopem.

Krystaloidni latky — anorganické latky (elektrolyty), nizkomolekularni organické
latky (napfiklad moc&ovina, gluk6za).

Macerat — vyluh rostlinné drogy za studena. Srov. Nalev odvar.

Oligurie — znaci pokles mnoZzstvi moc&i pod 500 ml za 24 hodin.

Osmolalita — celkové mnozstvi (latkové mnozZstvi) osmoticky aktivnich &astic
rozpusténych v kilogramu vody. V krvi (plasmé) jsou nejdulezitéjSimi takto
rozpusténymi latkami ionty (natrium, kalium, chloridy a dalsi), cukry (glukoza),
mocovina. Zmény osmolality jsou zaznamenavany specialnimi burfikami v mozku
(osmoreceptory v hypotalamu), které jsou podle potfeby ji dale fidit (zadrzet di
vyloucit vodu z téla prostfednictvim antidiuretického hormonu. Zvy$eni osmolality
se projevuje zizni, velké zmény narusuji nervovou ¢innost. Osmolalitu krve, modci
je mozné méfit nebo orientaéné vypocitat. Osmolalita stoupa pfi velkych ztratach
vody z organismu (dehydratace) nebo hromadéni osmoticky aktivnich latek (napf.
glukézy pfi neléCené cukrovce). Nadmérny pokles osmolality v krvi (napf. pfi
nadmérném pFevonéni) zpusobi prestup tekutiny do bunék, které zdufi, jsou
poskozovany a mohou prasknout.

Osteoporoza — profidnuti kostni tkané.

Ovocny sukus — zhusténa ovocna Stéava, trest.



Oxidoredukéni pochody v organismu — maji mensi obsah energie nez vychozi
reagujici latky a energie je uvolfovana jako teplo nebo je transformovana na jiné
druhy vyuzitelné energie, napf. na energii chemické vazby.

Peristaltika — pohyby traviciho systému, jimiz je trAvenina posunovana smérem
od ust ke konec&niku.

Peroralné — Usty.

Per rektum — konec¢nikem.

Somaticky — télesny.

Tachykardie — oznacuje zvySeni nad 90 tepu za minutu.

Transcelularni — tekutina, ktera vznikla na zakladé transportni a sekrecni aktivity
bunék. K transcelularni tekutiné fadime mo¢, zaludecni a stfevni stavu, sliny, zIug,
komorovou vodu, endolymfu a perilymfu ve vnitinim uchu, synovialni tekutinu
v kloubech a mozkomi$ni mok.

Trypsin — travici enzym vznikajici ve slinivce bfigni. Stépi bilkoviny na mensi éasti
a umoznuje tak jejich vstfebavani.

Uratové — urat — sl kyseliny mocové.

Uremik, urémie — zavazny stav vznikajici v dusledku tézké poruchy funkce ledvin.
Spociva v rozvratu vnitfniho prostfedi zpisobeném hromadénim odpadnich latek
(napf: mocoviny — urey), které ledviny nejsou schopny vyloucit. Urémie se
projevuje nevolnosti, zvracenim, prajmy krvacivymi poruchami, acidézou,dusnosti
a dal8imi pfiznaky.

Volné radikaly — jsou tvofeny toxiny, vyskytujicimi se napfiklad ve vzduchu
znecisténym smogem. Reaguiji s jinymi molekulami v naSem téle a destabilizuji je,
¢imz ohrozuji celé bunky. Puasobi pfi zrodu onemocnéni jako rakovina a srdecni

choroby.



Priloha ¢. 2: Pravodni dopis rediteli Skoly k dotaznikovému Setreni

Vazeny pane fediteli, pani Feditelko,

jsem studentkou 5. ro€niku Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci
oboru Ugcitelstvi socialnich a zdravotnich pfedméti pro stfedni odborné Skoly.
Vénuji se diplomové praci na téma Problematika pitného rezimu mladeze. Timto
Vas chci pozadat, zda bych mohla v nékterych tfidach uskutecnit anonymni
dotaznikové $etfeni k vyzkumu, ktery je soucasti mé diplomové prace. Dékuji za

vstricnost.

Lucie Zittova, 5. ro¢nik, USZP, PdF UP v Olomouci



Priloha €. 3: Vzor dotazniku
Dotaznikové Setfeni (anonymni)
Jmenuji se Lucie Zittova, studuji Univerzitu Palackého v Olomouci, obor ucitelstvi
socialnich a zdravotnich predmétt pro SOS. Timto vas chci poprosit o vyplnéni
dotazniku, ktery je soucasti mé diplomové prace s nazvem Pitny rezim mladeze.
Dékuji za €as a energii, ktery jste vénovali vyplnéni tohoto dotazniku.
Nazev stfedni Skoly:
Ro¢nik:
1. Kolik tekutin by mél ¢lovék za normalnich okolnosti vypit za den?
A)do 0,51
B) 0,5-11
C)1-151
D) 1,5-21
E)2-2,51
)

F) vice nez 2,5 |

2. Vyberte, jak se na ¢lovéku projevuje nedostatek tekutin.
A) Unava, nesoustfedénost, bolest hlavy, snizena tvorba modi
B) bledost, poceni, zvraceni, nechutenstvi

C) otoky, zpomaleni tepu, zimnice

3. Pijete v pribéhu celého dne?
ANO - VZDY OBCAS — SNAZIM SE  NE — JEN PRI POCITU ZiZNE NEVIM

4. Kolik tekutin za den pfijmete?

E)2-25|
)

F) vicenez2,51



5. Které faktory u vas ovliviuji vybér napoju?
A) chut napoje
B) sloZeni a Uu€inky na lidsky organismus
C) znacka napoje
D) reklamni propagace napoje
E) cena
)

F) jiné- uvedte

6. Vyberte 2 tekutiny, které prijimate nejcastéji.

>

) ¢aj
B) voda
C) mineralni vody
D) limonady (napf: Fanta, Lift, Sprite. Coca-cola, a podobné)
E) ovocné dZusy a stavy
F) mléko nebo jogurtové napoje

G) jiné — uvedte

7. Myslite si, ze ,,vase” Skola dba na dodrzovani pitného rezimu?
ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM

8. Je Vam umoznéno se kdykoli béhem vyucovani napit?
ANO SPISE ANO SPISE NE NE NEVIM

9. Nachazi se ve ,,vasi“ skole vSem dostupna varnice s ¢ajem nebo barel
s pitnou vodou nebo n pojovy automat?
AN, VSE POUZE-DOPLNTE NIC Z TOHO NEVIM

10. Pijete kavu?

A) Ne

B) Ano, minimalné (1-2x za mésic)

C) Ano, pfilezitostné (1x tydné)

D) Ano, 3—4x tydné

E) Ano, denné

F) Ano, nékolikrat za den- uvedte kolik



11. Pijete v pripadé unavy nebo stresu energetické napoje?
A) Ano, denné

B) ANO, v kazdé takové situaci

C) ANO, jen pri silné unaveé a dlouhodobém stresu

D) ANO, vyjime¢né

E)N

12. V kolika letech jste poprveé okusili alko ol?

13. Pijete alkohol?
A) Ne

B) Ano, minimalné (1—2x pul roku)

D) Ano, 1- 3x tydné

)
C) Ano, pfilezitostné (1-2x mésic)
)
E) Ano, ¢astéji nez 3x tydné



Priloha €. 4: Powerpointova prezentace Pitny rezim, proc¢ je dalezity?



Priloha ¢. 5: Brozura Pitny rezim, pro¢ je dulezity?
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