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UVOoD

Prdce je zamé€trend na problematiku pitného rezimu, jako
soucast stravovacich zvyklosti z&ka zdkladnich Skol. VyZiva hraje
velkou roli ve spravném rlstu a vyvoji organismu malého ditéte.
Déti nemohou zcela samy rozhodovat o svém jidelnic¢ku, a proto
zadlezi predevsim na rodic¢ich a vzdélavacich institucich, aby
zodpovidali za zdravou a vyvazenou stravu ditéte. S vyzZivou je
velmi UGzce spojen pitny reZim. Pfisun spravnych tekutin je stejné
dtlezity jako ptrisun vesSkerych Zivotné dualezitych Zivin.
Dodrzovani pravidelného fyzického pohybu je dalsi pottebnou
soucCasti této problematiky. Nezdrava vyziva mlze byt v pozdéjsim
véku rozvojem ruznych onemocnéni. Déti, si veSkeré stravovaci
navyky postupné osvojuji az do dospelosti, kde je uplatnuji a dale
predévaji lidem kolem sebe. Kazdy jedinec tak md& mozZnost pecdovat o
svij zdravotni stav a do urc¢ité miry i predchézet vniku zavaznych
nemoci.

Zamétreni prace jsem si vybrala proto, Ze v poslednich letech je
dodrzovani pitného rezimu cCasto reSenou problematikou a prevaziné u
déti se mluvi o nésledcich nespravného pitného rezZzimu. Spousta
mladych jedincd dnes pasivné travi svlij volny ¢as, nevénuji se
zddnym pohybovym, ale také m&lo piji, coz muzZe vést k odvodrnovani
(ddle jen dehydratace), Spatnému prokrvovani nebo onemocnéni.
Praci jsem rozdélila na dvé cCasti a to Cast teoretickou a
praktickou kde jsem pouzila dotazniky.

Teoretickd c¢ast je zaméfend na rozbor a slozeni tekutin, vhodnost
pro détsky organismus. MnoZstvi spotfebovanych tekutin a vhodna
denni déavka. Dtsledky, pric¢iny a rizika Spatného, nedostatecéného
nebo nadmérného p¥ijmu tekutin.

Pomoci dotaznik®ll jsem se snazila provérit kvalitu i stav spréavného
pitného rezimu na zadkladni Skole u hendikepovanych déti ve véku 11
az 15 let a na Ufadech, kam chodi opatrovnici hendikepovanych
deti.

Z dotaznikl vyplynulo, ze déti nemaji vidy spravny pitny rezim ani
vhodné zvolené napoje. Velmi casto konzumuji sladké limonady a

za¢inaji si zvykat i1 na energetické drinky a kavu.
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1.CILE

Hlavnim cilem préace je prozkoumat pitny reZzim hendikepovanych

déti druhého stupné.

1.1 Diléi ukoly:
1. napoj ktery piji u snidanég,
. dodrZovani pitného rezimu,
2. typ vypitého nédpoje béhem dopoledne a moznost piti béhem
vyucovani,
* napoj vypity u obéda,
3. druhy ndpoju béhem odpoledne,
* zda jsou ve Skole vSem dostupné néapoje,
* mnozZzstvi tekutin pfrijatych jedincem za den,

* znalost zéasad pitného rezZimu.



2 TEORETICKE POZNATKY

Pitny reZim je pro lidsky Zivot velmi déleZitou a nenahraditelnou
slozkou.

Teoretické poznatky obsahuji poznatky o vyznamu tekutiny pro
lidsky organismus hendikepovanych osob, o pitném reZimu, jeho
pravidlech a o nejuzivanéjsSich napojich.

Zabyvam se zde problémem nedodrzZzovani pitného rezimu a jaké

nadsledky to mlZe zanechat na lidském zdravi.

2.1 VODA

Voda je jedinec¢né dilo prirody nezbytné pro zivot. Je to
chemickd sloucenina vodiku a kysliku. V prirodé ji nalezneme ve
t¥ech skupenstvich: v pevném - led, v kapalném - voda a v plynném
- vodni para. Bez vody by Zadny, nadm znamy zivot, nemohl
existovat. Je optimdlnim disociac¢nim prostr¥edkem pro naprostou
vétdinu biologicky aktivnich anorganickych i organickych latek.
Diky této své vlastnosti je naprosto nenahraditelnd jinym
rozpoustécim médiem. Voda je univerzalnim prosttredim pro
biologické déje, které v zivych soustavach probihaji, a to na

v8ech stupnich jejich vyvoje (Cermédk, 2002).



Lidské télo je slozeno z vice nez t¥icet stopovych prvkl jako
jsou uhlik, vapnik, dusik a dalsi. Hlavné€ je nasSe télo sloZeno
z kysliku a vodiku, které kdyzZz se spoji, vytvori jedinecnou
kombinaci zndmou jako voda. Béhem na3eho Zivota se pomér vody
v lidském téle méni - u kojence Jje to ze &tyt¥ pétin z vody, u
dospélého Clovéka asi ze dvou tfretin a u starych 1idi Jje to zhruba

polovina hmotnosti (www.bestaqua.cz/).

N4&S organismus vodu pfijimé v podobé napojli, tekutych pokrml a
raznych potravin. Zelenina obsahuje kolem 90 % vody, ovoce okolo
80 %, vejce Ci brambory predstavuji 75 %, maso cca 70 %, syry
kolem 50%, chléb a pecivo 25 - 40 %, u masla se jednd o 20 %,
mouka ma 15 %, na luSténiny pfipadd 10 % a na olej pouhé 1 % vody.
Voda také wvznika latkovou vyménou v téle. Déti, které vypiji dost
mléka a jedil zeleninu a ovoce, uZz nepotfebujili pit pfilis velké

mnozstvi napoja (Luhanovéa, Vlachova, 1974, s. 30).

Vyrovnany prijem a vyde]j tekutin zajistuje tzv. optimalni
hydrataci. Vodu vsttebdvame v travicim traktu (9 litra). K
vlastnimu strebavani dojde v tlustém, Castecné i1 v tenkém strevé.

Pokud dojde k poklesu tekutin, télo vyvola pocit zizné, clovék si

¢

ize

N

uvédomi a napije se. Je tedy vhodné pit po mensich davkéach
prubézné béhem celého dne a na pocit zizné necekat. Nadmérny
prijem tekutin oznacdujeme Jjako hyperhydrataci. Ta je casto
doprovazena Spatnou funkci srdce a ledvin. Pokud je prijem tekutin

)

nizky, dochazi k dehydrataci organismu. P¥i ztraté 6 - 9 % vody z
celkové hmotnosti hrozi zdravotni komplikace a kolem 20 % pak
byvaji smrtelné (Kopecky a kol., 2010, s. 186; Pitha, Poledne,
2009, s. 25).

JestliZe je ztrata 1 - 2 % z celkové télesné hmotnosti, jedinec
pocituje slabost, Unavu, bolest hlavy. Doty¢ny m& horsi postreh a
zpomalené mysSleni. Tvorba slin je menSi, coZ Clovéku znemozZniuje
snadné polykani. Ztrata vody 3 - 4 % zhorsuje fyzicky vykon,
snizuje moc¢eni, vysusSuje sliznici a kGZe na pohled pusobi povadlym

dojmem. Postupné se u jedince rozviji apatie. Kolem 5 - 6 % se
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projevuje bolest hlavy, bolestivé moc¢eni, ospalost, podrazdénost,
pokles krevniho tlaku a zhorsend regulace télesné teploty. Tézka
ztrdta okolo 7 - 10 % zplsobuje svalové ktrece, promodralou
chladnou kuzi, zavraté, halucinace a totédlni vyclerpadni organismu.
K dehydrataci Casto dochazi za teplych tropickych dni, pfi narocné
fyzické aktivité, namdhavém zaméstndni, nemoci, teploté, prtjmech
a zvraceni. Hrozi i infekce mocCovych cest a porucha funkce ledvin
(Muzik, 2007, s. 35 - 30).

Dle Tlaskala (2008): ,Déti na rozdil od dospélych nemaji tak
silny pocit Zizné, aby cilené vyhleddvaly tekutiny. Pritom se voda
v jejich téle obmériuje az trikrdt rychleji nez u dospélych. Denné
by mély vypit aspon dva litry. Lékari proto doporucuji dospelym,
aby pec¢livé hlidali pitny rezim svych déti.™

Projevy nedostatku vody mohou byt pomérné vyrazné. Dité je
neklidné, nékdy aZ nadmiru zlobivé, muaze trpét i1 bolestmi hlavy,
uvedl Petr Tlaskal z Fakultni nemocnice v Motole.

"Sycené napoje mohou dale komplikovat traveni. Také jich c¢lovék

vypije méné neZ nesycenych ndpojl," upozornil Tlaskal (2008).

Tekutiny podle néj nedoplni ani silny c¢erny caj, ktery je v
mnoha rodinach servirovan k snidani. Doplnit by je méla sklenice
dzusu, mléka ¢i vody. Nejvhodnéjsim zdrojem tekutin je pro déti
ale obyc¢ejnad voda. Détem, kterym nechutnd, ji mohou rodice
dochutit ovocnymi sirupy. "Rodic¢e musi hlidat, co déti piji. Nemél
by ale prevaZovat jen jeden typ napoje, dlleZité je zachovat

jejich pestrost".

Spravny pitny rezim déti by pritom mél byt podle urologu zcela
obraceny. Ledviny pottrebuji dostavat tekutiny po cely den. Jen
béhem dopoledne by dité mélo vypit minimdlné pltllitr. Na to by
meéli dbat rodice, ale i1 ucitelé. Je3té v mnoha rodinach ptretrvaji
naprosto nepochopitelné zédkazy: Nepij ptri jidle, nelej toho do
sebe tolik.. Léka¥i je fadi do kategorie vychovné zdravotnich

absurdit. (www.rodicka.cz/pitny-rezim)
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2.2 MNOZSTVI TEKUTIN BEHEM DNE

Pitny rezim ndm zndzornuje pravidelny a dostatecny prijem
vhodnych tekutin za urcitou dobu (nejcastéji jeden den). Na jeho
dodrZzovani vSak mnoho z nas bud zapomind, nebo pfijima nevhodné
tekutiny. Détské télo je tvofeno ze 75 - 80 % vodou. Organismus
ditéte je na ztraty tekutin mnohem vice nachylny neZ dospely
Slovék. Cim mendi dité& je, tim m& jeho organismus v&t3i obsah
vody, a tedy vy3$3i ndroky na prijem tekutin. Dllezity je 1 dohled
nad ditétem nemocnym s teplotou, nebo kdyz trpi prijmem a
zvracenim. Casto dité& zapomind pit v 1lété&, v zapalu hry nebo b&hem
sportovani. Mnozstvi tekutin ditéte nelze zcela pfresné stanovit.
Zalezi totiz na véku, hmotnosti, pohlavi, ale i1 na télesné
aktivité, teploté prosttfedi a vlhkosti prostfedi. Denni pfijem
(viz tab. 1), by se mél pohybovat néco kolem 2 - 3 litrd za den. U
malych deéti pak ¢asto pod 2 litry (Muzik, 2007, s. 33 - 34).

Vhodnym pomocnikem pro rodice k zjisténi doporuceného denniho
mnozZstvi tekutin pro své dité maze byt i1 vzorecek: [ kg ditéte x

50 ml = mnozstvi tekutin ml/den]. (www.vyzivadeti.cz).

Tabulka 1. Denni spotfeba vody v zavislosti na hmotnosti a véku

¢lovéka
veék hmotnost tekutiny
2,5 - 100 - 150
Novorozenci 4 kg ml/kg/den -
( +5den)
Kojenci 4 - 150 - 120
(1. - 12. 11kg ml/kg/den -
meésic)
Déti do 11 - 100 - 80 1000 ml + 50
6 let 20 kg ml/kg/den ml na kazdy kg
nad 10 kg
hmotnosti
Deti 7 od 20 80 - 40 1500 ml1 + 20
- 15 let kg ml/kg/den ml na kazdy kg
nad 20 kg

12



hmotnosti

od 50 Cca 40 Cca 2500 ml a
Dospeli kg ml/kg/den vic

(Kopecky a kol., 2010, s. 187).

Funkce vody v lidském téle:
* podporuje zasobovani bunék kyslikem,
* prepravuje ziviny,
* zlepsuje mezibunéc¢nou komunikaci,
* zajistuje hydrataci na Urovni bunék,
* zvlhc¢uje kyslik, ktery se pak snadnéji dycha,
* upravuje télesnou teplotu,
e odvadi odpady a vyplavuje toxiny,
e promazava klouby,
e udrZuje standardni elektrické vlastnosti bunék,

e posiluje prirozeny proces regenerace téla (www.bestaqua.cz).
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2.3 KTERE NAPOJE PIT A KTERE VYNECHAT

Do pitného rezimu zasadné nepatti alkoholické népoje! Jako
optimalni je osvézujici napoj kyselé ¢i trpké chuti o teploté 8 -
10 °C. sladké& chut neni vhodné, protoZe vyrazné zvy3uje nad pocit
zizné. Chlazené a ledové napoje Jjsou taktézZ nezadouci, nebot
prekrvi sliznici hltanu a ta vyvolava jeSté vétsi pocit zizné.
Kadva se do reZimu netradi, kvlli jejimu diuretickému ucinku. TaktéZ
mléko nepatri do ndpojli, nybrz mezi pozivatiny. Kupované vody s
obsahem C0O2 rychle uhasi Zizen, ale oxid uhlic¢ity predstavuje pro
télo odpadni latku a je nucen se ji neustédle zbavovat (Kopecky a

kol., 2010, s. 187).

Vysledky pruazkumu ukdzaly, Ze déti ve véku 7 az 10 let piji
nejcastéji ovocny Caj (66 % déti), vodu z kohoutku se Stavou (54 %
déti), kupované dZusy (49 % d&ti) a minerdlky (47 % d&ti). Cistou
neperlivou vodu (z kohoutku nebo kupovanou) pije zhruba ttretina a
ochucenou vodu (kupovanou) pétina déti. Sycené limonady si doprava

témetr &tvrtina déti, vétsSinou stars3ich 9 let, u kterych se zaroven

snizuje zé&jem o dzusy a ovocny caj. (www.femina.cz/magazin)

Déti podle rodic¢l vypiji prumérné 1 az 1,5 litru tekutin dennég,
pricemz doporucéené mnozstvi 1,5 az 2 litry (1 500 ml + 20 ml na
kazdy kilogram nad 20 kg télesné vahy) vypije pouze pétina a cela

¢tvrtina déti ve véku 7 az 10 let vypije méné nez 1 litr tekutin

14



denné!

Do $koly si podle odpovédi rodict témétr vsechny déti nosi piti
z domova, neceld ¢tvrtina z nich si ho navic kupuje ve Skolnich
automatech. Presto se dvé tretiny rodicl domnivaji, Ze déti béhem
vyuc¢ovani neptrijimaji dostatek tekutin a Zizni. Zhruba polovina
rodic¢ti mé dokonce pocit, Ze je détem béhem vyucovani v piti
branéno - ucitelé déti k piti naopak pobizeji jen podle ctvrtiny

rodicdu. (www.femina.cz/magazin)

2.3.1 Vhodné napoje

Pitnd voda (z vodovodu, pramenitéd, stolni) z ekologicky
nezavadnych zdroja. Déti by mély obycejnou vodu z kohoutku nebo

balenou vodu pit po kazdém jidle. Pr¥islazeni neni zcela vhodné.

Dzusy 1 8tavy s ptrichuti jednoho a vice druht ovoce/zeleniny.
Nejlépe jsou pro deéti naredéné 1:1 nebo 1:2 vodou. DZusy Jjsou
vyrobené primo z ¢istého ovoce, nebo koncentratd. Také mame na
vybér dzusy bez cukru, s cukrem, s duzinou, 100 % dzZusy a s

pridavkem vitamint.

Ovocné a zelené caje (i bylinkové), nejlépe neslazené. Jsou

vhodné, ale nemély by pokryt celodenni mnoZstvi tekutin.

Mineralni neslazené voda je pripustna pouze v daném mnoZstvi
(max. do 100 mg Na+/1) pro Skoladky, ale i pro dospé€lé. Doporucuje
se tyto vody sttridat, kvlli jednostrannému ptrijmu mineralt
(Korunni, Magnesia, Mattoni) (Kopecky a kol., 2010, s. 187; Muzik,
2007, s. 37; Sedlackova, 1996, s. 8).

PrevédZzna vétsSina rodicll rozhoduje o nédkupu ndpoje sama a
nenechd dité, aby si vybralo to, co chce - 75 % rodic¢da vsSak bere
volbu ditéte v potaz. Preference ditéte je zaroven druhym
nejdalezitéjsim kritériem rodicl pt¥i rozhodovadni o nakupu napoje

pro déti, 1 kdyz 90 % rodic¢l je presvédceno, Ze déti ovliviuje
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hlavné obal a reklama. Hlavnim kritériem rodicl pro vybér napoje
je jejich dGvéra ve znacku vyrobku. Doporuceni odborniku se
umistilo na tretim misté, nasledné doporuceni pratel na mistée

ctvrtém.

Pokud jde o baleni, rodice povazuji za nejvhodnéjsi plastovou
ldhev s uzavérem s détskou pojistkou (membranou) nebo se
sportovnim uzavérem. Sklenénou lahev, kartonovou krabic¢ku ¢i sacek
s brckem uptrednostiuje jen zanedbatelnd c¢ast rodicda podobné jako
klasicky uzavér s vickem. Rodice mladSich deéti ve véku 7 az 8 let
pritom preferuji mensi baleni (do 300 ml), rodic¢e starSich déti ve

véku 9 az 10 let preferuji vétsi baleni (500 ml).

Z pruzkumu také vyplynulo, Ze maximadlni cena, kterou jsou rodice
ochotni zaplatit za 200 ml
dzusu, je prumérné 18,30 K&. Za 500 ml ochucené vody pak prumérné

21,20 K&. (www.femina.cz/magazin)

2.3.2 Nevhodné napoje

Sladké limonaddy a tzv. kolové napoje predstavuji zdroj energie a
jednoduchych sacharidti. Mohou proto vést k nezddoucimu pribirani
déti na véaze. Silné mineralizované vody, které nejsou viubec pro

déti urcené.

Sycené néapoje s bublinkami. Tvori je oxid uhlicity (CO2). Pri

nadmérné konzumaci maze zplsobit prekyseleni Zaludku a nadymani.

Kava nebo silny ¢erny c¢aj, by se nemély do pitného rezZimu pro
déti a dospeélé fadit. Organismus odvodnujli a mohou vyvolat
podrézdéni zaludku. Navic tyto napoje obsahuji pro déti nevhodny

kofein.

Nékteré bylinkové caje by mély byt détem podavany pouze v obdobi

nemoci pro jejich 1éc¢ebny uc¢inek. Pokud jsou podavané i mimo ni,
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télo si na pripravek muzZe lehce zvyknout a stdvd se proti nim

odolny.

Napoje alkoholické povahy jsou Skodlivé a je pouze na dospée€lych,
pokud je konzumuji nebo ne. Déti by je v Zadném pripadé pit
nemély, nebot mohou zpusobit nevratné posSkozeni mozkovych bunék a
jater. Rizikem je 1 snadny navyk a pozdéjsi zavislost (Muzik,

2007, s. 37 - 38); <www.vyzivadeti.cz>.

Sortiment pouzivanych druht napojt:

* Limonddy tvori témér 40 % nabidky détskych ndpoju.

* Balené ochucené ,vody"“ a slazené minerdlky tvori témér 30 $%
sortimentu.

. Ovocné dzZusy a ovocné ndpoje tvori 10 %, ale jejich podil
stdle roste.

. Ledové caje - asi 10 % - a spotreba roste.

. Cistd voda - tu evidentné pije jen mens$i &dst détské
populace, cca také 10 %, pripadné si z Cisté vody pripravuje
,1limonddu“. Studie prokdzaly, zZe Ceské déti vypiji primérné
1-1,5 litru tekutin (nikoliv jen cCisté vody) za cely den,
ale pritom 25 % deéti Skolou povinnych vypije za den méné nez
1 litr! Méné nez 1 litr je pro dité ve véku 6 - 9 let

opravdu VELMI malo! (www.pitnicek.cz)

2.3.3 Vyznam vody v lidském téle

Véechny metabolické procesy v lidském organismu mohou probihat
pouze ve vodnim prostfedi. Kazda bunka v lidském téle je obklopena
mezibunéénou tekutinou. Ta prindsi Ziviny a udrZuje stabilitu
vnit¥niho prosttedi. Voda je rovnéz dulezité rozpoustédlo a spolu
s nerostnymi a dalSimi latkami se podili na osmotickém tlaku
télesnych tekutin. RovnéZ schopnost organismu vytvaret bilkoviny
nebo na transportovat biologicky vyznamné latky je vyznamna
zdsluha vody. Voda je nosicem minerdlnich latek, stopovych prvka a

dal3ich element®. Usnadnuje traveni, napomdhd vstrebavani zivin,
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je zasadnim Cinitelem ptri preméne latek, a také regulatorem

télesné teploty (Havlik, 2006).

Voda hraje v zivoté mnoho dulezitych tGloh. Rozpousti tadu
nezbytnych latek a tim umozZnuje vstrebdvani zivin, iontl a ve vodé
rozpustnych vitamintd. Sliny, Zaludecni, sttrevni a pankreaticka
Stadva Jjsou roztoky enzyml a iontd, které umoZnuji traveni a
pruchod potravy tradvici trubici. Témér¥ vSechny chemické reakce se
v lidském organismu uskutec¢nuji ve vodnim prostredi. Voda
zajistuje vylucovani zplodin latkové vymény a Skodlivych léatek
tvofenim moc¢e v ledvindch. Stejnou cestou opousti télo i nadbytek
glukdézy a nékterych vitaminG. Voda a minerdly unikaji spolecné s
glukdzou, kdyz diabetem postiZeny organismus nedokaze glukdzu

zpracovat (Nejedly, 1997).

Voda, stejné tak jako dalsi tekutiny maji pro zZivot mnoho funkci

¢

- zahédni Zzizen, osvéZi i zahteje, ale predevsSim mlZe také
obsahovat mnoZstvi prospésnych latek, které nas vyZivuji, posiluji
a 1éc¢i. Kvalita a druh ptrijimanych tekutin jsou dtleZité, stejné
tak jako kvalita a mnoZstvi zakladnich Zivin p¥ijimanych v
potravé. N&S organismus dokaze prezit bez jidla podstatné déle

nez bez vody (Mandzukova, 2006).

Voda a jeji vyznam pro clovéka:

e odplavuje toxiny z téla,

* dorucuje ziviny do bunék,

* vytvari potrebné prostredi tkanim v nose, usich a krku,

* reguluje teplotu téla,

* chrédni télesné organy a tkéanég,

» poméhd rozpousStét mineralni latky a jiné ziviny tak, aby byli
prijatelné pro télo,

¢ ulehcuje ledvinédm a_jatram odplavovanim nadbytednych
produktt,

¢ pomédhd predchédzet zacpam (voda-a-hydratace.zdrave.cz).
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2.3.4 Mnozstvi vody v téle

Potteba vody v prtbéhu lidského Zivota se vyznamné méni,
napt¥. u kojenclt se pohybuje okolo 0,6 1, asi 1,7 je u déti a 2,5 1
u dospélych, v zavislosti na télesné aktivité a teploté okoli. Tim
se rozumi celkovy ptrijem vody, tedy napoje, pitnd voda a voda
v potravé. Obsah vody v dospélém ¢lovéku ¢ini v pruméru od 50 do
70 % télesné hmotnosti a to tak,zZze priblizZné 73 % této wvody
je pritomno v tkanich a asi 10 % v télesném tuku. MuzZi maji vody v

v v s

téle vétsi mnozZzstvi, Zeny mensSi. U déti je procento vody vysSsi.
Q

Télesné slozeni kojencu tvori azZz ze 75 % voda, u déti Skolniho

véku je to u chlapct asi 64 $ télesné hmotnosti tvorené vodou,

o°

u dévcéat je to si 53 (Blattna, 2005).

Denni objem vody se v zavislosti na okolni teplote méni
v rozsahu od 0,22 do 0,48 %. Celkovy obsah vody je v téle pritomen
jako vnitrobunéc¢nd (intracelularni, bazalni) tekutina (asi 65 %),
¢i mimobunécnd (extracelularni) tekutina (asi 35 %).
Extraceluldrni tekutinu délime na mezibunécnou (intersticidlni) a
plazmovou. (Havlik, 2006). Hranice mezi tekutinou intracelularni a
extracelularni je tvorena plazmatickou membranou. Intersticialni
tekutinu a tekutinu plazmy oddéluji stény krevnich kapildr. Mezi
obéma membranami voda snadno prochazi, protoZze jsou pro vodu volné

propustné. (Kankovéa, 2003).

Distribuce vody wve tkanich neni rovnomérna. Nejvice wvody
najdeme v krvi (83 %), v ledvinach (82 %), také ve svalové tkéani
(75 %) a v ktzi (72 %). Nejméné vody naproti tomu obsahuji kosti

(22 %), tukova tkan (10 %) a sklovina (2 %) (Rokyta, 2008).

2.3.5 Potfebna denni davka tekutiny pro dospélé

Podle odbornych studii se denné v lidském téle obménuje od 5 do
10 % celkové vody. Pozadavek vody pro lidskou existenci by nemél
byt proto vyjadfovan jako ,minimdlni pfijem“, ale jako

,odpovidajici prijem Podle vyzkumd a studii by mél byt denni

odpovidajici prijem vody v pruméru:
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3,7 1 pro dospelého muzZe,

2,7 1 pro dospeélou Zenu.

Plati,Ze u téhotnych Zen a pfi kojeni se odpovidajici prijem
zvysuje o 0,3 az 1,1 1. P¥i tom denni objem vody ¢ini u muzl asi
3,3 1 pti bézZné cCinnosti a 4,5 1 p¥fi zvySené aktivité. U Zen jsou

tyto hodnoty nizsi o 0,5 1 az 1,1 1 (Havlik, 2006).

Denni ptrijem vody dospe€lého &lovéka:
Voda a néapoje 1,0 -1,5 litru
Pf¥ijem potravou (polévka, ovoce, zelenina) asi 1 litr

Travenim Zivin, hlavné tukt, se uvolni asi 0,5 litru

Denni vydej vody:

Tvorba moc¢e 1,0 - 1,5 litru

Odpatovani télesnym povrchem 0,6 az 0,8 litru

Ztradta dechem asi 0,4 litru

Ztrdta potem (podle télesné ndmahy a podle vlhkosti a teploty
vzduchu) 0 az 2 litry

Pri tézké praci v horku a vlhku az 10 litrd i vice

Pri bézZné, lehc¢i fyzické zatézi je prijem i vydej vody dospélého
¢lovéka 2,5 az 3 litry vody denne.

(referaty-seminarky.cz)

2.3.6 Kdy bychom méli pit
Rano - na la¢no - 0,3 - 0,8 litru (podle hmotnosti)
Mezi hlavnimi jidly (témi Jjsou minény - snidané, obéd, vecere)
Nejméné béhem jidla
e sliny jsou na trdveni a pro sliznici dalezitéjs$i nez
naptiklad coca cola
* kazdé sousto dobre rozzvykejte
¢ pokud mate po jidle Zizen, napijte se, ale nevypijte najednou

mnoho, doporucduje se maximalné 2 dl tekutin
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Pfed spanim - ne vSak moc, ale naopak neni dobré jit spat zZiznivy,

v noci totiz hodné vody vypotime a vydychame. Viz tabulka ¢. 2

Tabulka ¢. 2 Vhodné mnozZstvi tekutiny spot¥ebované za den

4-7 7-10 13-15

let let 10-13 let let 15-19 let
Celkem (1l/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
Z napoju (ml/kg/den) 75 60 50 40 40

Zdroj:( http://vyzivadeti.cz)

2.4 POTREBA VODY V DETSKEM TELE

Voda tvori vétSinovou cast lidského téla (60 % u dospélych a 75
% u déti). Najdeme ji predevsim v bunkdch, mezi nimi, v mensSim
mnozstvi napt¥. Také v podobé stfevni vody, mozkomisSniho moku nebo
jako soucédst kloubu atd.. Plati,Ze ¢im je dité mensi, tim
relativné vétsi m&d jeho organismus obsah vody a také vys$$i naroky

na prijem tekutin. Prevazna Cast vody v jeho téle se nachazi wvné
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bunék - tedy mezi bunkami a v cévach. To muZe zplsobit rychlejsi
dehydrataci organismu (ztrdtu vody). Na pozoru se musime mit
pfredevsim v ptripadech, kdy je dité nemocné, ma horecku, nebo
tehdy, kdyz silné zvraci a mad prGjem. Rovnéz tak mlZe dojit u
ditéte k problémlm ptri aktivnim sportu, zejména v teplém léte,
kdyZz se pro velky zapal ze hry dité zapomene béhem dne vydatné
napit. Dité ma totiZz v porovnani s dospe€lym mnohem vétsi ztraty
tekutin. To mGZe byt zvladsté u mensich déti ve spojeni se zvySenou
teplotou okoli, s prajmem ¢i zvracenim az zivot ohroZujici (Muzik

2007) .

Déti maji 2x az 5x vétsi spotfebu tekutin a to z nasledujicich
dbvoda:
pfi pohybu a mluveni se velkd ¢ast tekutin ztraci formou vodni

pary,
ve Skolach byva suchy vzduch, ktery zvysSuje ztraty tekutin (Fort,

2000) .

Standardni vymeéna vody v lidském organismu probiha tak, Ze
pfisun a vydej jsou v rovnovaze. Oznacuje se to jako tzv.
vyrovnana bilance tekutin. Potreba tekutin se v$ak podstatné méni

v zavislosti na zménach nékterych faktort:
* mnozstvi a sloZeni stravy (obsah vody, soli, bilkovin a
energie),
* teplota prostredi,
e relativni vlhkost wvzduchu,
* proudéni vzduchu,
* druh préace, energeticky vydej,
* metabolickd odezva na zatéz (termoregulace - tvorba potu),
* trénovanost a schopnost adaptace na podminky prosttredi,
* pocateéni stav hydratace (,zavodnéni organismu"“),
* typ obleceni,
* télni teplota,
* celkovy zdravotni stav (nemoci CNS, ledvin, tlustého streva

aj.),
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* télesnd hmotnost, vék,pohlavi (starsi 1idé se poti méné, mizi

u nich pocit Zizne€).

Z predchoziho vyctu faktorlt vyplyva, Ze spotteba vody je
naprosto individualni zaleZitost. Z toho také vyplyvajili velké
individudlni rozdily v pfijmu a vydeji tekutin (Lajc¢ikova,

2005) .

Co s détmi, které pit nechtéji?

Do celkového denniho prijmu tekutin Jjsou zapocditavany nejen
vlastni vypité napoje, ale také tekutiny z polévek, oméacek, voda
obsaZend v ovoci, zeleniné a Yadé dalsich potravin, v nichZ neni
na prvni pohled patrnd. Rodice si proto nemusi hned zoufat, zZe
jejich dité mdlo pije - moZnd maé totiz dostatek tekutin =z

ostatnich potravin a pokrma.

Presto je ale dobré, aby se déti pit naucily, zkuste jim proto
tuto bézZnou aktivitu néjak ozvlasdtnit. Osvédduje se naptriklad piti
br&kem, lahve se sportovnim uzavérem, ozdobna michdtka v podobé
zvitadtek, dité muZete k ndpoji prildkat i zkombinovanim nékolika
raznych ndpojli, které se nepromichaji, ale zustanou nad sebou a ve

sklenici vytvotri pruhy. (www.Jjenprozeny.cz)
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2.5 VYZNAM CHEMICKEHO SLOZENI vODY NA NASE zDRAVI

Pitna voda je jednou ze zakladnich sloZek vyzivy. Pitim
predevsim nékterych druhd balenych vod ziskd& naSe télo mnoho
d@lezitych latek, a to ve formé, kterd je pro organismus
nejrychleji a nejsnaze vyuzitelna. Totiz ve forme€ rozpustné. To
oznacujeme jako biologickd hodnota vody. Ta pak plsobi na lidské
zdravi nékolika zpusoby:

a. nutriéné - dodava esencidlni makro a mikroprvkd ve snadno
vyuzitelné, rozpusténé iontové formég,

b. antitoxicky - dodé&vkou prvka, které inhibuji vstrebavani ¢&i
uc¢inek toxickych latek, jako jsou olovo, rtut, kadmium (tyto latky
Jjsou napt. vychytavany draslikem, hotrc¢ikem, vapnikem),

c. lécebné - prirodni 1éc¢ivé minerdly vody plsobi jako:

* prevence vzniku ledvinovych chorob, nemoci mocovych cest a
poruch metabolismu,
e 1léceni urcitych chorob tréaviciho UGstroji, mocovych cest a

poruch metabolismu,

* balneoterapie (vodolécba).

Existuje zfejmy vztah mezi davkou a uc¢inkem esencidlnich
(nezbytnych) prvkl, ktery zndme uz vice neZ sto let. Pro kazdy
prvek existuje totiZz rozmezi bezpecného pfijmu, kdy homeostatické
mechanismy (tj. mechanismy, které v téle udrzuji rovnovahu
vnit¥niho prostredi téla v krvi, bunkach, organech atd.), jsou
schopné regulaci ptrijmu a vydeje zajistit optimalni tkanovou

koncentraci. Na druhou stranu je ovsem kazdy z téchto prvku
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potencialné toxicky, a to, pokud je prekrocen jeho bezpelny

prijem.

Pro hodnoceni chemického sloZzeni vody se pouZzivame hlavni
ukazatele - celkovou mineralizaci, obsah vapnikovych, hofcikovych,
sodikovych, draslikovych, chloridovych, siranovych, fluoridovych a

jodidovych ionta.

Udaje o obsahu tzv. stopovych prvka (nap¥. selenu, m&di, zinku)
ve vodé se vlastné neuvadéji, protoze jejich obsah je velmi nizky.
Nicméné pravidelnym pitim vody (1-2 litry denn€) je nutné jejich

pfrinos pro organismus hodnotit ptevazné pozitivné (Havlik, 2006).

2.6 OBSAH ZDRAVOTNE VYZNAMNYCH LATEK VE VODE

* Vapnik a hoféik - soucCet obsahu véapniku a hot*c¢iku urozhoduje
o tzv. tvrdosti wvody, kterd je pro balené vody 0,9 - 5
mmol/1l, pro vodu pro hromadné zasobovéani pak 1,5 - 2,5
mmol/1. Obsah vapniku a ho¥céiku neni ve vodé nijak limitovan,
ale je pouze doporucovan vyhlaskou pro kojenecké a pramenité
vody (vapnik 40 mg/l a horcé¢ik 20 mg/1l).

e Vapnik je soucast kosti a zubd. Je nezbytny pro snizovani
nervosvalové dréazdivosti, pro spravnou c¢innost srdce a
srazlivost krve. Je nezastupitelny v prevenci ridnuti kosti
(osteopordzy) . Zdrojem vapniku je hlavné mléko a mlécné
vyrobky, ale pravidelné piti vody s vyS$SSim obsahem vapniku
maze byt vyznamnym prispévkem k naplnéni jeho potfeby, ¢i ji
zcela naplnit. Vapnik se podili téZ na sniZeni rizika wvzniku
nddort, zejména stfev, a na sniZeni celkové hladiny

cholesterolu.
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Ho¥éik je spolu s vapnikem soucést kosti a zubl. Aktivuje
rovnéz tradu enzymi, zajisStujicich metabolismus cukrll, snizuje
nervosvalovou drazdivost, mad rovnéZ tlumici uc¢inky, ovliviauje
metabolismus bilkovin, cholesterolu, i1 propustnost bunécné
stény. Nedostatek ho¥ciku pravdépodobné hraje roli ve vzniku
a vyvoji onemocnéni, jako je Alzheimerova choroba, arytmie,
sklerdza, astma bronchiale, rakovinné bujeni, cévni mozkové
prihody, chronickd UGnava, migréna, hypertenze, osteopordza

¢i nédhlé umrti novorozencu.

Sodik mé& zasadni funkci pro udrZovédni télnich tekutin. Poméhé
udrzet jejich rovnovdhu a je velice dualezity pro zadrZovani
vody. Je rovnéz hlavnim kationtem plazmy a mimobunédné
tekutiny. Hlavnim zdrojem sodiku Jje kuchymniskd stl. Sodik
tvori soucast potravin. Vzhledem k tomu, Ze sodiku méme v
nasi strave dost, jde o prvek, ktery je spise nezédouci,
nebot sodik mé& prokazatelny vztah k hypertenzi. Vody
obsahujici nizky podil sodiku jsou tedy vhodné pro vsSechny
obyvatele, vcetné kojencli, ale také pro 1lidi s hypertenzi,
poruchami ledvinovych glomerultl (klubicek), s retenci sodiku
i s cirhézou jater.

Draslik je nejdualezitéjsSim kationtem vnitrobunécné tekutiny.
Je nezbytny pro svalovou ¢innost, a to zejména srdecniho
svalu, ovliviuje kyselo-zasaditou rovnovahu a je také
aktivadtorem frady enzymia. V pitné vodé je jeho koncentrace v
hodnotach okolo 1,5 mg/l, pricemz doporucovany denni ptrijem
jsou 2 g. Draslik prijimame hlavné potravinami.

Chloridy jsou rozhodujicimi anionty lidského organismu.
Jejich skutec¢ny prijem se cCasto prekracduje, a to vlivem
nadmérného soleni stravy. Chloridy se dostdvaji do podzemnich
vod jednak ptrirozenou cestou, ale i lidskym ptic¢inénim, Jjako
hnojiva, rozmrazovaci prostredky apod. Chloridy také vyrazné
ovlivnuji chut vody.

Sirany. Vy3$3i obsah siranu maji silné mineralizované
mineralni vody. Sirany maji velmi intenzivni osmotické
ac¢inky, tj. stahuji vodu do strev, ¢imz zvysSujli peristaltiku

a pusobi tedy projimavé. Vyvolavajl téZ prekrveni sliznice
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st¥ev a drazdi ji. Jsou téZ stimulanty sekrece slinivky
b¥isni, zrychluji vylucovani Zzluc¢i. Nejsou vlubec vhodné u
dehydratovanych 1idi, ani u 1idi, ktetri maji urdtové mocové
kameny. P¥i piti siranovych vod musime poc¢itat se zpomalenym
vstrebavanim 1éku.

Hydrogenuhliéitany zvySuji alkalitu vody. Varem se Uplné
nerozkladaji, ovsSem méni se na nerozpustnou formu. Ze
zdravotniho hlediska jsou bezvyznamné. Pouze pri obsahu
vy$3im nez 600 mg/l v balenych ptrirodnich minerdlnich vodéach
musi byt spottebitel informovan etiketou.

Jéd je predevdim soucadst hormontl stitné Zlazy. Pramenité vody
obsahuji j6d minimalné, pouze v nékterych minerdlnich vodéch
je jeho obsah relativné vysoky (ptri obsahu vy$sim nez 0,01 mg
J/1 musi byt spotrebitel upozornén na etiketé).

Fludér je dleZity pro tvorbu kosti a zublG. Vypiti 1-2 litrt
vody (zavisi na veéku a obsahu fluoru ve vode€) staci pro
pokryti potteby fluoru, coZ miZe vyznamné sniZit naptriklad
kazivost chrupu a u déti zajistit jeho zdravy vyvoj, bez
podavani fluoridovych tablet.

Selen ovliviauje metabolismus Stitné Zlazy, srdce i kosti.
Podili se na antioxidac¢ni aktivité organismu, ¢imz se uplatni
p¥i snizZeni rizika wvzniku nédoru i srdec¢né cévnich
onemocnéni. M4 déleZitou roli pfi ochrané jaternich bunék.
Méd. Pri nedostatku médi lze pozorovat priznaky anémie,
sniZenou pigmentaci vlast a kuZe, osteopordzu, zvysSenou
tvorbu cholesterolu, poruchy srdec¢niho rytmu.

Zinek. Nedostatek zinku muZe vyvolat velké zdravotni
problémy, jako jsou: rlUstovad opozdéni, zpozZdéni sexudlniho
vyvoje a vyvoje kostry, dermatitidy, prajmy a poruchy
imunitniho systému.

Mangan a jeho nedostatek miZe ovlivnit nékteré rlstové
poruchy, abnormality pfi vyvinu kostry a miZe vést k
podkozeni reprodukéniho systému.

Chrém md v organismu velky vyznam pro metabolismus cukru,
protoze potencuje Uc¢inek inzulinu. Jeho nedostatek prispiva
ke vzniku onemocnéni srdce a cév.
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e Nikl - odpovidéd za aktivaci nékterych enzym@, napt¥. trypsinu.

Viz tabulka ¢.3 (Havlik, 2006).

Prirodni mineralni vody

(DV = Dobra voda, HK = Hanackd kyselka, KK = Karlovarska korunni,

Mg = Magnesia, Mat = Mattoni, On = OndréaSovka, Pd = Podébradka)

Tabulka 3. Pfehled zakladniho chemického slozZeni prirodnich
mineralnich a pramenitych vod vyrabénych v Ceské republice (udaje

v mg/l, zaokrouhleno) (Havlik, 2006)

Ukazatel |[DV |HK KK Mg |Ma [On |Pd
t

celk. 18124 |85 |13 |96 |98 |20

mineral. |5 52 |2 75 | 2 7 31

draslik 10|16 |20 |14 |18 |2 51

fluoridy |0 3 1 0 1 1 1

ho¥cik 11168 |27 (20 |27 |19 |49

9 0

hydrogen

arsen.

hydrogen 75 78

krem.

hydrogen |12 |15 |56 |10 |55 |16 | 95

uhlic. 0 88 |0 20 |2 09 | 6

chloridy |1 17 |11 |8 8 2 37
7 9

sirany 3 0 62 |25 |37 |12 |79

1

sodik 10|25 |88 |7 62 |32 |50
1 8

vapnik 9 |25 |81 (39 |91 |18 |14
8 6 3
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Hanacka kyselka obsahuje velké mnozstvi oxidu uhlic¢itého. Diky
vysokému obsahu vapniku je velmi ,tvrda"“, ale pomér s hofcikem je
velmi vyhovujici. Nevhodny je naproti tomu vysoky obsah sodiku.
Tato kyselka je pouzitelnd jen v malych objemech a je vhodna k
rehydrataci a remineralizaci,zejména pro sportovce po vykonu.

Korunni kyselka je znacena chréanénou znackou ,optimineral™.
Mineralové je velmi dobte vyvazend, navic je prijatelné sycena
oxidem uhlic¢itym. Hodi se zejména k hrazeni celodennich ztrat
tekutin, predevsim v pripadé vyssSich ztrat tekutin potem.

Magnesia se Yadi ke stt¥edné mineralizovanym vodam a Jje
prijatelné sycend oxidem uhlicitym. Vyrobce navic trh obohatil o
varianty stfedné a mirné sycené. Magnesia obsahuje také vyznamné
mnozZstvi hotrcé¢iku, coZ je dulezité proto, Ze populace v obecné
roviné trpi jeho velkym nedostatkem. Jeho pfijem je moZné Castecdné
hradit pravé konzumaci mineralnich vod.

Mattoni pat¥i mezi stfedné mineralizované vody. Vynika jak
prirozenym obsahem oxidu uhlic¢itého, ale kromé toho je jedtée
dosycovana. Mineralové je vyvazZena a aZz na vyjimky, které tvori
lidé s lékarsky doporucenym sniZenym prijmem sodiku, Jje vhodnéa
pro kazZzdého. Tento napoj lze také doporucdit i sportovclim k
remineralizaci.

Ondrasovka je stredné mineralizovand voda, obsahujici znacné
mnozstvi vapniku. Nicméneé dlouhodobad konzumace mineralnich vod
bohatych pravé na vapnik neni optimadlni, protoze neresi tdajny
nedostatek vapniku u déti, stejné tak neni U¢innad v prevenci
osteopordzy.

Podébradka obsahuje hodné siranu a sodiku, naopak pomérné malo
vapniku a hotrc¢iku. Je nevhodnd predev3im pro kardiaky a uremiky.
Upotfebime ji jako vhodny napoj ke hrazeni ztrat vody a sodiku v

horkych provozech (Fotft, 2007).

Tabulka 4. Prehled zakladniho chemického slozZeni pramenitych vod

vyrabénych v Ceské republice. (udaje v mg/l) (Havlik, 2006)

AQ |FO |FR |HP |OA | TO
Ukazatel
celkova 43 |19 |16 |23 |32 |20
mineralizace 0 0 5 0 1 8
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draslik 5 1 8 2
dusicnany 4 12 9
fluoridy 0,

4
hot&ik 15 |1 4 12 |7
hydrogenuhli¢ | 18 14 12
itany 6 6 8
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

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

OA = Oasa, TO = Toma, Crystalis)

Fromin je voda velmi kvalitni, diky nizkému obsahu dusicénanu je
deklarovana jako vodu kojeneckou.

Horsky pramen je vhodny téZ pro kojence.

Toma je o nizkomineralizovana vodu vhodnad pro celodenni piti

(Fort, 2007).

2.6.1 Balené vody

PoZadavky na jakost a zdravotni nezavadnost balenych vod je
stanovena vyhla8kou MZCR &. 275/2004 Sb., regulujici pozadavky na
jejich slozeni, zdroje, vyrobu, ¢i Upravy a znaceni jednotlivych
druhtGi. Balené vody se rozdéluji na:

* prirodni mineralni vody,

* pramenité vody,

* kojenecké vody,

kalenou vodu pitnou (Havlik, 2006).

2.6.2 Prirodni mineralni voda
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Pfirodni mineralni voda je vyrobena z prirodni mineralni vody
pochédzejici z tuzemského zdroje prirodni mineralni vody. Tuto vodu
je mozZné upravovat Jjen zplsoby uvedenymi ve vySe uvedené vyhléasce
tak, aby se nijak nezménila skladba jejich zakladnich slozek.

Nelze do ni zéasadné pridavat jiné latky nezZ pouze oxid uhlicity.

Pfirodni mineralni vody by urc¢ité mély tvorit mensSi cast celé
Skaly prijimanych tekutin. Rozhodné neni vhodné pouzivat mineralni
vody s velmi vysokym obsahem soli, idedlni obsah je maximalné do
cca 0,8 — 1 g v8ech rozpus$Sténych latek na 1 1 vody. Mnohem
vhodnéj3i jsou stolni vody, které obsahuji maximalneé 200-250 mg
rozpusSténych latek. Vyhodné jsou c¢asteéné i demineralizované, na
ho¥¢ik bohaté minerdlky, které v3ak musime st¥fidat i s jinymi
nadpoji. Mineralni vody obsahujici vétsi podil soli mohou, pokud
jsou pouzivany dlouhodobé a ve velkych objemech, zplGsobit problémy
ve spravné funkci ledvin. V nékterych pfripadech mohou zptsobit i
prajem a tim odvodnéni. Minerdlky jsou svym zpusobem zdrojem bézZné
kuchyniské soli, protoZe obsahuji jak ionty sodiku, tak chloridu.
Problémem je fakt,Ze ptrijem sodiku je u nas, stejné jako v dalsich
vyspeélych zemich, na mnohem vys$si Grovni (2 - 3krat), nez kolik by
odpovidalo potfebam lidského organismu. Z toho pak vyplyvaji
problémy, jako jsou zvySeny krevnli tlak (dale jen hypertenze) nebo
nadbytec¢né zadrzovani vody v téle. Prijem sodiku tedy rozhodné
neni Zzadouci zvySovat jesté pitim minerdlek, kde je vysoce
obsaZen. Idedlni je pit minerdlky s obsahem sodiku maximdlneé do
cca 0,8 az 1 g v3ech rozpusténych minerdlnich la&tek na Jjeden litr
vody, nepocitaje v to pripadny kyslic¢nik uhlic¢ity. Vysoce
mineralizované mineralky Jjsou vhodné pravé a jen tehdy, kdyZz nés

cekd extrémni sportovni vykon (Kunova, 2005)

Hodnoceni pfirodnich minerdlnich vod z hlediska celkové
mineralizace:
1. velmi slabé€ mineralizovand s obsahem rozpusSténych pevnych latek
do 0,05 g/1,
2. slabé mineralizovand s obsahem rozpusSténych pevnych latek 0,05

g/l az 0,5 g/1,
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3. stfedné mineralizovand s obsahem rozpusténych pevnych latek 0,5
g/l az 1,5 g/1,

4., silné mineralizovana s obsahem rozpusténych pevnych latek 1,5
g/l az 5 g/1,

5. velmi silné mineralizovand s obsahem rozpusténych pevnych latek

nad 5 g/1 (KoZisek, 2002).

Tabulka ¢. 5 Spotfeba mineralnich vod v CR v roce 2004 (Jezkova,

2005)

Spotfeba nealkoholickych napoju celkem‘264 1 na osobu za rok
Z toho ¢inila vyroba:

Prirodnich minerdlnich vod vyrobenych 32,3 1 na osobu za rok
v CR:

P¥irodnich ochucenych vod vyrobenych 46,2 1 na osobu za rok
v CR:

P¥irodnich 1léc¢ivych vod vyrobenych 1,0 1 na osobu za rok
v CR:

2.6.3 Pramenita wvoda

V terminech, které stanovuje vyhlaska byva nazev ,stolni voda"“
nahrazovan nazvem ,pramenita voda"“. V pozadavcich na jakost vody
se pro spottrebitele prakticky nic neméni. Tato zména v nazvoslovi
je nutnéd pouze z hlediska sjednoceni nazvoslovi vod v Unii tak,
aby si spottebitel kdekoli v Evropé kupoval pod shodnym nazvem

vzdy totozZné zbozi (Havlik, 2006).

Balend pramenitd voda je vyrobena z kvalitni vody, pochéazejici
z chranéného podzemniho zdroje, vhodného k trvalému pozivani Jjak
détmi, tak i dospélymi. Celkovy obsah minerdlnich latek miaze byt
nejvysSe 1000 mg/l (tedy stejné jako u pitné vody) a voda muzZe byt
upravovana Jjen zpusoby uvedenymi pro prirodni minerdlni latky

(Kozisek, 2005).

2.6.4 Kojenecka voda
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Balend kojeneckd voda je vyrobena z kvalitni vody pochazejici
z chranéného podzemniho zdroje. Je vhodnd k ptripravé kojenecké
stravy a k trvalejsSimu pfimému pozivani v3emi skupinami obyvatel.
Maximalni obsah minerdlnich latek mGZe byt nanejvysSe 500 mg/l. U
této vody je zakazana jakdkoli Uprava, kterd by ménila jeji
sloZzeni. Proto je kojenecka voda jedinou balenou vodou, u které je
zarucené puvodni prirodni sloZeni. Do balené pramenité ani
kojenecké vody se nesméji pridavat zadné latky s vyjimkou oxidu

uhlic¢itého (Kozisek, 2005).

2.6.5 Caje

Caje jsou po &isté vod& druhym nejroz3i¥en&jsim ndpojem. D&lime
je na dvé skupiny:
¢aje pravé - jsou c¢aj Cerny a zeleny

b. ¢aje nepravé - jsou Caje ovocné, bylinné a ¢aj roibos

Lidé, kteri piji vice a Castéji ¢aj nez ké&vu, jsou zdravejsi.
Piti Caje nemd negativni dopad na lidské zdravi, nemd-1i jedinec

zvysenou citlivost n kofein. (Clark, 2009)

Vyjimecnou vlastnosti ¢ajld je, Ze jsou prirodnim produktem,
ktery neobsahuje zadna barviva, konzervacni latky a nemad dokonce
ani zadnou energetickou hodnotu (pokud je podavan bez cukru a
mléka) . Caj navic obsahuje fluoridy, pfiznivé& pusobici na zubni

sklovinu (Kozisek, 2005; Kunovéa, 2011).

V dne3ni dobé jsou popularni a v centru pozornosti hlavné caje
zelené. Klinické studie, pochédzejici prevainé& z Japonska a Ciny,
jsou velmi atraktivni pokud jde o sniZovani vyskytu nékterych
naddord (pankreatu, tlustého stteva, ZzZaludku, mocového méchvyre,
jicnu, prsu, kGze, vajecnikl). Jinymi studiemi byl prokazan vliv
piti c¢aje na snizeni rizika kardiovaskularnich (srdecné-cévnich)
onemocnéni, souvisejici s ochranou pred vznikem kornaténi tepen

(dadle jen aterosklerdzy) (Clark, 2009).
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Druhy caje:

¢aj ¢éerny - mé& jednoznacné€ pozitivni Gc¢inky na organismus.
Jeho zakladni slozkou je kofein (tein), diky némuz ma c¢aj
povzbudivé uc¢inky. M& také blahodarné uc¢inky na zaludek,
stfeva, c¢innost cév, podporuje traveni a diky nému se z téz
organismu mohou odvadét zplodiny. Ve vét3im mnozstvi vSak
neni vhodny predev3im pro déti. Doba vyluhovani by se méla
pohybovat mezi 1,5 - 2,5 minutami.

¢aj zeleny - nabizi hodné vitamind a minerdlnich latek. Mezi
zakladni obsazené vitaminy jmenujme C, A, B a z latek
mineralnich magnesium, draslik, fluor. Obsahuje také kofein,
ktery povzbuzuje centrdlni nervovou soustavu. Ma Fadu
preventivnich uc¢inkd proti rakoviné, vyrovnadva rovnéz krevni
tlak a pomdhad také brzdit ucéinky stédrnuti. Pro svij obsah
kofeinu neni ve vét$Sim mnoZstvi vhodny pro déti. Doba
vyluhovani by méla byt 1,5 - 2,5 minuty.

¢aj ovocny - je vyrabén z mnoha druhtd ovoce. Zakladni slozkou
ovocného c¢aje Jjsou vétsSinou jablec¢nd duzina, déale kyselina
citrbénova a ibisek. Pridavat se pak mlZe i susSené ovoce podle
druhu ¢aje. Ovocné cCaje jsou velmi vhodné i pro déti. Doba
vyluhovani je 5 - 8 minut.

¢aj bylinny - mé& prokazatelné 1éc¢ivé a povzbuzujici uc¢inky.
Bylinné c¢aje se vyrédbéji ze susenych bylinek, neobsahuji wvSak
konzervac¢ni latky. Lze je pouzit se k 1léc¢eni mnoha
zdravotnich potizi, Jjsou dobré i k proc¢isténi organismu.
Bylinné c¢aje jsou velmi vhodné i pro déti. Doba vyluhovani by
se méla pohybovat od 5 do 8 minut.

¢aj roibos - je prirodni ¢isty produkt, neobsahujici zadné
konzervacéni latky. Obsahuje Zelezo, méd, draslik, zinek,
fluor, véapnik a sodik. M& zcela blahodarné Gc¢inky na lidsky
organismus. Doporucuje se také pri Zaludecnich a sttrevnich
problémech, ptri nevolnostech nebo bolestech hlavy. Pasobi
pozitivné na zvySeny krevni tlak a je zcela vhodny i1 pro
déti. Doba vyluhovani by méla byt 2 - 3 minuty (viz kazdé

baleni caje)
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2.6.6 Dzusy

DzZzusy Jjsou z pohledu zdravi velmi vhodné (stoprocentni,
neptislazované). Majli docela vysokou energetickou hodnotu - 100 ml
dZzusu mé& energeticky obsah cca 170 - 290 kJ. Vitamin C, ktery je
obsazeny ve 200 ml pomerancového, grapefruitového,
multivitaminového nebo ¢ernorybizového dzusu pokryje jeho
doporucenou celodenni davku. Dalsim velmi ddalezitym vitaminem je
vitamin A, respektive jeho predstupné - karoteny, které se v téle
dale méni na vitamin A. Na karoteny jsou bohaté predevsim
multivitaminové dzZusy a dZusy obsahujici pt¥imési mrkve. Pomérné
nedostatkovy vitamin E Jje obsazZzen také v multivitaminovych dzZzusech
(200 ml=12 mg vitaminu E, tj. celodenni doporucend davka), vitamin
Bl (200 ml=1 mg, tj. 2/3 doporucené denni davky), kyseliny listové
(200 m1=200 mikrogramia, tj. celd doporucend denni déavka).

V dzZzusech Jje pfitomno jisté mnozZstvi vapniku (na 200 ml priblizZné
40 mg vapniku). Z dalSich minerdlnich latek jsou dzusy vhodnym
zdrojem Zeleza, hof¥c¢iku ¢i drasliku. Jsou dale bohaté na latky

s antioxidac¢nim efektem (tedy latky, které brani vzniku
aterosklerdézy a naddorovych chorob - plati to hlavné pro dzusy
vyraznych barev). Lze vyborné vyuzit i zeleninové sStavy, Jjejichiz
energeticky obsah je v$ak oproti ovocnym dzZzustm pri stejném obsahu
vitamin® a dals$ich nutriéné hodnotnych latek takrka polovicéni

(Kunovéa, 2005).

Dle Mandzukové (2006) ,DzZus skryvd napoj, ktery s ndpojem
obsahujicim &istou ovocnou Stdvu nemaji mnoho spolecéného. Casto
obsahuji jen 20 - 50 % ovocné sStavy, jsou redéné vodou,
doslazované a dochucované, takze jsou to vlastné limonddy. Ani
udaj, ze produkt je pripraven bez chemické konzervace nemusi byt
az tak pravdivy, nebot nékdy se dzZusy mohou pripravovat z chemicky
konzervovaného ovocného protlaku. Skutecnym dzZusem je pouze 100 %
ovocnd Stdva. Tyto ndpoje je vhodné pit redéné vodou v poméru

I:1."
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2.6.7 Limonady

Sladké limonéady, obsahujici repny cukr, nedodédvaji do organismu
prakticky zadné zdravotné priznivé latky, spisSe naopak (Kunova,
2005) . Hlavnim rizikem je vysoky obsah jednoduchych cukrli. Ten je
neptripustny predevsim pro diabetiky, dale pro osoby trpici
snizenou hladinou cukru v krvi (ddle jen hypoglykémie),
hyperaktivni déti, osoby, které trpi poruchami pfijmu potravy a
samoz¥ejmeé pro osoby trpici nadvahou. Konzumace cukru je také
rizikem pro vznik zubnich kaza (Nejedly, 1997). Limonady jsou
vyradbéné z mékéené nebo i jinak upravované (demineralizované)
pitné vody. To znamend, Ze neobsahuji zadné dlleZité mineralni
latky. Pridavany jsou navic dalsi ingredience - uméléd aroma,
konzervanty, sladidla, barviva, fosforeéné soli, cukr, fruktdzovy
sirup. Pravé tyto latky jsou hlavni pric¢inou probléml s alergiemi,
obezitou, diabetem a osteopordzou. V USA je dokonce jiz konzumace
vic nez 3 dcl jakékoliv limonady pro Zeny znacéné rizikova pravé
kvGli tomu, Ze mad silny vliv na hladinu krevniho cukru. Vyrobce
Coca-Coly se dokonce odhodlal ke snizeni obsahu cukru az na

polovinu ptvodniho mnozZzstvi (Fort, 2005). Viz tabulka ¢&. 6

Tabulka ¢. 6 Rozliseni a hodnoceni napoju (Nejedly, 1997)

Druh napoje VHODNY NEVHODNY - procé

alkoholické vyjimec¢ | vétSinou nevhodné - navyk, zpisobi dalsi
pod 10 % né ztraty
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alkoholické
nad 10 %
mlécné
napoje
komercéni

limonady

kofeinové

limonady

mineralni

vody

pitnéd a

stolni voda

pfirodni
ovocné Stavy
ovocny dzus

komercéni
Cerstvé

filtrované
zeleninové
Stavy
Cerstvé
zeleninové

Svyluhy™
bylinkovy

caj
ovocny caj

pravy cerny

a zeleny caj

nevhodn

é
nevhodn

é
vyjimed

ne

jen

nékteré
vhodna
vyjimed
ne
vyjimed

né
specifi

vhodné

specifi

cky
vhodny

specifi

SPORT

zpisobi ztratu tekutin a vyvolavaji zZizen

nehasi Zizern, obtizZné vstf¥ebatelné a

vyuzZitelné

vétsSinou nevhodné - p#¥ilis§ cukru a
potencionalné rizikovych latek, nehasi
zizen

nevhodné pro déti a mladez, Spatné hasi

zizen, p¥i konzumaci v nadbytku mohou

vyvolat zazivaci potize
mnohdy nevhodné pro vysoky obsah

minerdlnich latek, lehka mineralka je

vhodna i p¥i konzumaci okolo 1 litru
pozor na nestandardni a rozdilnou kvalitu

riznych stolnich vod, pfedevsim co do pH
a obsahu dusicénant

Cerstvé ovocné sStavy je nutné redit
pitnou vodou, jinak nehasi zizen

jen jako ¢ast prijatych tekutin, fedit
stolni vodou na dvojnasobek

vhodné pro océistné kury, fedit pitnou
vodou v poméru 1l:1, nemohou se pouzivat

~ 2

k haseni Zizné

vodny vyluh strouhané zeleniny neni

vétsinou nutné fedit wvodou

nelze pit jako jedinou tekutinu, jsou

urceny pro lécebné pouziti
bez omezeni, musite vsak pozorné ¢&ist

etikety, protoZe nékteré z nich jsou
pouze pravym cajem ochucenym aromatem,
nékteré nejsou vhodné pro déti ve vétsich

mnozstvich
vhodny za pfedpokladu, Ze neni

pteslazeny, pro déti nesmi byt p¥ilis
silny - oblibené jsou predevsim tzv.
,ledové caje“, kde je podobny problém
ptebytku cukru jako u limonad, ale dobfte

hasi Zizen a soucasné tonizuji
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2.6.8 Energetické napoje

Tyto nédpoje jsou zaloZeny predevsSim na cukerném zakladé,do néjz
se pridadva koncentrat specificky pro dany druh népoje. Kvalitu
tohoto néapoje téZz ovlivinuje pouzivand voda. Néapoje vsak obsahuji
i hodné vitamini (niacin, B6, kyselinu panthotenovou nebo
listovou, B12), kofein a aminokyselinu taurin, kterd jeho ucinky
udajné dokonce urychluje. Napoje Jsou atraktizovany o vvytazky z
cizokrajnych rostlin - guarany, maté, Zensenu a také cerného nebo
zeleného Caje. Zacasté jsou pak jesté doplnény latkami ucinné
zahdnéjicimi Zizen (taniny), posilujicimi imunitni systém (zinek,

selen) ¢i dokonce zlepSujicimi vidéni (provitamin A, karoteny).

Uz z nazvu vyplyvéa, Zze energetické napoje jsou urcené predev3im
k povzbuzeni organismu. Jako stimulant obvykle slouzi kofein. Tyto
napoje nejsou vhodné pro déti, predev3im proto, Ze obsahujili prilis
mnoho cukru, kofeinu. Pravé proto by nemély by byt uzivany casto a

uz viabec ne ve velkém mnozstvi (www.napoje.gastronews.cz, 2011).

2.6.9 Mléko

Stejné jako ostatni potraviny zZivocisného ptvodu maji mléko a
mlééné vyrobky vysokou vyzivovou hodnotu. M1léko je predevsim
zdrojem kvalitnich bilkovin, které maji, srovnany s bilkovinami
masa, tu vvhodu, Ze maji velmi nizky obsah purint, tedy léatek
prispivajicich ke wvzniku dny. Obsah tuku v produkénim mléce je 3-5
%, trzni druhy mlék v3ak obsahuji tuku méné (plnotucné 3,5 %,
polotu¢né 1,5 %, nizkotuc¢né 0,5 %). Mléko obsahuje cholesterol.
Jeho mnoZstvi zavisi na obsahu tuku ve vyrobku. Ze sacharidt
obsahuje mléko témétr vylucéné laktdézu (4,7 %). Ta Jje dlvodem
trdvicich potizi u 1idi s jeji nesnasenlivosti. Z dalsSich zivin
jmenujme mléko jako zdroj vitaminu A, D a karotenu (obsah téchto
vitamin® je v mléce velmi nizky, vitaminu skupiny B (zvlasté
riboflavinu) a minerdlnich léatek, z nichZ je dualezity zejména
vapnik, déle zinek a j6d. Na vapnik je mléko bohaté a navic jeho
vyuzitelnost je v zazivacim traktu &lovéka podstatné vyssi (3x a

v nékterych ptripadech i vicekrdt) nez z rostlinnych zdrojt. Proto
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Jjsou mléko a mlécné vyrobky jako zdroj vapniku naprosto
nenahraditelné. Mléko je také pro obsah vySe uvedenych zivin

povazovano spisSe za potravinu neZz napoj (Pitha, Poledne, 2009)

2.7 RIZIKA ZPUSOBENA NEDOSTATECNYM PRIJMEM TEKUTIN

Dehydratace

*projevy dehydratace
*intoxikace

*zadnét mocovych cest a ledvin

2.7.1 Dehydratace

Dehydratace je zplUsobend nedostatkem vody v téle. Podle Kunové
(2004) mlZe zpusobit nedostatedny prijem tekutin u Skolnich déti
dehydrataci a tim i sniZeni psychické vykonnosti. MiZe dale dojit

k bolestem hlavy, nesoustfedénosti ¢i nevolnosti aZz krecim.

Mezi ohrozZzené skupiny patf¥i zejména déti a starsi 1idé. Pokud se
voda rychle nedoplni, pokracuji ztraty kGzi a dychacimi organy
(Kankova, 2003). Dehydratace casto vznikd i po fyzickém vykonu,
proto je u sportovcd nezbytné dodrzovat pitny rezZzim.

Pric¢iny dehydratace:

mzvySené poceni pt¥i letnim horkém poc¢asi, wvlhkosti, cviceni, horec-
ce,

"nedostatecny prijem tekutin,

"nefunké&ni signalizaéni mechanismus u starSich osob,
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mzvySend produkce moc¢i pf¥i hormonalnim deficitu, diabetu, chorobach
ledvin, ptrijmu 1léku,
"silny prijem nebo zvraceni,

mzotavovani se z popadlenin (www.betterhealth).

o)

Mirnd dehydratace zpomaluje metabolismus ptriblizZné o 3 %. Obézni
1lidé, kteri se snazi zhubnout, potfebuji vyssi davky vody

k preméné ulozeného tuku na tuk, ktery miZe byt metabolizovan.

2.7.1.1 Projevy dehydratace

Nedostatek vody v lidském téle mtzZe zplUsobit silné problémy
akutni, ale i chronické povahy. Mezi akutnimi priznaky mirné
dehydratace patti bolest hlavy, ztrata chuti k jidlu, pocit péleni
v zZaludku, tmavé zbarvend mo¢, Unava a maladtnost a hlavné celkovy

pokles vykonnosti, a to jak dusevni, tak i fyzické.

Ukazatelem stavu hydratace byvaji predevsim svalové krece, které
se velmi casto vyskytuji ptri dehydrataci. Je prokézéno, Ze ztrata
tekutin, kterd se rovnd ztraté 2 % télesné hmotnosti predstavuje
ztratu dokonce az 20 % vykonu. P¥i ztraté tekutin ve vysi 3 %
télesné hmotnosti klesd pracovni vykon o 30 %. Pri ztraté tekutin
5 % a vy33i1i dale kleséd kromé vykonu 1 odolnost vuci psychické a
fyzické zatézZi a hrozi prehtati, obéhové selhédni ¢i dokonce 3ok.
Kritickd hranice, pt¥i niZz uz hrozi selhdni obéhového systému a
celkovy kolaps organismu, Jje ztrata tekutin odpovidajici 12 %
hmotnosti téla. Méritelné zvysSeni zatéZe kardiovaskuldrniho
systému lze v3ak prokazatelné zaznamenat JjiZ pri ztratach vody

odpovidajicich 1 az 2 % télesné hmotnosti.

Aktudlné se ma za to, Ze Yada tzv. civilizacénich chorob
(obéhovych, sttevnich ¢i Zaludec¢nich) je predevsim diasledkem
nespravné zivotospravy, a to vcéetné nedostatku tekutin, resp.
ze nékteré civilizac¢ni choroby jsou bud prvnim ptiznakem nebo

nadsledkem mirné, avsak trvalé dehydratace. Viz tabulka ¢&. 7.

Tabulka ¢. 7 Projevy dehydratace lidského organismu (Havlik, 2006)
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Stupen dehydratace (v $ ubytku Projev dehydratace

télesné hmotnosti)

-1 pocit Zizné
podlomeni mysli
ztradta chuti k jidlu
Spatné od zaludku
bolest hlavy

DWW N RO
|
g w N

Tekutiny odchézeji z téla cestou ledvin, plic, klGZe a
gastrointestindlniho (trdviciho) traktu. Cdst tekutin se miZe také
ztrdcet také pri drendZi télesnych prostorti, napt. pleurdlniho
(pohrudnic¢niho) nebo peritonedlniho (podbfisnicéniho),
naptr. vypotcich, cestou chirurgickych drént, rozsdhlych otevfenych
porané&ni &i ztrat krve. Cast tekutin miZe také unikat do prostoru,
které se primo neGcCastni tekutinové rovnovéhy, to je tzv. ,treti
prostor“. Prehled denniho prijmu a ztrat tekutin vyjadfuje i

tabulka ¢. 8 (Zadak, 2008).

Tabulka ¢&. 8 Tekutinova balance (Zadék, 2008)

Zdroj p¥ijmu P¥ijem (ml) Cesta Ztrata (ml)
vylucovani
piti 1100-1400 mod& 1200-1500
potrava 800-1000 stolice 100
oxidace zivin 300 plice 400
ktaze 500-600

2.7.2 Otrava

Otrava vodou Jje zpusobena vzestupem télesné vody =za
nepritomnosti zmén v celkovém obsahu Na+. ZvySeny prisun vody neni
schopen roztedit télesné tekutiny a nastadva otrava vodou, cozZ

zapric¢inuje snizZzend schopnost vodu vylouc¢it. Diky tomu vznikaji
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rtizné poruchy CNS (centralni nervové soustavy), mozkového krvaceni

(ddle jen hemoragie) a psychogenni poruchy. (Kankova, 2003).

2.7.3 Zanét mocovych cest a ledvin

Nedostatek tekutin po dlouhé cCasové obdobi v organismu mGZe mit
i zavazné zdravotni problémy. Zpocatku dochazi k unave, pridavaji
se bolesti hlavy, kloubt nebo zacpa, poté dochdzi i k poruchém

funkce ledvin a tvorbé ledvinovych kament.

K predchidzeni zéanétu, je dileZité a zapotfebi pravidelné pit a
pottebu tekutin zvysit hlavné v 1été. Priznakem zanétu mocovych
cest je paleni p¥i moceni, casté nuceni moceni a vyjimecné muzZe
byt i krev v moc¢i. Jakmile se objevi tyto priznaky, je nutné
navstivit lékare a hlavné hodné pit, nejlépe c¢istou vodu nebo

bylinkové caje.

Infekéni zanétlivé onemocnéni ledvin je nejcastéji bakteridlniho
pavodu. MuZe se vyskytovat ve dvou skupindch akutni, nebo
chronické. Infekce vystoupi z mocovych cest do ledvin do. Pt¥iznaky
zanétlivého onemocnéni ledvin jsou: Casté moceni, trvalé nutkani
na moceni, a to vice méné stdle tedy i v pribéhu noci ve spénku.
P¥i mocCeni se vyskytuji bolesti pocitu fezédni nebo paleni a mod
miva zakaleny vzhled. Medikace je pomoci antibiotik a zvySeny

prijem tekutin.

Ledvinové kameny maji nejcastéji vyskyt u 1lidi stfedniho véku,
ale mohou postihnout i déti. Hlavni ptric¢inou je nedostatedny
prijem tekutin. Ledvinovy kamen ucpe mocové cesty a pacient ma
problémy s vylucovanim. JestliZe se ledvinovy kamen sam nevyloucdi,

musi se odstranit operativné.

2.8 POTREBA TEKUTIN V RUZNYCH SITUACICH

Do Skoly radéji nachystejte svému potomkovi piti jesSté doma sou-
¢asné se svacinou. Hodi se stolni voda, maze lehce byt i ochucena

domacim sirupem, vhodny je i ovocny c¢aj. Do Skoly mlZete détem po-
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¥idit litrovou lahev s kvalitnim uzavérem, aby se pfede3lo ptri-

padnému maléru s rozmacenymi Skolnimi pomtckami.

Chystéd-1i se dité treba na Skolni vylet nebo na jinou delsSi cestu
autem, autobusem nebo vlakem, nezapomente jej vybavit podobneé. Je
mozZné, Ze nebude mit nékolik hodin vlbec moZnost ndpoj si obsta-

rat.

Pokud se dité aktivné vénuje sportu, je dualezité, aby dostatecné
pilo i béhem tréninku a po ném. I v tomto pripadé by mé€la byt za-
kladem neperliva stolni voda nebo minerdlka (mohou byt i nepatrné
ochucené sirupem nebo cukrem), kterou je nutné doplnovat tekutiny
a minerdlni latky ztracené zvySenym pocenim. K zapominani na
dostatek tekutin svadi déti zejména plavani, ale i kdyz je vody
kolem dost, rozhodné by mély i pit. Dostateéné mnozZstvi tekutin
pro sportovce posoudite podle hmotnostniho Ubytku (1 ztraceny ki-
logram nahradte 1 litrem tekutin nebo pocitejte s pribliZné 1 1lit-

rem napoje na kazdych 60 minut pohybové aktivity).

Pokud na druhou stranu dité odpoéiva na plazi nebo v zahrade,
nemélo by tekutiny zanedbavat. I kdyz se fyzicky pohybovat nemusi,
horké pocasi klade na tepelnou regulaci téla znac¢né naroky. Napoje

by ale nemé&ly byt ale ani studené (cca 15-20 °C).

Zv1lastni naroky na mnozstvi tekutin kladou prdjmova onemocnéni
nebo horec¢ka. Pri prljmovém onemocnéni dochdzi velmi snadno k de-
hydrataci a soucCasné ztraté mineralnich latek stolici (jsou znamy
i pripady umrti!). Také pt¥i horeckach, kdy dochazi ke zvysSenému
poceni s cilem ochlazovani organizmu, jsou ztraty vody a mine-
ralnich latek znac¢né. V téchto pripadech je nutné zavést tzv. re-
hydrataci a télu ziskadni vody z napoju jesté vice usnadnit. PouzZit
mazeme rehydratacéni roztok pripraveny z vody, cukru a soli. Dav-
kovani by mélo byt velmi opatrné a soustavné (po lzickach). U leh-
¢ich ptripadl prajmového a horec¢natého onemocnéni lze ztraty vody a
minerdlnich ladtek nahradit rtAznymi minerdlnimi vodami. (www.vy-

zivadeti.cz/zdrava-vyziva/tema-mesice/pitny-rezim—-a-deti/ )
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3 METODIKA PRACE

Pro vyzkum vybrané problematiky pitny reZim hendikepovanych osob
Jjsem si zvolila 2.stupen zakladni 3koly Kli¢, ve které jsem
provedla Setfeni pomoci predem pripraveného dotazniku (viz ptriloha
1.).V této skole se uc¢i mimo jiné déti, kteri maji zbytky zraku,
Castec¢né sluchové postizZzeni nebo maji télesnd postizeni. Jelikoz
je Skola spojena se soukromou Skolou podnikatelskou, maji mozZnost
vyuzit napojovy automat, ktery je umistén na chodbé soukromé
Skoly. Dale jsem pozadala déti a rodice na uradé kde Za&daji o

socidlni ptrispévky.

Dotaznik jsem sestavila sama a zaméruji se v ném na dodrzZovani
pitného rezimu Skolnich déti. Zajimalo mne, kolik tekutin Zéaci
vypiji, co piji a zda maji prehled o tom, jaké mnozstvi by spravné
ve svém véku mély pres den vypit. Dadle se zaméruji i1 na pouzité
napoje ptri snidani, obédé, veceri a v dopolednim a odpolednim
Case. Na Skole i Gradé zkoumdm déti ve véku od 11 do 16 let. O
provedeni vyzkumu, jsem pozadala pani teditelku skoly, kterd mi
ochotné vyhovéla a pani freditelku na Gradé. Dotazniky poté do
jednotlivych t¥id rozdala ucitelka, se kterou jsem se predem
osobné domluvila. Na Gradé jsem je rozdavala sama. Celkem bylo
rozdédno 60 dotaznik®@ (100 %) na z$ a navraceno ke zhodnoceni bylo
48 (80 %) dotaznik®. Zaci vypliiovali dotazniky samostatné& na
prelomu Unora a brezna, tésné pred jarnimi prédzdninami Skoly. Na
uradé jsem rozdala 15 dotazniktl (100 %) a celkem 13(86 %) se mi

vratilo ke zhodnoceni.

Vyzkumné Setreni by mé&lo prevazné ukazat hlavné jaky typ napojua
uzitych détmi nejcastéji a také mnoZstvi tekutin ptijatych
jedincem za den. Také zjistuji, zda se zaci majli moZnost béhem
vyuc¢ovani napit a zda maji piti dostupné. Otéazky vyhodnocuji

Jednotlivé a prehledné v podobé tabulek a grafu.

Vyhodnoceni vyzkumu Jjsem délala c¢arkovaci metodou. Cely vyzkum

v&etné vyhodnoceni mi trval zhruba tyden.
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3.1 Dotaznik

Dotaznik je velmi Castd metoda vyzkumu. D& se charakterizovat
Jako zpusob, kdy klademe pisemné otdzky za ucelem pisemné
odpovédi. Dotaznik lze posilat mailem nebo je davat v tisténé

podobé.

Tato metoda nabizi spoustu vyhod i nevyhod. Vyhodou je
jednoduchost vyplnéni, ziskanad data se snadno vyhodnocuji a
zpracovavaji. Nevyhodou je obtiznéjsi ziskavani respondentt,
moznost uvadénl nepravdivych informaci. Z cehoz poté vyplyva, Ze

dotaznik neni plné objektivni.
Dotaznik nabizi t¥i druhy otézek:
a) otevrené - moZnost vlastni odpovédi

b) uzavrené - vybrani jedné ¢i vice moZnosti odpovédi, které Jjsou
JiZ nabidnuté

c) polouzavrené - moznost odpovédi jiZ dané a poté doplnéni nebo
objasnéni vlastni odpovédi

(Chrastka, 2007, www.kisk.phil.mumi.cz)

Dotaznik, ktery jsem pouZila k ziskadni informaci pro bakalatrskou
praci, obsahuje 12 otazek. Vétsina jsou uzavirené, nékteré

polouzaviené. Cely dotaznik jsem vymyslela a vytvorila sama.
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4 INTERPRETACE VYSLEDKU
Ot. 1 Kdo dohlizi na tvGj pitny rezZim?
a) ja séam

b) rodic¢/opatrovnik

C) sourozenec

d) 1ékar

e)nikdo

f)nékdo kdo tu neni uvedeny - uved kdo

Tabulka ¢. 9 Dozor nad pitnym reZimem déti

odpovéd n %
a 38 62,3
b 11 18,0
c 0 0
d 3 4,9
e 9 14,8
f 0 0
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Graf ¢. 1 Dozor nad pitnym rezZimem déti
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Z grafu vyplivéa,
tedy odpovéd za a)

38 déti ze

dohlizi jejich rodice 11 déti

(62,3

nikdo a 3 détem

Ot. 2 Co pijes ke snidani?

a)caj

b) kavu

c) kakao/mléko

d) l1imonéadu

e) vodu

f)nesnidam

Ze se o svUj pitny rezim staraji samy a zvolily

5)

(4,9 %

coz je tedy

Dale déti uvedly,

) dohlizi 1lékar.

Tabulka ¢. 10 Napoj u snidané
odpovédi n %
a 26 42,6
b 8 13,1
c 12 19,7
d 3 4,9
e 2 3,3
f 10 16,4

(18,0

47

5)

Ze na Jjejich pitny rezZzim
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Graf ¢. 2 Napoj u snidané
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Z dotazu co déti piji ke snidani vyS$Slo, Ze po vétSinu piji caj coz
uvedlo 26 déti (42,6 %), 8 déti (13,1 %) pije ké&vu, 12 deéti (19,7
%) kakao/mléko, 3 déti (4,9 %) limonadu, 2 déti (3,3 %) vodu,

10 déti (16,4 %) nesnida. (Tabulka ¢. 10, Graf ¢&¢. 2)

Ot. 3 Jaké piti pijesS béhem dopoledne - ke svacéiné?
a)caj
b) kavu
c) kakao/mléko
d) limonéadu
e) vodu
f)nepiji beéhem dopoledne

tabulka ¢. 11 Napoj béhem dopoledne

odpovéd n %
a 10 16,4
b 5 8,2
c 3 4,9
d 23 37,7
e 16 26,2
f 4 6,6
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Graf ¢. 3 Napoj béhem dopoledne
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Z grafu vyplyvéa, Ze nejvice déti pije béhem dopoledne limonadu 23
déti (37,7 % ), vodu 16 déti (26,2 %). Dale déti uvedli, Ze 10
déti pije béhem dopoledne c¢aj (16,4 %), 5 déti pije kavu (8,2 %)
4 déti béhem dopoledne nepije vubec (6,6 %), 3 Zaci piji

kakao/mléko (4,9 %). (Tabulka ¢. 11, Graf ¢&. 3)
Ot .4 Je vam umoznéné ve Skole béhem vyucovani se napit?
a) ano

b) spise ano

c) spise ne

d) ne

e) nevim

Tabulka ¢. 12 MozZnost piti béhem vyucéovani

odpovéd n %
a 41 67,2
b 0 0
c 10 16,4
d 5 8,2
e 5 8,2
celkem 61 100
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Graf ¢. 4 Moznost piti béhem vyucovani
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Ze vSech zucCastnénych déti se nejvice shodlo na tom, Ze béhem vyu-

¢ovani maji moznost se napit 41 déti ( 67,2 %), 10 déti uvedlo
ze se asi napit nesmi (16,4 %) a 2 krat 5 déti (8,2 %) se stejné

shodlo Ze nesmi pit ve Skole vibec a Ze nevédi, jestli smi nebo

nesmi. ( Tabulka ¢. 12, Graf ¢. 4)

Ot. 5 Myslite si, Ze vasSe Skola dba na dodrzZovani pitného rezZimu?
a) ano

b) spise ano

c) spise ne

d) ne

e) nevim

Tabulka ¢. 13 Dbani pitného rezZimu ve Skole

odpovéd n %
a 10 16,4
b 4 6,6
c 15 24,6
d 10 16,4
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Graf ¢. 5 Dbani pitného reZimu ve Skole

Na otéazku ¢&.
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5 zda jejich Skola dbéd na dodrzZovéani pitného reZimu

odpovédélo 22 déti (36,1 %), Ze nevi, 15 déti (24,6 %) si mysli zZe
na to jejich 3kola nedb&.10 déti (16,4 %) si mysli Ze ano a stejné

odpovéd patti i pod moznost ne. ( Tabulka &. 13, Graf ¢. 5)

Ot. 6 Nachazi se ve vasi Skole vsSem dostupnd varnice s ¢ajem, ba-

rel s pitnou vodou nebo napojovy automat?
a) ano vse

b) jen néco

c) nic

d) nevim

Tabulka ¢. 14 Dostupnost automatu nebo jiné mozZnosti porizeni piti

odpovéd n %
a 0 0
b 30 49,2
c 17 27,9
d 14 23,0
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Graf ¢. 6 Dostupnost automatu nebo jiné mozZnosti pofizeni piti
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Vétsina dotazovanych v této otazce odpovédélo,
(49,2
(23,0

automat na piti 30 déti
nemajli nic a 14 deti

Skole néjakou mozZnost piti si poridit.

Ot. 7 Pijete kavu?

5)

4

ze maji na

17 deti (27,9 %) tvrdi

(Tabulka ¢.

ze

zaSkrtli Ze nevédi jestli maji ve

Graf ¢&.

Skole

a) ano denné

b) ano nékolikrat denné - uvedte kolikrat
c) ano, jednou denné

d) ano, ale jen vyJjimecné

e) nepiji kavu

Tabulka ¢. 15 Konzumace kavy

odpovéd n %
a 6 9,8
b 0 0
c 9 14,8
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d 24 39,3
e 22 36,1
celkem 61 100

Graf ¢. 7 Konzumace kavy

50
40
ma
30 mb
20 we
md
10_ .e
0_ T T T 1
n %

V grafu ¢. 7 mi vysSlo, zZe 24 déti (39,3 %)pije k&vu jen vyjimecné,
22 déti (36,1 %) nepije kdvu vabec. 9 déti (14,8 %)maji kavu
jednou denné a 6 déti (9,8 %) piji kavu kazdy den. (Tabulka ¢. 15,
Graf ¢. 7)

Ot. 8 Pijete energetické napoje?

a) ano denné

b) ano nékolikrat denné - uvedte kolikrat
c) ano, jednou denné

d) ano, ale jen vyJjimecné

e) nepiji energetické népoje

Tabulka ¢. 16 Piti energetickych napojua

odpovéd

%

a

12

19,7

b

6,6
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c 8 13,1

d 24 39,3
e 13 21,3
celkem 61 100

Graf ¢. 8 Piti energetickych napojua
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U otédzky na energetické népoje uvedlo 24 déti (39,3 %), ze piji
jen vyjimec¢neé, 13 déti (21,3 %) nepije tyto napoje. 12 déti (19,7
%) piji kazdy den, 8 déti (13,1 %) jednou denné a 4 deéti (6,6 %)
nékolikrat denné. Neuvedli vsSak kolikrat. (Tabulka ¢. 16, Graf c¢.

8)

Ot. 9 Co pijes k obédu?
a)caj

b) kavu

c) kakao/mléko

d) limonadu

e) vodu

f)nepiji béhem obéda

Tabulka ¢. 17 Napoj k obédu

odpovéd n %
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a 11 18,0
b 0 0
c 2 3,3
d 20 32,8
e 15 24,6
f 13 21,3
celkem 61 100

Graf ¢. 9 Napoj k obédu
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Na tuto otazku odpovédélo 20 deti (32,8 %), Ze piji limonadu, 15
deti pije vodu, 13déti (21,3 %) nepije béhem obéda, 11 déti (18,0
%) ma vodu a 2 déti (3,3 %) kavu . (Tabulka ¢. 17, Graf ¢. 9)

Ot. 10 Co pijesS béhem odpoledne-?
a)caj

b) kavu

c) kakao/mléko

d) l1imonéadu

e)vodu

f)nepiji béhem odpoledne

Tabulka ¢. 18 Které napoje déti piji odpoledne
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odpovéd n %
a 11 18,0
b 2 3,3
c 2 3,3
d 27 44,3
e 18 29,5
f 1 1,6
celkem 61 100

Graf ¢. 10 Které napoje déti piji odpoledne
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Z dotazniku na tuto otazku vyplynulo, Ze 27 déti (44,3 %) pije 1li-
monédu, 18 déti (29,5 %) wvodu, 11 deéti (18,0 %) caj, 2 deti (3,3
%) piji ka&vu a stejny pocCet déti pije mléko/kakao a 1 dité (1,6 %)

uvedlo, zZe béhem odpoledne nepije nic. (Tabulka ¢. 18, Graf ¢. 10)
Ot. 11 Kolik toho béhem dne vypijes?

a) 0,51 - 11

b) 11 - 1,51

c) 1,51 a vice

d) nevim

Tabulka ¢. 19 Mnozstvi tekutin vypitych za den

odpovéd n %
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a 8 13,1
b 19 311
c 15 24,6
d 19 31,1
celkem 61 100

Graf ¢. 11 MnozZstvi vypité tekutiny za den
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Z otazky na mnozstvi tekutin odpovédélo 19 déti (31,1 %) zZze vypiji
béhem dne 1 - 1,51 a stejny pocet dotazovanych odpovédélo, Ze
nevédi. 15 déti (24,6 %) 1,51 a vice a 8 déti z uradu (13,1 %)

vypiji 0,5 - 11 vody za den. (Tabulka ¢. 19, Graf ¢. 11)

Ot. 12 Uved prosim svdj vék?

a) 11 let
b) 12 let
c) 13 let
d) 14 let
e) 15 let
f) 16 let

Tabulka ¢. 20 Vék dotazovanych

odpovéd n %
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a 5 8,2
b 15 24,6
c 12 19,7
d 13 21,3
e 11 18,0
f 5 8,2
celkem 61 100

Graf ¢. 12 vVék dotazovanych
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Z grafu vyplyvéa, Ze nejvice déti zasSkrtlo moZnost b. cekem 15 deti
na z$ (24,6 %), dale pak 13 deti (23,1%) bylo ve véku 14 let. 12
déti (19,7 %) mad 13 let. 11 déti ze z$ (18,0 %) ve véku 15 let. 5
deti (8,2 %) ve véku 1lllet a stejny pocet ve véku 16let. (Tabulka
¢. 20, Graf ¢. 12)

ZAVER
Pitny rezim je velmi dtlezZzitou a nenahraditelnou sloZkou pro
lidsky Zivot.

Bakala&trskd préace obsahuje fakta o vyznamu tekutiny pro lidsky or-
ganismus hendikepovanych osob, o pitném reZimu, Jjeho zasadach a o

nejbéznéjsich napojich.

Problematiku pitného rezZzimu jsem zjiStovala na =zédkladni Skole a

na Uradu préace. V praci jsem dosdhla vytylenych cilt. Diky dotaz-
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nikové metodé, kterd byla zvolena, se vétsina dotaznikd vratila

vyplnénych.

Dotaznikovy pruzkum v praktické casti prokézal, Ze vétdina déti si
dohliZzi na svuj pitny reZim samy 62,3 %, 18,0 % dohliZzi rodice,
4,9 % lékar a 14,8 % nedohlizi nikdo. U 42,6 % uvedlo, zZze maji ke
snidani ¢aj 16,4 % nesnida, 19,9 % uvedli, Ze piji ke snidani
mléko/kakao. Béhem dopoledne mad 37,7 % déti ke svac¢iné limonddu a

26,2 % pije c&istou vodu a 18,2 % déti uvedlo, Ze béhem dopoledni

o\

svaciny piji ké&vu. Béhem vyucovani ma povoleno pit 67,2 deti.
Naopak 16,4 % déti se vétsinou béhem vyucovadni napit nemohou. Na
nadzoru jestli se Skola podili na dodrzZovani pitného rezimu si Zéaci
ze Skoly mysli, Ze 36,1 % se Skola o jejich pitny rezim v podstaté
nezajimad a naopak 16,4 % a 36,1 % z Uradu si je jista, Ze se Skola
zajimad. Ve 8kole maji jeden automat na piti coz vi 49,2 % z4akl a
23,0 % Zakta si mysli Ze Za&dny automat ani nic jiného na Skole neni
a tudiz si musi nosit piti z domova. Na otazku zda piji ké&vu odpo-
védélo 39,3 % déti, Ze piji ka&vu pouze vyjimec¢né, 36,1 % z Uradu
kdvu nepiji vibec a 9,8 % déti pije ké&vu kazdy den. Pri dotazu na
energetické népoje uvedlo 39,3 % Zaka piji jen vyjimecné a 21,3 %
déti nepiji vibec 19,7 % déti z uradu uvedlo kazdy den.Na uzZivany
nadpoj k obédu byla nejcastéji pouZita limondda 32,8 % 2zaka, dale
pak déti ptri obédé nepiji vabec 21,3 % a 24,6 % déti piji wvodu.
Béhem odpoledne pije 44,3 % Zzakt limonédu, 29,4 % 24kl uvedlo vodu
a 18,0 % zakti uvedlo c¢aj. Predposlednim dotazem bylo kolik toho
déti vypiji béhem dne nejcastéjsi odpovéd byla 11 - 1,51 31,1 %
déti a stejny pocet déti nevi kolik toho =za den vypiji. Nej-

Castéjsi vékovd hranice se pohybovala u 12 let 24,6 % , dale pak

21,3 % byly ve véku 14let, 19,7 % 13let.

Velmi zardzejici Jsou vysledky hlavné u pozZivani kavy, energe-

tickych napojlt a sladké limonady.

Z vysledkd je také patrné, Ze Zaci nedodrZuji spravny pitny
rezim, protoZe nepiji dostatek tekutin pro né vhodnych. A zaroven,
ze rodice ani $kola nedohlizi na jeho dodrzovani. V dostatecné

~.

mire.
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Tato prace vsSak odhalila i pozitivni vysledky. VétsSina zakt vi,
kolik tekutin by mél ¢lovék za den vypit a jaké tekutiny Jjsou nej-
vhodnéj3i pro dodrzZovani pitného reZimu. A nastésti stale nevytra-

dili piti vody nebo caje.

Chtéla bych v$ak upozornit, Ze na nazory na pitny reZim u zakt
maji nejvétsdi vliv zejména informace, které ziskaji od rodict nebo
uc¢iteld, protoZe doma a ve Skole travi nejvice svého cCasu z celého
dne. Z&ci by proto m&li byt na toto téma i nadadle dostatedné

informovéani, upozornovani a poucovani.

Vysledky vyzkumného Settfeni budou poskytnuty zadkladni Skole Klic
jako prinos pro praxi. Na jejich zakladé Skole pristoupi k Uc¢innym

opatfenim.
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SOUHRN

Téma této bakaladtrské prace je ,Pitny rezZim hendikepovanych
osob"“. Teoretickd ¢ast je zamérena na zakladni informace o vyznamu
a zasadach pitného rezimu, o napojich a rizicich vhodnych a
nevhodnych, které mohou vzniknout z nedostatecného nebo Spatného
prijmu tekutin. V praktické cCésti prace jsou vyhodnoceny hodnoty
tykajici se vSeobecnych informaci o pitném reZimu, pitny rezZim
zdklli a piti k&vy, energetickych napojt, limonady, vody, ¢aje nebo
mléka/kakaa pomoci dotaznikové metody. Prace zdaraznuje moZné
nezaddouci dopady a rizika nevhodného pitného rezZzimu, ktera vyrazné
ovlivniuje kvalitu zivota i zdravi ¢lovéka. Vhodnym pristupem k
pitnému rezimu a k aktivnim vhodnym pohybovym ¢innostem
hendikepovanych osob mohou také ovlivnit vznik pripadnych
civilizaénich onemocnéni a vyhnout se tak moZnym neZadoucim
komplikacim v pozdéjsim véku. Zvl1asté u déti je nutné, abychom

prijem tekutin nijak nepodcenili a nezanedbali.

Z vysledku vyhodnoceného vyzkumu je patrné, Ze Zaci maji dobré
informace o teorii pitného rezimu, ale v praxi je prilis
nedodrzuji. Piji mensi mnozstvi, neZ je doporucovand hodnota,
konzumuji mnoho preslazenych limonadd a zac¢inaji si zvykat na piti
kdvy a energetickych nédpojt. Caj, voda a ovocné 3tavy, vhodné a
odborniky doporucované, byly nejvice konzumovany azZ pravé za
sladkymi limonddami. Zjisténé hodnoty jsou v druhé casti préce

vyhodnoceny a zapsany do tabulek a sloupcovych grafu.
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SUMMARY

The topic of this thesis is “the drinking regime of a handicapped
people”. The theoretical part gives us basic information about
meaning and principle of drinking regime, about suitable and
unsuitable beverages and its risks, which may arise from lack or
bad liquid income. In a practical part of this thesis are wvalues
in relation to general information about drinking regime, drinking
regime of students itself and drinking of coffee, energetic
beverages, lemonades, water, tea and milk/cocoa examined using
questionnaire method. The thesis emphasises possible unwanted
impacts and risks of unsuitable drinking regime, which boldly
affects the quality of life and human health. With a right
attitude to drinking regime and suitable physical activities could
handicapped people also affect the emergence of possible
civilizations diseases and avoid possible unwanted complications
in further age. Especially we have to ensure that children receive
enough liquids because it is important to underestimate and

neglect their drinking regime.

From results of the research is obvious that students are well
informed about theoretical findings about drinking regime, but
they do not follow them in practice. They drink less than it is
recommended, lemonades with high sugar rate and they are slowly
getting use to drinking coffee and energetic drinks. Tea, water
and fruit juices, which are suitable for students and recommended

by professionals, were mostly consumed after sweet lemonades.
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Examined values are evaluated and recorded to the tables and

columns in second part.

SEZNAM TABULEK

Tabulka &. 1 Denni spot¥eba vody v za&vislosti na véku a hmotnosti
¢lovéka

Tabulka ¢é. 2 Vhodné mnoZstvi tekutiny spotfebované za den
Tabulka &. 3 Prehled zadkladniho chemického sloZeni v Ceské
republice vyrédbénych ptrirodnich minerdlnich a pramenitych vod
Tabulka &. 4 Prehled zakladniho chemického slozeni v Ceské
republice vyrédbénych pramenitych vod

Tabulka &. 5 Spot¥eba minerdlnich vod v CR v roce 2004
Tabulka ¢&. 6 Rozliseni a hodnoceni néapojua

Tabulka ¢é. 7 Projevy dehydratace lidského organismu

Tabulka ¢é. 8 Tekutinova balance

Tabulka ¢é. 9 Dozor nad pitnym reZimem déti

Tabulka ¢. 10 N&poj u snidané

Tabulka ¢. 11 Nédpoj béhem dopoledne
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Priloha ¢. 1 Dotaznik

1.

O o o o N Hh ®© Q Q O

®

Hh

Kdo dohliZzi na tvdj pitny rezim?

J4 sam/a
rodic¢e/opatrovnik
sourozenec

lékar

nikdo

nékdo kdo tu neni napsany

Co pijes ke snidani?
caj

kavu

kakao/mléko

limonadu

vodu

nesnidam

(uved kdo)
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3. Jaké piti mas béhem dopoledne - ke svacéiné ?

a. ¢aj

b. kavu

c. kakao/mléko

d. limonéadu

e. vodu

f. nepiji béhem dopoledne
4. Je vam umozZnéno ve Skole béhem vyucovani se napit?
a. ano

b. spiSe ano

c. spise ne

d. ne

5. Myslite si, Ze vaSe Skola dba na dodrzZovani pitného rezimu?
a. ano

b. spiSe ano

c. spise ne

d. ne

6. Nachazi se ve vasi skole vSem dostupnad varnice s ¢ajem, barel s
pitnou vodou, automat na piti?

a. ano vse

b. jen néco

nic
d. nevim
7. Pijete casto kavu?
a. ano denné
b. ano nékolikrat denné - uvedte kolikrat
c. ano jednou tydné
d. ano ale jen vyjimecné
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Hh
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12.

nepiji kavu

Pijete ¢asto energetické napoje?

ano denneé

ano neékolikrat denné - uvedte kolikrat
ano Jjednou tydné

ano ale jen vyjimecné

nepiji za&dné energetické néapoje

Co pijes k obédu?
caj

kavu

kakao/mléko
limonadu

vodu

nepiji pri obéde

Co pijes béhem odpoledne?
caj

kavu

kakao/mléko

limonadu

vodu

nepiji béhem odpoledne

Kolik toho béhem dne vypijes-?
0.51-11

11-1,51

1,51 a vice (jestli vice uved kolik)

nevim

Uved prosim svij veék.

70



ANOTACE

Jméno a pfFijmeni:

Petra Skofepova

Katedra:

Katedra antropologie a zdravovédy

Vedouci prace:

MUDr. Milada Bezdékova, Ph.D

Rok obhajoby:

2014

Nazev prace:

Pitny rezim hendikepovanych osob

Nazev v angli¢tiné:

Drinking regime of handicapped people

Anotace prace:

Téma této bakalarskeé prace je ,Pitny rezim hendikepovanych
osob"“. Prace je zaméfena na dodrzovani pitného reZimu po
cely den a vhodny vybér konzumovanych napojd a je rozdéle-
na do dvou casti: teoretické a vyzkumné.

Cést teoreticka popisuje problematiku pitného reZimu u Zakd
na druhém stupni zékladnich Skol. Jaké jsou pfiCiny a na-
sledky pokud pitny rezim nedodrzuiji, jestli maji Zaci o pitném
rezimu dostatecné informace, jestli se jimi fidi, jaké mnozstvi
tekutin za den vypiji a podle jakych faktorli se Fidi ve vybéru

71




tekutin. Zabyvam se i nedostatkem pfijmu tekutin a jeho na-
sledky, dehydrataci. Rozebiram zde vhodné i nevhodné napo-
je ajejich slozeni.

Zakladem pro vyzkumnou ¢ast byl anonymni dotaznik. Cast
prakticka zpracovava Udaje, které byly ziskany od responden-
tl dotaznikovou metodou.

Klicova slova:

Pitny rezim, voda, tekutiny, dehydratace

Anotace v angli¢tiné:

The topic of this bachelor thesis is “Drinking regime of handi-
capped people”. The thesis focuses on following drinking
regime during whole day and proper choice of consumed bev-
erages.
Theoretical part describes problematic of drinking regime of
Secondary school students. What are causes and conse-
quences if they do not follow the regime, if students have
enough information about drinking regime, if they follow it,
what amount of liquid do they drink per day and what factors
are crucial for their choice. | am also interested in a lack of lig-
uid income and its consequences (dehydration). | analyse
here suitable and unsuitable beverages and its composition.
The basic for research part has been innominate question-
naire. Practical part processes data, which were obtained from
respondents using questionnaire method.

Kli€ova slova v angli€ti-
né:

Drinking regime, water, liquids, dehydration

Prilohy vazané v praci:

Pfiloha €.1 - Dotaznik

Rozsah prace:

59 stran

Jazyk prace:

Cesky

72




73



	2.7.1.1 Projevy dehydratace 32
	2.6.8 Energetické nápoje
	2.6.9 Mléko
	2.7 RIZIKA ZPŮSOBENÁ NEDOSTATEČNÝM PŘÍJMEM TEKUTIN
	Dehydratace
	2.7.1.1 Projevy dehydratace
	2.7.2 Otrava
	2.7.3 Zánět močových cest a ledvin
	2.8 POTŘEBA TEKUTIN V RŮZNÝCH SITUACÍCH









