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UVOD

Voda je zéklad Zivota. Tato ,,otfepand fraze* ve skute¢nosti Zadnou frazi nent, je to
naprosty fakt. Sim jsem se mnohokrit v Zivoté na svém vlastnim téle presvédcil, jak
dalezité je pravidelné a dostatecné zavlazovat organismus, aby naSe t€lo a mysl spravné
pracovaly. ProtoZe se jako ucitel plisobici na zdkladni Skole Casto s neblahymi ucinky
dehydratace a konzumace nevhodnych ndpoji setkdvdm, snazZim se proto mimo jiné

na vhodny pitny reZim svych zaki béhem vyucovani dohlédnout.

Voda poméha udrZovat stalost a rovnovéhu vnitiniho prostiedi, rozpousti se v ni
vitaminy, soli, glukéza, aminokyseliny a dalsi latky. Voda se podili na procesu traveni
atvorby energie, pomdhd odplavovat z organismu odpadni a jedovaté latky, reguluje
télesnou teplotu, udrzuje stily objem krve v téle, zvlh¢ovanim chrani okoli kloubli v¢etné
michy a naSe sliznice pfed vyschnutim. NaSe télo je z 60 % tvofeno vodou a pokles jeji
hladiny mtiZze pro ¢lovéka mit az fatdlni ndsledky. V tomto sméru jsou nejvice ohrozeny
déti a seniofi. U déti je nezbytné, aby spravny pitny reZim hlidali dospéli, déti Casto
v zépalu jinych aktivit Zizen nevnimaji, pfitom jejich malé télo je mnohem nachylné;si
k dehydrataci. V dfivéjSich generacich se pfiliS o zdravé vyzivé nemluvilo a pojem pitny
rezim se nepouZzival uz vibec. Oboji je trend poslednich 20 let. Diive se mezi lidmi
neveédelo, Ze se ma pit pravidelné po cely den, ale 1idé se napili, aZ m¢li Zizeii. Dnes jiz
vime, Ze to uz je pozd¢. Velmi zilezi nejen na celkovém mnozZstvi vypitych tekutin,
ale i na jejich rozloZeni béhem dne a druhu ndpoji. Je velky rozdil, jestli vypijeme litr
kofoly nebo litr ovocného cCaje. PiestoZze to lidé veédi a toto téma je velmi aktudlni
a diskutované, stdle je mezi ndmi mnoho dospé€lych i déti, ktefi pitny rezim nedodrzuji,
nariistd pocet déti s nadvdhou a zkazenymi zuby v disledku konzumace nevhodnych

potravin a napojil.

Ackoliv ndzev této bakaléiské prace je ,,Dodrzovani zdsad pitného rezimu u Zaki
zakladnich Skol*, hlavnim cilem této prace nebude komparativni analyza, ale vyzkumné
Setfeni dodrZovani zdsad pitného rezZimu zaméfené na 7dky 9. tfid na jedné vybrané

zdkladni 8kole. Touto zékladni §kolou je ZS U Tenisu 4 v Prerové.

V odborné literatufe jsem knihu zabyvajici se vyhradn€ pitnym rezZimem nenasel,
proto mi podporu pro teoretické poznatky poskytla pfedevSim literatura vénujici se zdravé

vyZzivé a zdravému Zivotnimu stylu.



HLAVNI CiL A DILCI UKOLY PRACE

Hlavni cil:

Hlavnim cilem bylo zjistit, zda-li Z4ci 9. roéniku na ZS U Tenisu v Pierové dodrzuji

zasady pitného rezimu.
Dil¢i cile:

Zjistit, zda-li Zaci maji povédomi o tom, kolik by méli denné vypit tekutin a jestli

si mnozstvi vypitych tekutin hlidaji (poloZky v dotazniku €. 1 a 2).

Zda-1i Zaci piji pribézn¢ behem celého dne a kolik tekutin za den vypiji (polozky

v dotazniku ¢. 3 a 4).

Jaké jsou u zaku preference a faktory ovlivitujici vybér népoje (polozky v dotazniku

¢.5,6,7a8).
Zda-li Zaci piji vodu z vodovodu ¢i nikoliv a pro¢ (polozky v dotazniku €. 9 a 10).

Jaké podminky jim tvoii Skola a rodi¢e pro podporu zdravého a dostatecného pitného

rezimu (polozky v dotazniku €. 11, 12, 13 a 14).
Jaka je situace s pozivanim alkoholu mezi zZaky 9. tiid (polozky v dotazniku €. 15 a 16).
Jak Casto mladeZ pije energetické ndpoje a kavu (polozky v dotazniku €. 17 a 18).

Zjistit, jestli rodice déti sami dodrZuji zdravou Zivotosprdvu a pitny rezim a jaké

povédomi o tom maji jejich déti (polozka v dotazniku €. 19).

Zjistit, jestli existuji rozdily v pitném rezimu mezi divkami a chlapci (polozka

v dotazniku €. 20).



2 TEORETICKE POZNATKY

2.1 Zakladni pojmy

Pitny rezim

Pitnym reZimem se rozumi pravidelny a zdroven dostateCny pifijem vhodnych

tekutin v prib&hu urcité periody, nejcastéji v pribéhu dne (Muzik, 2007).

Martinik a kol. (2008) pod timto pojmem rozumi udrZovani rovnovdhy mezi
pfijmem a vydejem tekutin a minerdlti v zdvislosti na zevnim prostfedi, ¢innosti jedince

a zdravotnim stavu organismu.
Zak zakladni $koly

Je to oznaceni pro ¢lovéka v roli vyucovaného subjektu (Pricha, Walterova, Mares,

2003).
Zasada (princip, pravidlo)

Je zékladni a obecn¢ uzndvané myslenkové vychodisko, které se nedokazuje,
ale z n¢hoz 1ze chédpat nebo odvozovat dalsi disledky pro jednani nebo poznéni (Kraus

a kol., 2005; Vaclavik a kol., 2011; Vebrova a kol., 2006).
Voda

Voda je tekutina, bez které by Zivot tak, jak je ndm zndm, nemohl existovat. Je to
1dedlni disociacni prostiedek pro vétSinu anorganickych i organickych biologicky aktivnich
latek. Pro tuto svoji vlastnost je prakticky nenahraditelnd jinym rozpoustécim médiem.
Voda je univerzdlnim prostfedim biologickych dé&ju, které probihaji v Zivych soustavach,

na viech stupnich jejich vyvoje (Cermak a kol, 2002).

2.2 Charakteristika zaka starsiho Skolniho véku (zaka 9. ro¢niku)

z biologického hlediska (14 — 15 let)

Zacatek starSiho Skolntho véku je vymezovan nékdy mezi 11. az 12. rokem
a naopak konec starStho Skolniho véku je konvenéné vymezen mezi 15. az 16. rokem.
Vyzkumna ¢ést této prace bude zaméfena na zZaky 9. rocniku zdkladni Skoly, tedy na konci

star$iho Skolniho véku.



74k 9. roéniku zakladni $koly je ve véku, kdy se vlivem hormonélnich zmén u ngj
meéni jak fyzicky zjev, tak 1 psychika. Toto obdobi byva charakterizovano jako jedno

z nejnarocnéjSich vibec. Byva nazyvéano ruzné: starsi Skolni vek, puberta, pubescence

nebo adolescence (Petrova a kol., 2009).

V tomto obdobi dochdzi vlivem rastového hormonu — somatotropniho hormonu
(STH), folikulostimulaéniho hormonu (FSH) a luteinizatniho hormonu (LH) ptfedniho
laloku podvé€sku mozkového (adenohypofyza) predevsSim k pohlavnimu dozrdvani

a rustové akceleraci (Machova, 2002; Podlahova a kol., 2008).
Fyziologické zmény

Podlahova a kol. (2008) ve své knize uvadi ndsledujici zmeény v téle, ke kterym

dochazi v disledku ptisobeni vyse uvedenych hormoni:

e U divek — telarche (rlst prst), pubarche (rast pubického ochlupeni), ristu panve,
uklddani podkozniho tuku v oblasti hyzdi, stehen a prsou a k menarche (prvni

menstruaci).

e U chlapcu — ke zvétSovani varlat a penisu, ristu pubického ochlupeni a vousti, hlasové
mutaci, ke zméndm postavy (méni se kostra, svaly, Siftka ramen), k prvnimu

samovolnému vyronu semene (poluci).

Rychly rist pubescenta mé za ndsledek niz$i odolnost, mensi télesnou vykonnost,
vysS§i tnavu, horsi koordinaci pohybii, projevujici se klativou chiizi a trhavymi pohyby

(Podlahova a kol., 2008).

Rust a vyvoj déti skolniho véku je individudlné a geneticky variabilni. Déti jsou
vSak zarazovany do Skol podle kalenddinitho ve&ku, nikoliv podle stupné télesné
a neuropsychické zralosti. Ztoho divodu je kazdy kolektiv stejné starych jedinct

biologicky nehomogenni (Podlahova a kol., 2008).

Za poslednich sto let doslo v dusledku civiliza¢niho rozvoje k urychlenému nastupu
dospivéani a zrychleni celkového ristu. Tento jev je nazyvan sekuldrni akceleraci. Ma
se zato, ze diavodem je lepsi vyZziva, velké mnozstvi chemickych faktorti v Zivotnim

prostiedi a stdle vétsi mnoZstvi podnéti (Podlahova a kol., 2008).



Emocionalni vyvoj:

V disledku téchto promén dochdzi také ke kolisavosti emoc¢niho ladéni, jedinci jsou
vice labilni, ndladovi a maji tendenci reagovat piecitlivéle. Projevy emocnich konfliktii
byvaji tak silné a ndpadné, zZe daly podnét k oznaceni celého obdobi jako ,,0bdobi bouri*
a ,,obdobi krizi*“. Nékdy byva toto obdobi oznaCovano také jako obdobi , vulkanismu“

(Podlahova a kol., 2008).

2.3 Vyznam vody pro ¢lovéka

Vondruska s Bartdkem (2001) spocitali, ze ¢lovek, ktery se dozije 70 let, spotiebuje

vvvvvv

vvvvvv

2009). Kazda buiika téla je zavisla na dostateném zdsobeni vodou, protoze jedin¢ tak
muZze spravné pracovat. Kudlova (2009) uvadi, Ze voda patii mezi tekutiny uspokojujici
zdkladni fyziologické a hygienické potieby clovéka. Dospély €lovek md v téle primérné
40 — 50 1 vody. V krvi je ji 83 %, ve svalech 75 %, v mozku 75 %, v srdci 75 %, v kostech
22 %, v plicich 86 %, v ledvinich 83 % a v ocich 95 % (Meyerowitz, 2005). Cim je
jedinec star$i, vody v organismu ubyva — lidsky plod obsahuje 94 % vody, novorozenec
77 %, kojenec do pul roku 72 %, diteé do 2 let 69 %, dité do 7 let 63 %, dospéli kolem 60 %
vody (Havlik, 2006). Naopak u starSich lidi obsah t€lesné vody klesa az na 50 % (Merten,
2007). Kopecky (2010) uvadi, Ze z pohledu rozdilnosti pohlavi maji muzi v téle vyssi
obsah vody nezZ Zeny. Blattna (2005) piSe, Ze u chlapct Skolniho véku je asi 64 % télesné
hmotnosti tvofené vodou, u dévcat Skolniho véku je to asi 53 %. Tento mezipohlavni rozdil
pretrvava 1 v dospélosti, kdy muzi maji ve svém organismu asi 53 % vody a Zeny asi 46 %
vody. Zadnym tajemstvim neni ani to, e prvnich 9 mésicti Zivota trdvime vyhradné

v plodové vodé (Merten, 2007).

Bez vody ¢loveék vydrzi mnohem krat$i dobu neZ bez jidla. Bez potravy se da Zit
fadu tydnt, ale bez vody nejdéle 7 — 10 dni (Pitha, Poledne, 2009). Nejdelsi doba pteZiti
bez vody byla 17 dni (Merten, 2007; Provaznik, 1996). T¢€lo ovSem neumi vodu skladovat,
a proto ji musime piijimat neustdle (Merten, 2007). Jedna z nejznaméjSich teorii potieb,
kterd je dilem psychologa A. Maslowa, rozliSuje pét trovni potieb Clovéka: potieby

fyziologické, potfeba bezpecli, potieba ldsky, ndklonnosti a soundleZitosti, potfeba uznani,
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potieba sebeaktualizace a seberealizace. Do prvni udrovné mezi potieby fyziologické

Maslow tadi i pottebu vyZivy, kterd zahrnuje i1 pitny reZim (Drapela, 2008).

N2

Voda ma prokazatelné terapeutické ucinky a ve vSech formdach se toto poznéni Sifi
z kultury na kulturu jiz od zaciatku vékt. Egyptané, Asyiané, Babylonané, PerSané,
Rekové, Zidé, Indové, Citiané i Americti Indidni pouzivali vodu k hojeni ran a l1éceni
nemoci. Horkd koupel ptfed spanim napiiklad pomédha uvolnit stres, ktery byva pii¢inou

nespavosti (Meyerowitz, 2005).

Voda je dodnes mnohymi narody uctivdna, v kazdé kultufe nalezneme s ni spjaté
ritudly jako napiiklad kfest, kultovni mista neziidka stoji v blizkosti pramend, potoki a fek
(Merten, 2007). Vyznam vody dokladd i fakt, Ze ji byl vénovan i jeden den v naSem

kalendéti — na 22. 3. ptipadd Svétovy den vody.

2.4 Voda v lidském téle
Veskera voda v lidském organismu se oznacuje jako celkovd télesnd voda (CTV),

kterd se dédle dle téchto autort (Astl, Astlovd, Markova, 2009; Havlik, 2006; Kopecky,
2010; Kukacka, 2009; Suchanek, 2003) rozdéluje na:

¢ Intracelularni tekutinu (ICT) obsazenou v bunkach. Tvoii % CTV, na vyzivé

je ovSem zdavisla jen nepatrné.

e [Extracelularni tekutinu (ECT), kterd se nachazi mimo bunky. Tato tekutina
tvoii 5 z celkového obsahu vody v téle a dile se rozd€luje na intersticidlni
(tkdanovy mok), intravasdlni (krev a lymfa) a zvldstni extraceluldrni tekutinu
ulozenou v dutinach (likvor, kloubni tekutina, voda v o¢nich komorach, moc
v ledvinovych panvickéach aj.). Extracelularni tekutina je dobrym ukazatelem

stavu vyZivy, resp. hydratace organismu.

Kovért (1999) se ve své publikaci ,,Praktické kapitoly z vyzivy zdravé i nezdravé®

zminuje o 3 zdkladnich parametrech, které je potfeba u vody sledovat. Jsou to:

* mnoZstvi vody za den,
e kvalita vody,

® rozloZeni pitné davky.
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MnozZstvim vody, které je potfebné denné vypit, se jiZz v této bakaldiské praci
zabyva kapitola 2.8 ,,Kolik by m¢l zZak star§itho Skolniho véku denné vypit*. Kovai (1999,
s. 12) ktomu dopliuje: ,,Denni ddvka vody by neméla u prumérného cloveka nikdy
klesnout pod 2,5 1. To je zdkladni fyziologickd potieba. Mnozstvi 2,5 1 je prumérnd ztrdta
vody za den, pricemZ nejvice vody odchadzi ledvinami (1,6 1), 0,4 | pokozkou, 0,3 [ stolici
a 0,3 | dychdnim. Idedlni je prijimat za den asi 3 | vody. Musime samozrejmé pocitat
s prijmem vody v tekuté strave, ktery cini asi 1 | a s vyuZitim vody skryté v potrave, ktery
c¢ini asi 0,5 I. Toto mnoZstvi je nezbytné nutné doplnit 1 | vody v ndpojich, coz predstavuje
alespon 4 sklenicky o objemu 0,25 1, idedlni mnoZstvi by obsahovalo 6 sklenicek.
U hustéjsich ndpojit (ovocné, zeleninové stdavy, mléko) musime pochopitelné odecist tuhy

podil ndpoje “.

Rozhodujicim faktorem pro zdravi ¢loveéka je kvalita vody, nebot’” dobfe minéné
zvySeni mnoZzstvi denni davky vody mitiZze ptinést v diisledku zamotené a nezdravé vody

jeste vetsi rizika pro zdravi (Kovaft, 1999).

Vypit celou denni dévku ,,velbloudim stylem* by jist¢ nebylo moudré. V zdsadé
bychom méli pit kdykoliv dostaneme Zizen; preventivné¢ bychom méli pit rad¢ji hned
po ranu, jeste pred jidlem, minimélné 15 minut pfed pozienim tuhé stravy. Tim je zaru¢eno
procisténi organismu a nasyceni bunék vodou. V pribéhu dne mezi hlavnimi jidly (snidané
- obéd - vecetfe) miZzeme pit kdykoliv, opét nejpozdéji 15 minut pted jidlem. Piti pfi jidle

fedi Zalude¢ni §t'dvy a t€lo ma potom vice prace s trdvenim hlavnich Zivin (Kovar, 1999).

2.4.1 Funkce vody v lidském organismu

Jak je popsano vySe, voda ma v lidském téle svou nezastupitelnou tlohu. Jaké

konkrétni funkce zastava, zminiuje Steve Meyerowitz (2005):

e podporuje zdsobovani bun¢k kyslikem,

® pfepravuje Ziviny,

e zajistuje hydrataci na tirovni bun¢k,

¢ zvlhcuje kyslik, ktery se pak snadnéji dycha,
e vystyla kosti a klouby,

e absorbuje ndrazy kloubti a organt,

e upravuje télesnou teplotu,

12



¢ odvadi odpady,

® vyplavuje toxiny,

e zabranuje lepeni tkdnt,

e lubrikuje klouby,

¢ 7zlepSuje mezibunéénou komunikaci,

e udrzuje standardni elektrické vlastnosti bun¢k,

e posiluje pfirozeny proces regenerace téla.

2.4.2 Zdroje prijmu tekutin

Jak miizeme do téla tekutiny dostat? Podle Suchianka (2003) je to nejen
prostiednictvim konzumace ndpojl, ale také metabolickymi procesy a zjidla, které

obsahuje skrytou vodu:
¢ Voda z tekutin (piti) — primérny ¢loveék spottebuje denn¢ asi 1,5 — 2 1 vody.

¢ Voda v jidle — vétSina jidla, zejména pak ovoce a zelenina, obsahuje mnoho
vody (hlavkovy saldt, meloun, hrasek, brokolice), naopak mdslo, oleje, suché

maso, cokoldda a kola€e maji relativné maly obsah vody.

NiZe uvedend Tabulka 1. Obsah vody (v %) ve vybranych potravindch (Stransky,
Rysava, 2010, s. 51) uvadi obsah vody ve vybranych potravinich. Tabulka je pfevzata
z knihy Fyziologie a patofyziologie vyZivy (Stransky, RySava, 2010).

Tabulka 1. Obsah vody (v %) ve vybranych potravinach (Stransky, Rysava, 2010, s. 51)

> 75 % 50-75 % 25-50 % <25 %
Ovoce Maso Chleba Obiloviny
Zelenina Ryby Pecivo Lusténiny
Miéko Drtbez Vejce Maslo
Brambory Uzeniny Polotvrdy syr Oftechy
Cottage cheese Tvaroh Zavateniny Tuky, oleje
- M¢ekky syr - -

e Metabolismus — oxid uhli¢ity (CO,) a voda (H,O) se tvoii vzdy, kdyz

se molekuly energie zjidla katabolizuji na energii. Tato voda, nazyvana
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metabolickd, zasobuje t€lo mnoZzstvim kolem 25 % denni spotfeby vody u lidi

se sedavym zpusobem Zivota (Suchanek, 2003).

2.4.3 Vydej (ztraty) vody z téla
Suchének (2003) rozd¢lil vydej vody z téla do nésledujicich Ctyi slozek:

e Ztrata vody moc¢i — mnoZstvi moci vyloucené denné ledvinami se pohybuje

mezi 1 — 1,5 litrem.

e Ztrata vody kuzi — mensi mnozstvi vody (asi 350 ml) nazyvané
,hepostfehnutelné poceni* nepfetrzité prosakuje z hlubSich tkani ptes kiaZzi
na povrch téla. Denni potni podil za normdlnich podminek je kolem 500 -

700 ml.

e Ztrata vody jako vypar — nepostichnutelnd ztrata vody tim, Ze malé vodni
kapicky jsou obsaZeny i ve vydechovaném vzduchu, predstavuje 250 — 300 ml

denné.

e Ztrata vody stolici — stfevni vylucovani produkuje 100 — 200 ml dbytku vody,
protoze voda tvoii asi 70 % stolice. Pii prijmech nebo zvraceni se ztrata vody

zvySujena 1,5 -5 1.
Prijem a vydej vody béhem dne

V levé Casti Tabulka 2 vidime, jakym zplsobem cloveék pfijimd vodu a naopak
v pravé cCasti tabulky jakym zpiisobem vodu z téla ztraci (vylucuje). Idedlni stav nastava,
pokud jsou levd a prava strana v rovnovdze, naopak nevyrovnanost mezi piijjmem
a vydejem tekutin zplisobuje jedinci zdravotni komplikace. Znamena to tedy, vZdy se napit
jeste diive, neZz pocitime zizen. Také to znamen4, Ze tekutiny, které ztratime, bychom méli
zase zpatky pfijmout pomoci rtiznych ndpoji a potravin bohatych na tekutiny, zejména

ovoce, zelenina, polévky (Stransky, Rysava, 2010).

Blattna (2005) a MandZuskova (2010) shodné uvadéji, Ze ¢im je dit€¢ mladsi, tim méa
relativné vySSi spotfebu tekutin, a zaroven mnohem citlivéji reaguje na nedostatecny
piivod tekutin. V poméru k télesné hmotnosti potiebuji déti nejméné tiikrat vice tekutin
nez dospéli. Blattnd (2005) dokonce uvadi, Ze denni bilance (pfijem - vydej) tekutin je

u déti 2x az 5x vétsi nez u dospélych.
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Tabulka 2. Zpisoby prijmu a ztrat tekutin v lidském téle (Kopecky, 2010, s. 185; Stransky, Rysava,

2010, s. 50)
Piijem Ztraty
Népoje 1200 - 1500 ml Ledviny (moc) 500 - 1400 ml
Pevna strava 700 - 1000 ml Plice (vydech) 350 ml
Metabolicka voda 200 - 300 ml Kize (pot) 250 - 700 ml
- - Stolice 150 ml
Celkem 2100 - 2800 ml Celkem cca 2600 ml

2.5 Regulace vody v lidském organismu

Kopecky (2010) uvadi, ze lidsky organismus si vodni hospodafstvi reguluje
hormondlne (antidiureticky hormon ze zadniho Ilaloku hypofyzy, hormony kiry
nadledvinek - aldosteron, kortizol, hormony §titné Zlazy) a nervové prostfednictvim centra
fidici tekutiny v organismu uloZeného v hypotalamu (,,centrum Zizn¢*). Pii vyrovnaném
piijmu a vydeji tekutin je zajiSténa optimdlni hydratace organismu. Pokud dojde k vyssi
osmolalité télesnych tekutin, poklesu vody okolo 2 % télesné hmotnosti nebo k vyschnuti
ordlni sliznice, stimulace centra v hypotalamu vyvold pocit Zizné. Pokud se i1 tak
nenapijeme, organismus piepne do tzv. ,,usporného rezimu®. Prvnim signdlem je sniZena
produkce moci. Stav, kdy je vydej tekutin vyS$S$i nez pfijem, se nazyva dehydratace

organismu.

Naopak nadmérnym a nepfiméfenym piijmem tekutin dochdzi ke stavu nazyvanym
hyperhydratace. Kukacka (2009) piSe o opaném stavu neZ je dehydratace jako
0 hyponatrémii. Tento stav nastdvd v organismu po vypiti piili§ velkého mnoZstvi vody
a projevuje se zmatenosti, zdvratémi, nevolnostmi a maZe skon¢it a7 smrti. Celedova
a Cevela (2010) uvadgji mezi piiznaky nadbytku tekutin asté moceni (zejména v noci),
klidové poceni v normalnich teplotnich podminkach, vlhké ruce nebo nohy, bolestivost
bodu vzadu uprostied lytka (pfi stisku prstem). I kdyz vice rizikovy je nedostatek tekutin,
je tieba také uvést, Ze ani piti vyrazné vysSiho mnoZzstvi tekutin, nez t€lo potfebuje, neni
pro organizmus zdravé. Preté¢zuji se tak ledviny a srdce, coz muze postupné vést

k oslabovani az selhavani jejich funkci.

Dalsim pojmem, ktery bezprostiedné souvisi s pitnym rezimem, je rehydratace.

Tento termin znamend dodédni potfebnych tekutin dehydratovanému organismu. Obvyklé
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sloZeni rehydratac¢niho roztoku: 1 1 pfevafené vody, 8 ¢ajovych 1zicek cukru, 1 1Zicka soli,
vymackand Stdva ze dvou pomeranci. Tekutinu je potieba organismu doddvat perordlné
(dsty) po malych davkach - lzickdch nepretrzité. Tento roztok ma za cil zabrénit

zkolabovani organismu (Clark, 2009).

Nize uvedend Tabulka 3 pifevzatd z knihy ,,Fyziologie a patofyziologie vyzivy*
od autori Stransky, RySava (2010, s. 50) uvadi klinické piiznaky nedostatku tekutin

vV organismu.

Tabulka 3. Klinické priznaky nedostatku tekutin v lidském organismu (Stransky, Rysava, 2010, s. 50)

1-5% 6-10 % 11-20 %
Zizen Zavraté Kftece
Omezeni pohyblivosti Bolesti hlavy Otok jazyka
Ztrata chuti k jidlu Dychaci obtize Poruchy polykéni
Unava Mravenceni v koncetinach Nedoslychavost
Zvysena ¢innost srdce SniZeny objem krve Neostré vidéni
Zvysena teplota Zvysena viskozita krve Ztrata citu kize
Nevolnost Zastava produkce slin Anurie
- Cyandza Delirium
- ZtiZend artikulace Z3astava srdce
- Poruchy rovnovahy -
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Pro porovnani klasifikace od Havlika (2006):

Tabulka 4. Projevy dehydratace dle procent ubytku télesné hmotnosti (Havlik, 2006, s. 25-26)

Stupeii dehydratace
(v % ubytku télesné Projev dehydratace
hmotnosti)
0-1 Pocit zizné
1-2 Podlomeni mysli
2-3 Ztréta chuti k jidlu
3-4 Spatné od zaludku
4-5 Bolesti hlavy
5-6 Zavraté
6-7 Obtize s mluvenim
7-8 ObtizZe s dychanim
8-9 Neschopnost jist
9-10 Apatie, selhdvani smysla
10-11 Neschopnost polykat
11-12 Zhrouceni, kolaps

2.5.1 Hydratujici a dehydratujici napoje
Z pohledu regulace vody v lidském téle mizeme ndpoje rozd¢€lit na hydratujici

a dehydratujici, které dokazi vzajemné rusit svijj i¢inek (Meyerowitz, 2005):

e Mezi hydratujici ndpoje mizeme zatadit vodu z vodovodu, vafenou vodu, dZus,

mléko a sycené ndpoje bez kofeinu.

e Naproti tomu mezi dehydratujici ndpoje fadime kavu, Caj, sycenou vodu
s kofeinem, pivo, vino a dal$i alkoholické ndpoje. Tyto jsou mocopudné,

coZ znamend, zZe zbavuji t€lo vétstho mnoZzstvi tekutin, neZ mu sami dodaji.

2.6 Pitny rezim v prubéhu dne i v pribéhu Skolniho vyucovani

Pitny reZim je uzce vdzany na na$ stravovaci rezim. Nejcast&j$i chyby se mnozi
z nas dopousti jiZ rdno, kdy nesnidaji a spéchaji do skoly nebo prace. Snidan¢ je po no¢nim
pustu télu velmi potfebnd. Muzik (2007) k tomu uvadi, Ze kdyZ rdno vstaneme, je to skoro
10 hodin od posledniho jidla. Mozek stejné jako svaly ke své préci potfebuje energii,
mozek se ale na rozdil od svali Zivi pouze glukézou. Zasobdrnou glukdzy jsou jétra,

glukéza je v nich ulozena ve formé zivocisného Skrobu, kterému fikame glykogen. Pokud
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se zam&fime na déti a jejich stavbu téla, maji zhruba stejné velky mozek jako dospély

Clovek, ale daleko mensi jitra a tim padem taky mensi zdsoby glukézy. Proto je u déti jesté

vice nez u dospélych dulezité pravideln¢ snidat.

Muzik (2007, s. 53) déle ve své knize velmi trefné popisuje dileZitost snidan¢:
»Anglicky se snidané rekne , breakfast”, coZ v prekladu znamend preruSeni hladovéni
(puistu). Zacinat den bez snidané je jako jet autem s poloprdzdnou nddrZi — velmi brzo ndm

miiZe dojit benzin — obzvldste ve chvili, kdy jej nejvice potrebujeme.

Nedoporucuje se ale jist ihned po probuzeni, kdy trdveni jesSté¢ plné nepracuje.
Doporucuje se nejdiive se napit a to bud’ €aje, nebo ovocné §t'avy, nikoliv kdvy (Kukacka,
2009; Muzik, 2007). T¢lo je po noci zna¢né dehydratované, doplnéni tekutin je tedy réano
Zadouci 1 ve veétSim mnoZstvi neZ po zbytek dne. Nejedly (1997) uvadi, Ze nejsussi vzduch
je v zimé v bytech s tstifednim topenim, kdy nasycenost vzduchu vodnimi parami klesa
az pod 30 % a déti jsou tak zna¢né vysusené. Proto je tfeba uhradit no¢ni ztrtu tekutin.
Kovar (2008) ve své knize ,,Tajemstvi vody* doporucuje napit se nevafeného ndpoje
alesponn 15 minut pfed pozitim tuhé stravy. Tim se nasyti buniky vodou a organismus
se procisti. DilleZita je minimdlné¢ 15 minutova pauza mezi pitim a jidlem. Pokud se totiz

nedodrZi, nafedi se Zalude¢ni §tdvy a Clovek Spatné travi.

Dehydratace u dospélych ma dle odbornikti své kofeny jiz ve Spatnych ndvycich
z détstvi. Apeluje se proto nyni zejména na rodiCe, aby dohliZeli na sprdvné stravovani
a pitny rezim u svych déti a také jim sli ptikladem. Ranni spéch do prace a popohdnéni déti
do Skoly, kdy se snidd ve spéchu ¢i dokonce se snidané vynechd uplné, je zvlasté
pro détsky organismus velky ndpor. Nésledky se projevuji v podob& snizené psychické
vykonnosti Skoldkli, nesoustfedénim se, bolesti hlavy, dlouhodobou hrozbou je pak
porucha funkce ledvin (Foit, 2002). Dité¢ muze byt vice unavené, jeho sliznice vysychaji,
jsou nachylné k priniku infekce, dal$i hrozbou je zacpa, nechutenstvi, pozdéji i tvorba
Zlu¢énikovych a ledvinovych kamenti. To, Ze snidan¢ ma vliv na psychickou pohodu,
dokazuje i prizkum zminény v knize Marie Markové (2012) - ,,Determinanty zdravi‘
provedeny na 387 détech. Ukézal, Ze 85 z respondentl pravideln€ nesnidalo. Z nich 41 %
bylo psychicky nevyrovnanych, zatimco ve skuping, ktera snidala pravidelné, to bylo jen

25 %.

Dit¢ ma tim vétsi potiebu tekutin a citlivéji reaguje na jeji nedostatek, ¢im je

mladSi. Vezmeme-li pomér jejich t€lesné hmotnosti k télu dosp€lého cloveka, potiebuji
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minimalné tfikrat vice tekutin. Déti nikdy v piti neomezujte a méjte pro né vhodné tekutiny
vzdy viditelné po ruce. Déti mohou také pit béhem jidla, ale pouze malé ddvky ne pfili§
sladkého napoje (Mandzukova, 2010). Trend poslednich let bohuzel ukazuje na stile veétsi
problém s rostouci obezitou mezi détmi a zZaky zdkladnich Skol, na coz ma vliv i nadmérny
energeticky pifjem pravé zndpojii obsahujicich cukr — ovocné dzusy, ledové Ccaje,
limonady. Tyto ndpoje a ovocné §t'dvy se na celkovém energetickém piijmu podili az 15 %

(Fialova, 2012).

Jak je uvedeno vySe, pravidelnd strava a pitny rezim maji velky vyznam
pro spravné traveni a zdravou chut k jidlu, coZ vSe poméhd v prevenci obezity. Dé&ti
bychom méli vést k tomu, aby jedly 5 — 6 jidel denné s rozvrZzenim dle niZe uvedené
Tabulka 5. Také bychom méli sledovat pfijem tekutin zkonzumovanych béhem dne.

Nejsnazsi pomtickou ndm v tomto je jakdkoliv nddoba o zndmém objemu (Foit, 2002).

Tabulka 5. Procentualni zastoupeni jednotlivych jidel v pribéhu dne na celkovém pfijmu energie
(Martinik a kol., 2007)

Procento z
Jidlo celkového
denniho piijmu

Snidan¢ 20%
Presnidavka 10%
Obed 30%
Svacina 10%
Vecete 30%

4

2.7 NejvhodnéjSi druhy napoju sohledem na denni dobu,
legislativni aprava pitného rezimu.

Rano mizeme kromé ovocnych ¢ajii poddvat dZusy, ovocné Stdvy fedéné vodou,

vodu s citrénem, minerdlky, ochucené mineralky a vody, $tavnaté ovoce (hroznové vino,

pomerance, mandarinky), v§e doplnéné vodou (Fremuth, 2011).

Béhem dopoledne bychom také méli pravidelné pit, déti by ve Skole mély mit
moznost se napit i behem vyucovani. Zakazovat zaklim ve vyucovani pit je naprosto
nevhodné (Muzik, 2007). Za nejvhodné&jsi metodu a zaroven efektivni nacvik spravného

pitného rezimu je povazovéan systém, kdy Zdk béhem Skolniho vyucovéani zkonzumuje
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jednu 1,5 litrovou plastikovou ldhev vhodné tekutiny a taktéZ ucini 1 v dobé po Skolnim
vyucovani do konce toho daného dne (zhruba do sedmé hodiny vecerni). Jediné timto
zpusobem je zZdk schopen ohlidat sviij pitny rezim. Samoziejm¢ neni vhodné vypit celou
denni davku najednou (,,velbloudim zplGsobem®), ale postupné¢ po malych douscich

v prubéhu celého dne.

V CR plati povinnost pro zaméstnavatele zajistit zaméstnanctim piistup k pitné
vodé dle nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi
pii préaci, ve znéni pozdé¢jSich ptedpisi. Dale vyhlaska ¢. 108/2001 Sb. (Vyhlaska
Ministerstva zdravotnictvi, kterou se stanovi hygienické pozadavky na prostory a provoz
Skol, predskolnich zafizeni a né&kterych Skolskych zafizeni) v §12 upfesiuje zdsobovani
pitnou vodou ve Skolskych a vzdé&ldvacich zatizenich. TotéZ plati pro Skoly, které museji
zajistit pitnou vodu i pro zdky, nejen zaméstnance. Déle dle ptilohy €. 1 vyhlasky 107/2005

o Skolnim stravovéani je soucasti kazdého podavaného jidla i ndpoj (Fialova 2012).

Mezi dalsi zdkony a nafizeni, které ovliviiuji Skolni stravovdni a stanovuji
pozadavky na kvalitu vody pouzivané v téchto zafizenich, patii zdkon ¢. 258/2000 Sb. -
Zakon o ochrané vefejného zdravi a o zméné nékterych souvisejicich zdkond, dale pak
vyhlaska ¢. 252/2004 Sb. a jeji zména ¢. 187/2005 Sb. - vyhlaska, kterou se stanovi

hygienické poZadavky na pitnou a teplou vodu a ¢etnost a rozsah kontroly pitné vody.
V poledne by pfi obéd¢ neméla na stole chybét voda ¢i minerdlka (Fremuth, 2011).

Vecetet bychom méli nejpozd¢ji 2 az 3 hodiny ptfed spinkem. Pied spanim je
mozné vypit hrnek teplého mléka, které ma uklidiujici u¢inky a pfes noc se 1épe vstieba
vapnik. Vecer je také doba, kdy bychom si méli ud€lat rekapitulaci celého dne a spocitat si,
kolik jsme toho vypili. Pokud jsme vypili tekutin méné€, neni vhodné deficit dohdnét,
zbytecné bychom si zatiZili organismus, ale méli bychom si upravit pitny rezim druhého

dne (Muzik, 2007).

Astl, Astlovd a Markova (2009) doporucuji pit hlavné prostou a nenahraditelnou
vodu a stifidat razné druhy bylinkovych cajl, pfirodni ovocné S§tdvy a minerdlky.

Samoziejmé pribezné béhem celého dne.

2.8 Kolik by mél zak starsiho Skolniho véku denné vypit

Nézory na to, kolik tekutin by Zak starSiho Skolniho véku mél denn¢ vypit, se rizni.

Nekteti autofi doporu€uji urcité mnozstvi na kilogram télesné hmotnosti, jini udévaji
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pfesnd Cisla v litrech za den. V tabulce Tabulka 6 niZe jsem se pokusil o srovnani. Autofi

jsou v tabulce pro vétsi prehlednost fazeni abecedné.

Tabulka 6. Doporucené mnozstvi prijatych tekutin dle riiznych autoru

Autor (rok vydani)

Doporuceni piijmu tekutin

Astl, Astlova, Markova
(2009)

2 — 3 litry; v teplém prostiedi az 5 litr

Blattnd (2005)

80 — 40 ml/kg/den; 1500 ml + 50 ml na kazdy kg nad 20 kg
vahy

Celedovd, Cevela (2010)

20 — 40 ml na 1 kg t€lesné hmotnosti (2 — 3 litry)

Dahlke (2006)

Denni piijem by m¢l byt 2 az 3 % nasi télesné hmotnosti

Foft (2002, 2007)

Na kazdych 1000 kcal (4100 kJ) energetického piijmu vypit
1,5 litru vody; déti Skolniho véku museji vypit o polovinu
vice

Fremuth (2011)

2 — 3 litry, pfi zvySeném fyzickém vykonu 4 — 5 litrti

Geraci a kol. (2011)

muzi 3,75 litru (15 — 16 hrnkit); Zeny 2,75 litru (11 hrnk)

Havlik (2006)

3,2 litru; pfi vysokych teplotach az 6 litrii

Kovart (1999)

min. 2,5 litru, idedln¢ 3 litry

Kudlov4 a kol. (2009)

22 ml na 1 kg té€lesné hmotnosti pti 22°C; pii 37°C je to 38
ml na 1 kg télesné hmotnosti

1,5 - 2 litry; pii zvySenych teplotach 2 — 3 litry; 8 sklenic

Kukacka (2009) vody denné

Merten (2007) 30 ml vody na 1 kg télesné hmotnosti

Meyerowitz (2005) 2 —-3,5 litru

Muzik (2007) Primérny ptijem tekutin 55 ml/kg/den, celkem 3025 ml/den
Nejedly (1997) Primérny objem tekutin 55 ml/kg/den, celkem 3025 ml/den

Stransky, Rysavd (2010)

2650 ml (tekutiny 1440 ml, v potravinach 875 ml a 335 ml
oxidacni voda)

Streda, Maradova, Zima
(2010)

1,5 -2 litry

Skorpil (2003)

2 dcl kazdou hodinu (celkem 2 — 4 litry denng&)

Vondruska, Bartak (2001)

400 ml na 10 kg véhy

Témct vSichni vySe uvedeni autofi se shoduji v tom, Ze nejlepsi k piti je obyCejna

Cistd voda. Zaroven vSak dodavaji, Ze presné mnozstvi, které Clovék zkonzumuje, je

individudlni. Zavisi na velikosti téla, podnebi, teploté, vlhkosti, nadmotské vySce a mifte
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télesné aktivity. Dokonce se uvadi, Ze mnoZstvi zkonzumované vody ovliviiuje 1 mentalni

aktivita, stres a faktory souvisejici s Zivotnim prostfedim (Meyerowitz, 2005).

Kukacka (2009) ve své knize ,Zdravy Zivotni styl“ dokonce vyjadfil nazor,
Ze doporuceni k piti 3 — 4 litrii a vice denné¢ jsou neredlnd a jednd se o vliv lobbistl firem

na vyrobu mineralnich vod.

Déle Kukacka (2010) zmifiuje, Ze do mnozstvi spotfebovanych tekutin za den
se nepocitd mnozstvi tekutin z ovoce, zeleniny, polévek, kava a silny ¢aj. Geraci a kol.
(2011) a Havlik (2006) naopak uvadéji, Ze do mnozZstvi spotfebovanych tekutin za den
se kromé vody z ndpojli pocitd i voda obsazend v potravé. Specifickou kategorii je podle

Havlika (2006) mléko, které byt je tekutinou, je na n¢j nutno pohliZet jako na jidlo.

Skorpil (2003) tikd, Ze je dulezité pouziti spravného ndpoje ve spravném mnozstvi,

ve spravném slozeni a ve spravny cas.

A jak pozndme, Ze zZédkovi chybi v téle tekutiny, tedy Ze dostate¢né nedodrZuje pitny
rezim? Jednim z prvnich kompenzacnich opatfeni ledvin pii nedostatku tekutin je
zadrzovani tekutin. Dité zane mén€ mocit tmavé Zlutou koncentrovanou moc, posléze
se prestane moc¢ tvorit uplné (Kejvalovd, 2012). Foit (2002) k tomu dopliuje, Ze objem
moci Clovéka by mél byt minimdlné % objemu pfijatych tekutin. Za den byste méli
vymocit 1 az 1,5 litru. Barva moc¢i musi byt svétlozlutd. Syté jantarovd mocC a jeji maly

objem (provazeny malou Cetnosti moc¢eni) jsou diikazem nedostatku tekutin.

2.9 Zpisob piijmu tekutin a teplota konzumované vody

Postupny piijem tekutin béhem celého dne je hlavni zdsadou pitného reZimu. Diive
se tvrdilo, Ze staci doplnit tekutiny vecCer, dnes uz ale vime, Ze pokud doplnime tekutiny
jednordzové, bude na to télo reagovat zvySenym vyluCovdnim, coZ je doprovdzeno
enormnim zatiZenim ledvin. M¢éli bychom pit pomalymi dousky maximaln¢ 200 az 300 ml
najednou, samoziejm¢ mnozstvi vody zdvisi na klimatickych podminkich (Kukacka,

2009).

Podle autord Pithy a Poledne (2009) a Kopeckého (2010) je nejvhodné;jsi
ke konzumaci voda tepld 8 — 10°C. Cermédk a kol. (2002) horni hranici teploty vody

posunuli az na 15°C.

22



Cermék (2002) k tomu ddle uvadi, Ze konzumace studené vody je v letnim obdobi
pro ClovE€ka ldkavé, protoZe je to osveZujici a ochlazujici Cinitel. Télo vSak k jejimu ohtati
na télesnou teplotu potiebuje velké mnozstvi energie, kterd pak chybi jinde. PfiliS studend

voda tak mtiZe vyvolat prijem a nachlazeni.

Ze stejného duvodu pied pitim hodné studené vody varuje Meyerowitz (2005).

Ledové nédpoje zplsobuji teplotni Sok Zaludku, coZ zamezuje vyluCovani travicich enzymi.

-----

Kotuldn, Hrubd, Bencko (1993) a Foit (2002) upozoriiuji, Ze v teplych dnech
pfi nadmérném poceni je doporucovano pit chladngjSi ndpoje (asi tak kolem 16°C,
minimdln¢ 10°C), protoZe se tak organismus ochlazuje. Naopak v chladném pocasi by mél

byt ndpoj teply ¢i mit pokojovou teplotu (20 — 25°C, minimdln¢ 16°C).

2.10 Vybér tekutin

Dospéli lidé si sami rozhoduji, co budou jist a pit. Dé€laji tak bud’ na zéklad¢ zvyku,
chuti ¢i znalosti spravné vyZivy, a v neposledni fadé podle svych financnich moznosti.
Naopak déti nemohou zcela samostatné rozhodovat o svém jidelniCku a jsou zavislé
na volbé rodici ¢i opatrovnikd. Dospéli tak déti svymi zvyky, piikazy, zdkazy a zejména
svym osobnim piikladem vyznamné ovliviiuji (Muzik, 2007). Stejn¢ tak ma velky vliv

okoli, naptiklad spoluzaci ve tiidé pti vybéru tekutin.

JiZ od prvniho dne Zivota kazdého savce je pozorovatelna preference sladké chuti.
Soudime tedy, Ze tato preference je vrozend. Proto také déti sladké miluji a toto
se samoziejmé také projevuje ve vyberu ndpoju. V dospélosti se tato preference vétSinou

vytraci (Frankovd, Dvorakova - Jani, 2003).

Nevoral (2003, s. 130) ktomu fika: ,,S vekem ubyvd specifickych doporuceni
a vyZiva ditéte je stdle vice podminovdna vyZivovymi zvyklostmi rodiny. Tyto zvyklosti dité
postupné prijimd do svého podvédomi a vytvdri si zdklad vlastnich stravovacich ndvyku
a zvyklosti pro obdobi dospélosti. Aktivni pristup k vyberu potravin ditetem je zpocdtku
ovlivnen libosti ¢i nelibosti chuti, psychickymi momenty ¢i jinymi faktory. Je dobre zndmo,

Ze dité preferuje sladkou chut potravy a vybird si potraviny, které ji obsahuji*.
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2.10.1 Pyramida napoji

Obr. 1- Pyramida napoji (Fremuth, 2011, s. 50)

Zaklad pyramidy tvoii zdravé napoje jako ¢istd voda, mineralky, ¢aje, neslazené
dZusy a ovocné stavy fedéné vodou.

Prvni patro je sloZzeno z nezdravych nédpojt, jako jsou sladké limonady, cola,
sprite, fanta, tonik, perlivé vody a mineralky s pfichuti.

Druhé patro obsahuje vSechny alkoholické napoje.

Népojova pyramida je tvofena jako pomocnik pro sestavovani spravného pitného
rezimu, podobn¢ jako pyramida potravinova. Zahrnuje doporuceni, které népoje a jak casto

je vhodné konzumovat.

Nejcastéji by se mely pit ty ndpoje, kterych je na obrazku nejvice, tedy ty v zdkladu
pyramidy. Cim je ndpoj v pyramidé vySe postaven, tim méné je k piti vhodny. Spicku

pyramidy tvoii alkoholické ndpoje, které bychom méli pit zcela vyjimecné a déti viibec.

2.10.2 Voda z vodovodu - ano ¢i ne?

Nézory, zdali je ¢i neni nejvhodnéjsi k piti obycCejnd voda z vodovodu, se ruzni.
Vétsina autorti knih zabyvajici se pitnym reZimem iikd, Ze ano, zdrovenn vSak jednim
dechem dodavaji, Ze ne vSechna voda z vodovodniho potrubi spliiuje nize uvedené

parametry.
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Kvalita pitné vody je upravena vyhlaSkou ¢. 187/2005 Sb., kterd stanovuje
hygienické poZadavky na pitnou a teplou vodu a Cetnost a rozsah kontroly pitné vody.

Pitnad voda musi dle této vyhlaSky splnovat poZadavky, které Kudlova (2009) shrnuje takto:

* mit vyhovujici organoleptické vlastnosti (teplota, chut’, barva a zakal),
® mit vhodné sloZeni a obsahovat nékteré stopové prvky,
® nesmi obsahovat patogenni mikroorganismy a toxické latky,

e musi spliiovat technické pozadavky vodaren.

Naopak napiiklad Foit (2007) nepovazuje vodu z vodovodu za nejvhodnéjsi
k dennimu piti. Ve své knize ,,Tak co mdm jist“ se odvoldvd na Dr. Colgana,
ktery v publikaci ,,Nova vyZiva* konstatuje pfitomnost téméi 60 tisic rtiznych chemikalii
obsazenych ve vod¢. Ty ale v norméch sledujicich kvalitu pitné vody nejsou obsazeny,
a proto se ani nesleduji. Foit (2007, s. 221) je pfesvédcCen, Ze kvalita vodovodni (pitné)
vody u nés stejné jako v n€kterych jinych zemich svéta neni ideélni, a Ze pocet rizikovych
latek v této vod¢ stéle stoupa. ,, Pokud tedy slysime, Ze pitnd voda je nezdvadnd a dokonce
dostatecné kvalitni, pricemz ,,urcite je kvalitnejsi* neZ voda balend, pak se to tykd vétsinou
Jjen splnéni normy obsahu dusicnanii, patogennich bakterii, teZkych kovit a pouze nékterych
organickych ldtek. To jesté neznamend, Ze pitnd voda je skutecné dostatecné kvalitni
a dostatecné zdravotné nezdvadnd natolik, aby jeji dlouhodobd, presnéji celoZivotni
konzumace neprindSela zdsadni zdravotni riziko“. Stejny ndzor jako Foit, zastava i Paul C.

Bragg a Patricia Braggova ve své knize ,.Sokujici pravda o vod& (1998)“.

2.10.3 Chlorovani a fluorizace pitné vody

K odstranéni a zabranéni vzniku patogennich bakterii v pitné vod¢ se vétSinou
pouzivd ten nejméné¢ ekonomicky ndrony zpusob — chlérovani. Bohuzel toto feSeni
s sebou nese zdravotni riziko, protoZe chlor je toxicky prvek. Jeho pouZivani vede k tvorbé
organickych chlorovanych sloucenin, které prokazateln€ zvySuji riziko vzniku nadorovych
onemocnéni. Toto zvlasté plati u téhotnych Zen. Studie v USA prokézaly, Ze téhotné Zeny
konzumujici v pocatecnich tydnech gravidity chlorovanou pitnou vystavuji své dité
nckolikandsobn€ vySSimu riziku poSkozeni. DalSi prvek pouZivany k dezinfekci vody

je fludr (Fott, 2007).

Pied asi deseti lety se v CR stalo zvykem pit piedeviim balenou vodu. Doglo

k tomu diky reklamé a tlaku zahrani¢niho trhu. V poslednich letech se ale projevil protitlak
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vyrobct pitné vody z vodovodu. Zacali tvrdit, Ze pitnd voda je stejné¢ kvalitni, mnohdy ma

dokonce lepsi kvalitu nez voda balend (Foit, 2007).

Pokud se priklonime k nézoru, Ze voda z vodovodniho potrubi je k piti vhodné&;si,
je vysoce zadouci, aby se konzumovala az po odpateni chloru, ktery ji dezinfikuje, ale také
znehodnocuje. Vse zdleZi na zdroji vody a kvalité¢ ¢isténi. Kontrolu provadi vyrobce,
ktery sice za kvalitu doddvané vody ruci, ale normy jsou velmi benevolentni (Kukacka,

2009).

2.10.4 Napoje vhodné a nevhodné

Mezi ndpoje vhodné ke kazdodenni konzumaci patii:

e obycCejnd Cistd pitnd voda z vodovodniho potrubi (lze ji i ochutit;
nejvhodnéjsi jsou pfirodni S$tdvy zrybizu, malin, citrénu, grepu,
pomerance),

e kojenecké vody,

e pramenité a slab¢ mineralizované ptirodni vody bez oxidu uhli¢itého,

® ovocny sirup dostatecné ziedény vodou tak, aby napoj nebyl piilis§ sladky,

e 100 % ovocné dZusy (je nutné, aby byly fedény vodou v poméru 1:1
nebo 1:2),

e zelené a ovocné Caje,

¢ vodou fedéné ovocné a zeleninové Stavy (Astl, Astlovd, Markova, 2009;
Foit, 2007; Fremuth, 2011; Hanreich, 2001; Chrpova, 2010; Kejvalov4,
2012; Kukacka, 2009; Kukacka, 2010; Mandelova, Hrnéifikova, 2007;
Muzik, 2007; Miillerové, 2003; Rop, Hrab¢, 2009; Suchanek, 2003).

>

Mezi tekutiny uréené k piileZitostné konzumaci patii:

® minerdlni vody,

¢ mléko a mlécné ndpoje (jsou povazovany spiSe za potraviny) a kakao,

* bylinkové caje, Cerné Caje (Astl, Astlovd, Markovd, 2009; Foit, 2007;
Fremuth, 2011; Hanreich, 2001; Chrpov4, 2010; Kejvalova, 2012; Kukacka,
2009; Kukacka, 2010; Mandelovd, Hrncifikovd, 2007; Muzik, 2007;
Miillerové, 2003; Rop, Hrabé, 2009; Suchédnek, 2003).
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Tekutiny nevhodné (nezdravé ndpoje), které se doporucuji konzumovat pouze
ve vyjimecnych piipadech:

e stiedné a siln€ koncentrované minerdlni vody (méné nez 0,5 1 denn¢),

e sladké limonady (tzv. ,soft drinky*) - cola, fanta, sprite, tonic, ochucené
minerdlni vody - obsahuji uméld sladidla, chutové a barevné piisady
a konzervacni latky),

¢ siln¢ koncentrovany Cerny Caj,

® perlivé vody,

e energetické napoje,

¢ vody sycené oxidem uhlicitym,

® nektary a ovocné Stavy,

e kava,

e (¢okolada,

e alkoholické ndpoje: pivo - ne vice nez 0,5 1 denn¢; vino - ne vice nez 0,2 1
denng; destildty - ne vice nez 0, 05 1 denné (Astl, Astlova, Markova, 2009;
Foit, 2007; Fremuth, 2011; Hanreich, 2001; Chrpova, 2010; Kejvalov4,
2012; Kukacka, 2009; Kukacka, 2010; Mandelova, Hrnéifikova, 2007;
Muzik, 2007; Miillerové, 2003; Rop, Hrabé, 2009; Suchédnek, 2003).

Népoje obsahujici velké mnozstvi kofeinu, theinu a theobrominu — tj. kdva, Cerny
¢aj, Cokoldda a kakao v malém mnoZzstvi plisobi povzbudivé (tonizuji), pii nadmérné
konzumaci tyto alkaloidy spolu scukrem zpomaluji trdveni a zhorSuji ciSténi tcla

(Fremuth, 2011).

Preslazené limonddy nebo limonddy s pifimési kofeinu ¢i teinu (kofoly, coca-coly,
slazené ledové cerné Caje) nebo chininu (toniky) obsahuji mnoho snadno vyuZzitelné
energie, kterd ¢ini déti hyperaktivnimi, neposednymi nebo obéznimi. U déti vysoky obsah
cukru vede k pocitu nasyceni, takze po vypiti limondd odmitaji hlavni jidlo. Také plyn
obsaZzeny v limonddich drazdi zaludecni sliznici, proto jsou pro déti vhodnéj$i ndpoje

jemn¢ perlivé, nejlépe neperlivé (Fremuth, 2011; Kejvalova, 2012).

Limonddy  jsou  zvlast€¢ nebezpecné  kvili  obsaZenym  barvivim.
Mezi nejnebezpecnéjsi Skodliva barviva patii ¢ern BN (azobarvivo), ktera zpusobuje u déti

hyperaktivitu. Ddle je to kosenilova Cerven A, kterd je v limonddach s malinovou pfichuti.
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Vyvoldva alergické reakce a je také spojovdna s détskou hyperaktivitou, stejné¢ jako
brilantni modf. Déle byva v limonddach €asto obsazen E150d (amoniak-sulfitovy karamel).
Ten ovliviiuje centralni nervovy systém. Cerveii Allura AC barvi pomeranéovou limonadu,
doneddvna byla zakdzana ve Velké Briténii, §V3’fcarsku, Svédsku a Holandsku. Muze

zpusobit alergické reakce, stejné jako Zlut’ SY a chinolinovd Zlut’ (Foit, 2007).

Dalsim faktorem, ktery vypovidd v neprospéch limonad je vysoky obsah cukru
v limonddach. Pravé ten je jednim z faktorti, které podle minéni odbornikii zplsobuji
vzestup vyskytu obezity, obzvlasté u déti. Kdyz si uvédomime, ze 1 dl limonddy obsahuje
asi okolo 10 g cukru, je tato tivaha opravnénd (Fialovd, 2012; Foit, 2007). Pravé z vysSe

uvedenych pficin se Skolni mladdeZi konzumace limondd diirazné nedoporucuje.

Foit (2007) shrnuje vySe uvedené poznatky o jednotlivych ndpojich do Tabulka 7,

kde uvadi u kazdého druhu nédpoje jeho vhodnost ¢i nevhodnost s ohledem na jeho sloZeni.

Tabulka 7. Vhodnost napoji ke konzumaci (Foi't, 2007, s. 183 - 184)

Druh napoje Vhodny Nevhodny - pro¢
Alkoholické pod ...+ |vétSinou nevhodné — ndvyk, zplisobi dalsi ztrity tekutin
vyjimecné PO
10 % a vyvolavaji zizen
Alkoholické nad ( o e . (e
10 % nevhodné | zplsobi ztritu tekutin a vyvolavaji Zizen
0
MIécné ndpoje nevhodné | nehasi Zizen, obtiZné vstiebatelné a vyuZzitelné
Komerc¢ni ...+~ | vétSinou nevhodné — pfili§ cukru a potencidlné
. , vyjimecné s PN
limonady rizikovych latek, nehasi Zizen
) ., nevhodné pro déti a mladez, Spatné hasi Zizen,
Kofeinové P o . v .
} p vyjimecné | pii konzumaci v nadbytku mohou vyvolat zazivaci
limonady

potize

mnohdy nevhodné pro vysoky obsah minerdlnich latek,
Minerdlni vody | jen nékteré |lehkd mineralka je vhodnd i pii konzumaci okolo 1 litru

denné
Pitna a stolni . pozor na nestandardni a rozdilnou kvalitu riznych
vhodna . y v o
voda stolnich vod, pfedevsim co do pH a obsahu dusi¢nanti
Ptirodni ovocné vhodné cerstvé ovocné $tavy je nutné fedit pitnou vodou, jinak
Stavy nehasi Zizen a poskozuji zuby
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Ovocné dZusy jen jako malou ¢ast ptijatych tekutin, fedit stolni vodou

obcas

komer¢éni na dvojnéasobek objemu
Cerstvé
filtrované - vhodné pro o¢istné kiry, fedit pitnou vodou v poméru
o specificky Y. VIOV
zeleninové 1:1, nemohou se pouzivat k haseni zizn¢
Stavy
Cerstvé L . . PR ‘
o . vodny vyluh strouhané zeleniny neni vétSinou nutné
zeleninové vhodné Y 1 . DN
, « fedit vodou, mohou docela dobie hasit Zizen
,»Vyluhy

nelze je pit jako jedinou tekutinu, jsou uréeny

Bylinkové ¢aje specificky pro 16Sebné pouitt

N

bez omezeni, musite vSak pozorné Cist etikety, protoze
Ovocné caje vhodné nekteré z nich jsou pouze ochucenym cajem a nékteré
nejsou vhodné pro déti ve vétSich mnoZzstvich

vhodny za predpokladu, Ze neni pieslazeny, pro déti
nesmi byt ptili$ silny — oblibené jsou pifedevsim tzv.
,ledové Caje*, kde je podobny problém piebytku cukru
jako u limonad, ale dobfe hasi Zizen a soucasn¢ tonizuji

Pravy Cerny a

zeleny &aj specificky

pouze pro dospé€lé, jsou Casto dost sladké, mladistvymi

Tonizujici PPNV b b ve s .
né o'Je vyjime¢né |jsou nékdy zneuzivany s alkoholem (ndhrada drog),
PoJ nehasi Zizen

Energetické - cne R
ect] specificky | nehasi Zizen, 1ze se jimi pfedavkovat
napoje
Stimulujici - P " IRV
népoje specificky |nehas{ Zizen, jsou ur€eny pro vycerpavajici situace

Proc¢ je tolik zdliraziiovano, zZe se ma pit voda bez bublinek? Voda s bublinkami
je voda sycend oxidem uhli¢itym. Ten ale ma ve velkém mnozstvi odvodnujici tc¢inky
na organismus. Clovék se tedy napije, ale tekutiny pak opét ztrici. Navic k uhaSeni Zizné
stai sycené vody menSi mnoZstvi nez vody bez bublinek, pitny reZzim se tedy stavd
nedostateénym. Z tohoto divodu by sycené vody nemély tvofit zdklad pitného reZimu.
Z tyziologického hlediska jisté stoji za zminku fakt, Ze Clovék se béhem dne systematicky
oxidu uhlicitého jako odpadniho produktu metabolismu zbavuje, je tedy nelogické ho opét

do téla piijimat (Kunova, 2011).
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2.11 Shrnuti zasad spravného pitného rezimu u zaki 2. stupné ZS

74k 2. stupné na ZS by mél vypit 2 - 3 litry vysoce kvalitni &isté vody denné.
Za normdlnich okolnosti by pifjem tekutin u zdka ZS nemél piesahnout 3 litry za den.
Presné mnozstvi je vSak individudlni. Zavisi na velikosti téla, podnebi, teplot¢,
vlhkosti, nadmoiské vySce a mife cvi¢eni. Dokonce se zde promitd 1 mentalni aktivita,
stres a faktory souvisejici s Zivotnim prostiedim (Astl, Astlova, Markova, 2009; Blattna

a kol., 2005; Fremuth, 2011; Meyerowitz, 2005; Rop, Hrab¢, 2009).

Dulezité je i rozloZeni pitné davky, kdy bychom meéli pit pomalymi dousky a ne vice
nez 200 az 300 ml najednou (Kukacka, 2009; Kukacka, 2010). Za jednu hodinu
(60 minut) by zdk m¢l vypit maximalné¢ 600 — 800 ml. Fremuth (2011) uvadi az 1 litr
tekutin. Pfi konzumaci vétsStho mnozstvi dochazi k ptretizeni ledvin a nadbytek vody

télo bez uzitku vylucuje.

Velmi dualezitym pravidlem v ramci pitného rezimu je, Ze tekutiny, které zaci ztrati,
by méli zase zpatky piijmout at’ uz prostfednictvim ndpoji nebo potravin bohatych

na tekutiny (Kunové, 2011; Muzik, 2007).

Dal$im dilezitym pravidlem v ramci pitného reZimu je pestrost pfi vybéru ndpoji, tedy
sttidani ndpoju (Fremuth, 2011) a to zejména mezi ndpoji uvedenymi v zdkladné

pyramidy népoju (Obr. 1).

pocit Zizn¢ se vytrdci, prestoze trpime nedostatkem vody - jsme dehydratovani
(Fremuth, 2011; Kunov4, 2011; MuZzik, 2007). Pit je tedy tfeba pravidelné a védomé
(Bunika, Novdk, Druzbikova, 2006; Stransky, RysSavd, 2010). A také by Zaci m¢li pit

rovnomeérné po cely den (Stransky, RySava, 2010).

Konzumovany ndpoj nesmi byt piiliS sladky. NejlepSi jsou ndpoje bez cukru

(Mandzukova, 2010).

vV,

Nejvhodnéjsi tekutinou k béZnému piti je Cistd pitnd voda z vodovodniho potrubi
(Hanreich, 2001). Jako nejvhodnéjsi ndpoj pro horké pocasi jsou doporucovany cCistd

voda nebo nakyslé ¢i nahotklé ndpoje (Fremuth, 2011).

Dévat prednost zdravym ndpojim: voda, kojenecké vody, pramenité a slab¢

mineralizované piirodni vody bez oxidu uhli¢itého, ovocny sirup dostate¢né ziedény
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vodou, 100 % ovocné dzusy fedéné vodou, zelené a ovocné Caje, vodou fedéné ovocné
a zeleninové $t'avy (Astl, Astlova, Markova, 2009; Fremuth, 2011; Kejvalova, 2012;
Mandelova, Hrncitfikova, 2007; Rop, Hrab¢, 2009).

Omezovat nezdravé ndpoje: stiedné a silné koncentrované minerdlni vody, sladké
limonady, silné koncentrovany cerny c¢aj, perlivé vody, energetické ndpoje, vody
sycené oxidem uhlicitym, nektary a ovocné $tavy, kdva, cokoldda, alkoholické napoje
- pivo, vino, destilaty (Astl, Astlovd, Markova, 2009; Foit, 2007; Fremuth, 2011;
Chrpova, 2010, Kejvalov4, 2012; Mandelova, Hrn¢itikovéa, 2007; Rop, Hrabé, 2009).

Kéva, alkohol a rtizné koly cClovéka vysuSuji, protoZze zvysuji vylucovéni tekutin,

a proto je fadime mezi népoje pro Zdky nevhodné (Kukacka, 2009).

Pifjem tekutin u 7dka ZS muZeme &asteéné nahradit Cerstvym ovocem se zvySenym
obsahem vody (hroznové vino, pomerance, mandarinky, meruiiky, broskve aj.)
a zeleninou (okurky, melouny, Cinské zeli aj.) nebo vodnatéj$i stravou (polévky,
omdcky, kaSe). Je moZné snimi pocitat jako s nedilnou soucdsti pitného rezZimu

(Kejvalova, 2012; Meyerowitz, 2005).

Neni dobré pit vétsi mnozstvi tekutin tésné pred jidlem nebo ihned po jidle, nadbytecné
tekutiny totiz zpusobuji zfedovani a odplavovani trdvicich enzyma a cely proces

traveni je tim ztiZen (Kukacka, 2009; MandZukova, 2010).

Vv s

V teplych dnech pii nadmérném poceni je doporucovano pit chladnéjsi napoje (asi tak
kolem 16°C, minimdlné¢ 10°C), protoZe se tak organismus ochlazuje. Naopak
v chladném pocasi by mél byt ndpoj teply ¢i mit pokojovou teplotu (20 — 25°C,
minimdln¢ 16°C). Za normdlnich okolnosti je nejvhodnéjsi tekutina 8 — 10°C tepla

(Astl, Astlova, Markova, 2009; Forit, 2002; Kotuldn, Hrubd, Bencko,1993).

Preventivné bychom m¢li pit rad¢ji hned po rdnu (alesponn 2 dcl tekutiny), jeSté
pred jidlem, minimalné 15 minut pied pozienim tuhé stravy. Tim je zaru¢eno procisténi

organismu a nasyceni bun¢k vodou (Kovar, 1999).

Pozornost se v souCasnosti zamétfuje zejména na rodice, ktefi jsou informovani
o nutnosti ddvat zakim s sebou do Skoly nejen svacinu, ale i dostatecné mnozstvi

vhodnych tekutin (Suchdnek, 2003).
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Lahev s vodou (piti) by méli mit Zaci béhem vyucovani neustdle na ocich a po ruce,
nejlépe na Skolni lavici nebo vedle ni (Kukacka, 2009; MandZukova, 2010; Stransky,
Rys$ava, 2010). Zaroven by Zaci meli mit moZnost priabézné po celou dobu vyucovani
doplnovat tekutiny. Je tedy naprosto nevhodné Zakim zakazovat ve vyulovani pit

(Muzik, 2007).

V horkém 1ét€ nebo pii zvySené télesné ndmaze potrebuji Zaci az dvojndsobné

mnozstvi tekutin (Hanreich, 2001).

Zaci by méli pit prubézné beéhem celého dne, ne narazove, napiiklad ve Skole nic

a po prichodu domi nardz vétsi objem (Astl, Astlova, Markova, 2009).

Skoly by mély zajistovat zdkam piistup k nezdvadné pitné vodé - nejlépe z vodovodu

(Fialova, 2012).

Do skoly by Zici vZidy m¢éli nosit ldhev s vodou. Polovinu denni davky by méli

zkonzumovat do obéda a zbytek do sedmé hodiny vecerni (Foit, 2002; §korpil, 2003).

Ucitelé by méli jit détem piikladem, co se tykd pitného rezimu a také dopliiovat béhem
vyuky pravidelné tekutiny. I timto by méli déti podporovat v pravidelném pi{jmu

tekutin béhem vyucovani.

MIéko a mléEné vyrobky jsou vydatnou potravinou obsahujici fadu hodnotnych latek,

nejsou vSak nejvhodnéjsimi ndpoji z hlediska pitného reZimu (Kejvalova, 2012).

Pokud chtéji Zaci zjistit, jestli pfijimaji dostatek tekutin, staci se podivat, jaké je
mnoZzstvi a zbarveni jejich moci. Kvalita, barva, objem a zdpach moci vypovidaji
o kvalité pitného reZimu. Pokud m4 mo¢ syté jantarovou barvu, nepiijemné zapachd
aje ji malo — je to zndmka nedostatecného zasobeni tekutinami (Foit, 2002; Kunova,

2011).
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3 METODIKA PRACE

Hlavni cil:

e Hlavnim cilem bylo zjistit, zda-li Z4ci 9. roéniku na ZS U Tenisu v Pierové dodrzuji

zasady pitného rezimu.
Dil¢i cile:

e Zjistit, zda-li Zaci maji povédomi o tom, kolik by méli denné vypit tekutin a jestli

si mnozstvi vypitych tekutin hlidaji (poloZky v dotazniku €. 1 a 2).

e Zda-li Zaci piji prabézné behem celého dne a kolik tekutin za den vypiji (polozky

v dotazniku ¢. 3 a 4).

e Jaké jsou u zdkl preference a faktory ovliviiujici vybér ndpoje (polozky v dotazniku

¢.5,6,7a8).
e Zda-li z4ci piji vodu z vodovodu ¢i nikoliv a pro¢ (polozky v dotazniku ¢. 9 a 10).

e Jaké podminky jim tvoii Skola a rodi¢e pro podporu zdravého a dostate¢ného pitného

rezimu (polozky v dotazniku €. 11, 12, 13 a 14).

e Jaka je situace s pozivanim alkoholu mezi Zaky 9. tfidy (polozky v dotazniku €. 15

a 16).
e Jak Casto mlddez pije energetické ndpoje a kdvu (polozky v dotazniku ¢. 17 a 18).

e Zjistit, jestli rodiCe déti sami dodrzuji zdravou Zivotospridvu a pitny reZim a jaké

povédomi o tom maji jejich déti (polozka v dotazniku €. 19).

e Zjistit, jestli existuji rozdily v pitném reZimu mezi divkami a chlapci (polozka

v dotazniku ¢. 20).

Vyzkum probihal formou dotazniku ve vSech devatych tfidach na Zakladni Skole
U Tenisu 4, Prerov. Tato zékladni Skola m4 v roce 2013/2014 celkem tfi tfidy 9. ro¢niku,
které navstévuje celkem 63 Zaki. Z nich se dotaznikového Setfeni zicastnilo 59 zakda.

Vsech 59 zaka dotaznik odevzdalo, byla zajisténa 100 % ndavratnost, bohuZzel ale 2 z nich
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nebyly vyplnény kompletng, zvyzkumu tedy byly vyfazeny. Z celkového

vyhodnocovaného poctu 57 dotaznikt pattilo 30 chlapctim a 27 divkam.

Dotaznik byl anonymni, obsahoval 20 otdzek zaméfenych na pitny reZim Zdka
9.tfid a dodrzovani zdsad pitného reZimu. 19 otdzek bylo uzavienych, 1 otdzka
polooteviend s moznosti doplnéni véku (otdzka ¢. 16). Dotaznik byl jesté pred rozdanim
Zakim na zdkladni Skole testovdn na jednoznacnost otdzek na péti respondentech stejného

véku. Na zdklad€ tohoto testovani byly nékteré formulace vhodnéji upraveny.

Pfi sestavovédni dotazniku bylo postupovdno dle zdsad a pravidel uvedenych
v nasledujicich publikacich: Uvod do pedagogického vyzkumu (Gavora, 2010); Uvod
do kvalitativntho vyzkumu (Hendl, 1999); Jak psit diplomové a zdvére¢né price
(HolouSova, Krobotova a kol., 1999); Uvod do vyzkumu v pedagogice (Chraska, 2006);
Od abstraktu do zdvérecné price: jak napsat diplomovou prici ve spoleCenskovédnich
a humanitnich oborech (Kubétovad, Simek, 2007); Slovnik pedagogické metodologie
(Matidk, Svec, S., Svec, V., 2005); Cesty pedagogického vyzkumu (Mandk, Svec, 2004);
Kvalitativni piistup a metody v psychologickém vyzkumu (Miovsky, 2006).

Dotazniky byly vyhodnoceny timto zpiisobem:

e Zaprvni tiidici znak bylo zvoleno pohlavi respondenta. Dotazniky tedy byly

nejprve roztfidény na chlapce a divky.

e QOdpovédi vkazdé skupiné chlapci i1 divek pak byly zaznamenany

a spocitany.
e 7 tohoto pak vznikla absolutni ¢isla i procentudlni zastoupeni odpovédi.
® Znich pak byly u nékterych odpovédi vytvoieny piehledné grafy.

e (QOdpovédi byly rozttidény do vzdjemné si podobnych oblasti, dle kterych

byly i zaznamenany vysledky dotaznikového Setteni v této praci.
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4 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

Dotazniky byly rozttidény dle otizky ¢. 20 na chlapce adivky (pohlavi muZz
¢i Zena).
Ttidéni na chlapce a divky - otdzka €. 20: Tvoje pohlavi?
Z pouzitych dotaznik se chlapct zicastnilo 30, divek pak 27.
Vysledky dotaznikového Setfeni byly rozdé€leny do 5 oblasti:

e Prehled Zaki o pitném rezimu obecné i o svém vlastnim.

e Zvyklosti zaki v pitném reZimu.

e Preference a vybér napoji.

® Dodrzovani pitného reZimu ve Skole.

¢ Konzumace povzbuzujicich napojii a alkoholu.

4.1 Piehled zaku o pitném rezimu obecné i o svém vlastnim

Otazka ¢. 1: Vi§, kolik tekutin by mél ¢lovék za normalnich okolnosti za den

(24 hod) vypit?
Tabulka 8. Kolik by mél ¢lovék vypit za den?

Divky Chlapci Celkem
Odpoveéd’ n % n % n %
Do 1 litru 0 0,0 0 0,0 0 0,0
1-1,5 litru 1 3,7 1 3,3 2 3,5
1,5 - 2 litru 8 29,6 10 333 18 31,6
2 - 2,5 litru 15 55,6 17 56,7 32 56,1
Vice nez 2,5 litru 3 11,1 2 6,7 5 8,8
Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0
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Graf 1. Kolik by mél ¢lovék vypit za den?

Nejvice zaku (56,1 %) odpovédé€lo, Ze bychom méli pfijmout asi 2 — 2,5 litru
tekutin za den. Asi tfetina uvedla 1,5 — 2 litry. Pouze 3,5 % odpovédélo 1 — 1,5 litru
a 8,8 % vice nez 2,5 litru. V odpovédich nebyl vyznamny procentualni rozdil mezi chlapci

a divkami.

Otazka ¢. 2: Hlidas si mnozstvi vypitych tekutin béhem dne?

Tabulka 9. Hlidas si mnozstvi vypitych tekutin béhem dne?

Odpoved Divky Chlapci Celkem

n % n % n Yo
Ano, hliddm 3 11,1 9 30,0 12 21,1
Ne, nehliddm 24 88,9 21 70,0 45 78,9
Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

Vyzkum naopak odhalil, Ze pouze 3 divky (11,1 %) a 9 (30 %) chlapcii si hlid4
pitny rezim. Celkem je to tedy pétina (21,1 %) dotazovanych. Zbyvajicich 45 (78,98 %)
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7aki (z toho 88,9 % divek a 70 % chlapct) si pitny rezim nijak nehlidd a nesleduje,
kolik toho za cely den vypili.

Otazka ¢. 19: Snazi se tvoji rodi¢e dodrzovat zdravou Zivotospravu a pitny

rezim?

Tabulka 10. SnaZi se tvoji rodice dodrzovat zdravou Zivotospravu a pitny rezim?

Odpoved Divky Chlapci Celkem
Y% n Y% n %

Ano 9 33,3 20 66,7 29 50,9
Ne 2 7,4 2 6,7 4 7,0
Nevim, nezajima
mé to 16 59,3 8 26,7 24 42,1
Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

Na tuto otdzku odpovédélo kladné 29 (50,9 %) dotazanych, z toho bylo 9 (33,3 %)
divek a 20 (66,7 %) chlapci. Jednoznacné ,,ne* odpovedéli pouze 4 (7,0 %) dotdzani, dvé
divky a dva chlapci. Zbytek 24 (42,1 %) dotazovanych se o tuto skutecnost nezajima.
Jednd se 0 16 (59,3 %) divek a 8 (26,7 %) chlapcu.

4.2 Zvyklosti Zaku v pitném rezimu

Otazka ¢. 3: Kolik litri tekutin priblizné vypijes za den (za 24 hod)?

Tabulka 11. Kolik litrta tekutin pfiblizné vypijes za den?

Divky Chlapci Celkem
Odpoveéd’ n % n % n %
Doll 7 25,9 0 0,0 7 12,3
1-1,51 11 40,7 6 20,0 17 29,8
1,5-21 6 22,2 13 43,3 19 333
2-2,51 2 7.4 8 26,7 10 17,5
Vicenez 2,51 1 3,7 3 10,0 4 7,0
Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0
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Graf 2. Kolik litri tekutin priblizné vypijes za den?

Zde byly moZnosti stejné jako u otdzky &islo jedna, jen odpovédi se od prvni otdzky
lisily. Nejdramatictéjsi byly odpovédi u dévcat. 7 z dotdzanych (25,9 %) uvedlo, Ze denné
vypiji pouze do 1 litru tekutin. Nejvice (40,7 %) divek vypije od 1 do 1,5 litru, 6 divek
(22,2 %) 1,5 - 2 litry a 2 (7,4 %) divky uvedly, Ze za den vypiji 2 — 2,5 litru. Pouze jedna

divka do dotazniku uvedla, Ze denné ptijme vice nez 2,5 litru tekutin.

Vv,

U chlapci je spotieba tekutin vy3§i. Zadny znich neuvedl mnoZstvi pfijatych
tekutin do 1 litru, 6 chlapct (20 %) dle svého odhadu denné¢ vypije 1 — 1,5 litru. Témét
polovina (43,3 %) ptijme 1,5 — 2 litry. 2 — 2,5 litru vypije o néco vice nez ¢tvrtina (26,7 %)
dotdzanych chlapcti. Vice nez 2,5 litru denné vypiji 3 chlapci (10 %).

Otazka ¢. 4: Pijes spiSe jednorazové nebo rovnomérné v prubéhu celého dne?

Tabulka 12. Pijes spiSe jednorazové nebo rovhomérné v prabéhu celého dne?

Odpoved Divky Chlapci Celkem

n Y% n % n Yo
SpiSe jednordzové 10 37,0 12 40,0 22 38,6
SpiSe rovhomérné 17 63,0 18 60,0 35 61,4
Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0
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Zde byly odpovédi mezi chlapci a divkami vyrovnané. Asi 40 % pfijimé tekutiny

spiSe jednordzové, 60 % spiSe rovhomérné béhem celého dne.

4.3 Preference a vybér napoji

Otazka ¢. 5: Mas radéji napoje slazené nebo neslazené?

Tabulka 13. Mas radéji napoje slazené nebo neslazené?

Odpoved Divky Chlapci Celkem

n Y% n % n %
Slazené 23 85,2 22 73,3 45 78,9
Neslazené 4 14,8 8 26,7 12 21,1
Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

V otdzce na preferenci slazené ¢i neslazené chuti jednoznaéné zvitézily ndpoje
slazené. Chutnaji mnohem vice jak chlapcim (73,3 %), tak i divkdm (85,2 %). Pouze
4 (14,8 %) dévcata uvedla, Ze maji radéji ndpoje neslazené, zchlapci to bylo
8 respondentti (26,7 %).

Otazka ¢. 6: Co té nejvice ovliviiuje p¥i vybéru napoja?

Tabulka 14. Co té nejvice ovliviiuje pii vybéru napoja?

Odpoved Divky Chlapci Celkem

n % n % n %
Chut’ napoje 22 81,5 19 63,3 41 71,9
Reklama 0 0,0 0 0,0 0 0,0
SloZeni a zdravotni
piinos/riziko pro
organismus 2 7.4 3 10,0 5 8,8
Cena 2 7.4 6 20,0 8 14,0
Znacka ndpoje 1 3,7 2 6,7 3 5,3
Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

Sestd otdzka zkoumala, dle ¢eho si Zaci 9. rocniku vybiraji ndpoje. Na vybér byla
chut’ ndpoje, reklama, slozeni a zdravotni pfinos ¢i riziko pro organismus, didle cena

a znacka ndpoje.
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22 (81,5 %) divek a 19 (63,3 %) chlapct si ndpoj vybira dle chuti. Celkem tedy
41 (71,9 %) dotdzanych uvedlo chut’ jako hlavni hledisko. Ukdzalo se, Ze reklama nema
na vybér napoje zadny vliv, neuvedl ji ani jeden respondent. 2 divky (7,4 %) a 6 chlapct
(20 %) uvedlo jako hlavni hledisko cenu nidpoje. BohuZzel slozeni nipoje a jeho zdravotni
piinos a riziko pro organismus je dulezity pouze pro 2 divky (7,4 %) a 3 chlapce (10 %),
celkem tedy pro 8,8 % Zakl. Znacku ndpoje volili 3 dotdzani (5,3 %).

Otazka ¢. 7: Jaké nealkoholické napoje pijes nejcastéji béhem dne?

Zde méli respondenti vybrat z vyctu ndpoji tfi z nich a k nim pfifadit pofadi od 1 do 3 jako
stupné vitézi (1 — ndpoj zaujimd prvni misto v jeho pitném reZimu, 2 — druhy nejcastéji
konzumovany népoj, 3 — tfeti nejcastéji konzumovany ndpoj). NiZze uvedend Tabulka 15
pfedstavuje ndpoje, kterym byla pfifazena jednicka, jednd se tedy o nejcastéji

konzumovany napoj.

Tabulka 15. Jaké nealkoholické napoje pijes nejc¢astéji béhem dne? Napoje na 1. misté.

Odpoved Divky Chlapci Celkem
n Y% n Y% n 7

Caj 3 11,1 1 3,3 4 7,0

Voda z kohoutku 4 14,8 4 13,3 8 14,0

Balena mineralni

voda neslazena 2 7.4 3 10,0 5 8.8

Balena mineralni

voda slazena 6 22,2 6 20,0 12 21,1

Limonada (Fanta,

Coca-Cola, Sprite

aj.) 2 7,4 3 10,0 5 8,8

Ovocné dzusy 1 3,7 0 0,0 1 1,8

Voda se sirupem 9 33,3 10 33,3 19 33,3

Miléko 0 0,0 1 3,3 1 1,8

Kava 0 0,0 1 3,3 1 1,8

Jiné (uved’ jaké) 0 0,0 1 3,3 1 1,8

Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

Nejvice dotdazanych (33,3 %) nejCastéji pije vodu se sirupem. Tento ndpoj uvedlo
na prvnim mist¢ stejné procento divek i chlapci. 6 divek (22,2 %) a 6 chlapct (20 %) pije

nejCastéji balenou minerdlni slazenou vodu. 8 (14 %) dotazovanych ztoho 4 chlapci
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a 4 divky nejCastéji konzumuji vodu z kohoutku. Jeden chlapec uvedl, Ze nejcastéji pije

kavu, jiny zase mléko. Dalsi chlapec na prvnim mist¢ uvedl sifon.

Napoje, kterym dotazovani pfifadili druhé potadové cCislo v jejich pitném rezimu,

jsou uvedeny v nasledujici Tabulka 16.

Tabulka 16. Jaké nealkoholické napoje pijes nejcastéji béhem dne? Napoje na 2. misté.

Odpoved Divky Chlapci Celkem
Y% n Y% n 2

Caj 7 25,9 7 233 14 24.6

Voda z kohoutku 0 0,0 6 20,0 6 10,5

Balena mineralni

voda neslazena 1 3,7 0 0,0 1 1,8

Balena mineralni

voda slazena 3 11,1 3 10,0 6 10,5

Limonada (Fanta,

Coca-Cola, Sprite

aj.) 3 11,1 4 13,3 7 12,3

Ovocné dZusy 3 11,1 2 6,7 5 8,8

Voda se sirupem 7 25,9 4 13,3 11 19,3

Mléko 3 11,1 1 3,3 4 7,0

Kava 0 0,0 2 6,7 2 3,5

Jiné (uved’ jaké) 0 0,0 1 3,3 1 1,8

Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

Jako druhy nejCastéji konzumovany nédpoj uvedlo 7 (25,9 %) divek €aj a stejny
pocet divek vodu se sirupem. Shodn€ po 3 hlasech (11,1 %) dostaly napoje: balena
minerdlni voda slazend, limondda, ovocné dzusy a mléko. Na tomto mist¢ neuvedla
ani jedna divka vodu z kohoutku, kdvu ani jiny ndpoj. Pouze jedna divka jako druhy

nejcastéjS$i napoj konzumuje balenou minerdlni vodu neslazenou.

7 chlapct (23,3 %) konzumuje na druhém misté nejcastéji €aj, 6 chlapcu (20,0 %)
vodu z kohoutku. 4 (13,3 %) chlapci uvedli limonddu a stejny pocet vodu se sirupem.

Jeden chlapec uvedl mléko, dva kavu a jeden hlas obdrZel v kategorii ,,jiné* iontovy nipoj.
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NizZe uvedena Tabulka 17 zobrazuje népoje, kterym bylo pfifazeno v pitném rezimu

zaku tieti misto.

Tabulka 17. Jaké nealkoholické napoje pijes nejcastéji béhem dne? Napoje na 3. misté.

Odpoved Divky Chlapci Celkem
n Y% n Y% n %0

Caj 4 14,8 5 16,7 9 15,8

Voda z kohoutku 1 3,7 2 6,7 3 5,3

Balena mineralni

voda neslazena 2 7.4 1 3,3 3 5,3

Balena mineralni

voda slazena 1 3,7 4 13,3 5 8,8

Limonada (Fanta,

Coca-Cola, Sprite

aj.) 7 259 2 6,7 9 15,8

Ovocné dzusy 4 14,8 3 10,0 7 12,3

Voda se sirupem 1 3,7 1 3,3 2 3,5

Miléko 2 7.4 7 23,3 9 15,8

Kava 4 14,8 3 10,0 7 12,3

Jiné (uved’ jaké) 1 3,7 2 6,7 3 5,3

Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

Na tfetim misté uvedlo nejvice divek (25,9 %) limonadu, dale pak 4 hlasy (14,8 %)
dostal ¢aj, stejné jako ovocné dZusy a kava. 2 divky (7,4 %) konzumuji na tfetim misté
nejcastéji balenou minerdlni vodu neslazenou a stejny pocet divek mléko. Jedna divka

7z

uvedla v kategorii ,,jiné* Cokoladu.

7 chlapcii (23,3 %) na tfetim misté pije mléko, 5 chlapct (16,7 %) Caj, 4 chlapci
(13,3 %) balenou minerélku slazenou. 3 (10 %) chlapci uvedli na tfetim misté kavu, stejny
pocet ovocné dzusy. V kategorii ,,jiné” jeden chlapec uvedl také cokolddu, dalsi pak

iontovy népoj.
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Otazka ¢. 8: Co pijes obvykle rano k snidani?

Tabulka 18. Co pijes obvykle rano k snidani?

Odpoved Divky Chlapci Celkem
n Y0 n Y% n %

Caj 13 48,1 5 16,7 18 31,6
Vodu 1 3,7 3 10,0 4 7,0
DZus 0 0,0 1 33 1 1,8
Kavu 1 3,7 3 10,0 4 7,0
Miléko/kakao 5 18,5 9 30,0 14 24,6
Nic, nesniddm 7 25,9 8 26,7 15 26,3
Jiné (uved’ jaky) 0 0,0 1 33 1 1,8
Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

1,8%

HCaj

M vodu

m dZus

M kavu

m mléko/kakao
W nic, nesnidam

ujiné

Graf 3. Co pijes obvykle rano k snidani?

Vev s

Jako nejcastéjS$i ndpoj k snidani byl mezi divkami uveden ¢aj. Konzumuje jej
48,3 % divek. Naopak mezi chlapci oblibeny pfili§ neni, uvedlo jej pouze 16,7 %. Druhd
nejcastej$i odpoved’ divek (25,9 %) byla, Ze nepije rdno nic, protoze nesnidd. BohuZel
témet stejné procento nesnidd i mezi chlapci — 26,7 %. Na tietim misté¢ mezi divkami
skoncilo mléko ¢i kakao. To snidd 18,5 % divek. Mléko ¢i kakao naopak zaujalo prvni

misto u chlapct. Snidd je celych 30 % chlapcii. DZus uvedl pouze jeden chlapec, divka
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Z4dna. Vodu stejné jako nedoporuc¢ovanou kdvu miva k snidani 1 divka (3,7 %) a 3 chlapci

(10,0 %).
Otazka ¢. 9: Pijes vodu z kohoutku (vodovodniho potrubi)?

Tabulka 19. Pijes vodu z kohoutku?

Odpoved Divky Chlapci Celkem
% n Y% n Yo
Ano, Casto 6 22,2 14 46,7 20 35,1
Vyjimecné 18 66,7 14 46,7 32 56,1
Vubec ne 3 11,1 2 6,7 5 8,8
Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

W Ano, tasto

H Vyjime&né

m Vibec ne

Graf 4. Pijes vodu z kohoutku?

Vodu z vodovodu pije Casto 6 divek (22,2 %) a 14 chlapct (46,7 %). Stejny pocet
chlapct pije vodu z vodovodu vyjime¢né, u divek je to 18 znich (66,7 %). Vodu
z vodovodu vitbec nepiji 3 dotdzané divky (11,1 %) a 2 chlapci (6,7 %). Celkem je to
8,8 % respondentii. U téch respondentii, kteti vodu nepiji Casto, byl poloZen dotaz

na duavod.
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Otazka ¢. 10: Pokud nepijes vodu z kohoutku, pro¢?

Z nize uvedené Tabulka 20 je patrné, Ze na tuto otdzku neodpovédéli vSichni
dotdzani. Byla sméfovana na vSechny ty, ktefi se z n¢jakého diivodu piti vody z vodovodu

vyhybaji. Celkem na ni odpovédélo 14 divek a 16 chlapct.

Tabulka 20. Pokud nepijes vodu z kohoutku, pro¢?

Odpoved Divky Chlapci Celkem

n Y% n Y% n %
Nechutnd mi 11 78,6 10 62,5 21 70,0
Citim chlér 2 14,3 2 12,5 4 13,3
Zdravotni
zévadnost 1 7,1 4 25,0 5 16,7
Jiny divod (uved’
jaky) 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Celkem 14 100,0 16 100,0 30 100,0

21 (70 %) téch, kteti vodu z vodovodu nepiji pravidelné, uvedlo jeji chut
jako hlavni diivod, pro€ ji nekonzumuji Castéji. Zapach chléru uvedly jako diivod 2 divky

a 2 chlapci, celkem 13,3 %. Zdravotni zdvadnost uvedla 1 divka a 4 chlapci.

4.4 Dodrzovani pitného rezimu ve skole

Otazka ¢. 11: NosiS si napoj do Skoly z domu nebo si jej kupujes ve Skole?

Tabulka 21. NosiS si napoj do $koly z domu nebo si jej kupujes ve Skole?

Odpoved Divky Chlapci Celkem
n Y% n Y% n Y%

Nosim z domu 17 63,0 22 73,3 39 68,4

Kupuji ve Skole 3 11,1 7 23,3 10 17,5

Nenosim, ani

nekupuji 7 25,9 1 3,3 8 14,0

Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

Prevazna vétSina zaka si nosi ndpoj do Skoly uz z domu, celkem takto odpovédélo
39 (68,4 %) zaku, ztoho 17 (64,3 %) divek a 22 (75,8 %) chlapct. 7 (25,9 %) divek
uvedlo, Ze si jej ani nenosi z domu, ani nekupuje ve Skole. Z chlapct takto odpovedél

jediny. 3 (11,1 %) divky a 7 (23,3 %) chlapct si ndpoj kupuji aZ ve skole.
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Otazka ¢. 12: Zajimaji se tvoji rodice o to, zda si beres s sebou do Skoly lahev

s pitim?

Tabulka 22. Zajimayji se tvoji rodice o to, zda si beres s sebou do Skoly lahev s pitim?

Odpoved Divky Chlapci Celkem

n % n Yo n %
Ano, vzdy 7 25,9 15 50,0 22 38,6
Obcas 11 40,7 8 26,7 19 33,3
Ne, nezajimaji 9 33,3 7 23,3 16 28,1
Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

B Ano, vidy

W Obcas

= Ne, nezajimaiji

Graf 5. Zajimaji se tvoji rodice o to, zda si beres s sebou do $koly lahev s pitim?

Polovinu chlapct rodice v tomto sméru rdano kontroluji vzdy, divek pouze ¢tvrtinu
(25,9 %). Celkem tfetinu z4kl rodice zkontroluji obcas. Ttetina divek uvedla, Ze se o to

jejich rodice nezajimaji viibec, chlapct takto odpovédelo 7 (23,3 %).
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Otazka ¢. 13: Muzes se ve Skole kdykoliv napit i béhem vyucovani?

Tabulka 23. Miizes se ve Skole kdykoliv napit i béhem vyucovani?

Odpoved Divky Chlapci Celkem

n % n % n %
Ano 20 74,1 23 76,7 43 75,4
Ne 7 25,9 7 23,3 14 24,6
Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

Tii Ctvrtiny vSech dotdzanych odpovédélo, Ze se mohou napit kdykoliv. Procento

odpovédi bylo u divek i chlapct téméf stejné.

Otazka ¢. 14: Tvori ovoce a zelenina ve vétsiné pripadu soucast tvoji svafiny

ve skole?

Tabulka 24. Tvofi ovoce a zelenina ve vétSiné piipada soucast tvoji svaciny ve Skole?

Odpoved Divky Chlapci Celkem

n % n % n %
Ano 8 29,6 11 36,7 19 33,3
Ne 19 70,4 19 63,3 38 66,7
Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

Pouze tietina zaki odpovedéla, Ze jejich svacinu vétSinou tvoii i ovoce a zelenina.

Vétsina divek (70,4 %) i chlapct (63,6 %) naopak uvedla, Ze ovoce a zelenina obvykle

neni soucasti jejich svaciny.
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4.5 Konzumace povzbuzujicich napoji a alkoholu
Otazka ¢. 15: PijeS alkohol?

Tabulka 25. Pijes alkohol?

Odpoved Divky Chlapci Celkem
n % n % n Yo
Ne, nepiji 11 40,7 10 33,3 21 36,8

Ano, minimalné
(asitak 1 - 2x za ptl
roku) 9 33,3 14 46,7 23 40,4
Ano, pfilezitostné
(asitak 1-2x za

mésic) 5 18,5 4 13,3 9 15,8
Ano, asi tak 1 - 3x

tydné 1 3,7 1 3,3 2 3,5
Ano, Castéji nez 3x

tydné 1 3,7 1 33 2 3,5
Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

B Ne, nepiji

B Ano, minimIné (asi tak
1- 2x za pul roku)

M Ano, pfileZitostné (asi
tak 1- 2x za mésic)

M Ano, asi tak 1-3x
tydné

® Ano, ¢astéji neZ 3x
tydné

Graf 6. PijesS alkohol?

11 (40,7 %) divek a 10 (33,3 %) chlapct uvedlo, Ze nepiji alkohol viibec. Ttetina

divek a téméf polovina chlapcii pije alkohol minimdlnég, asi tak jednou az dvakrat za pul
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roku. PtileZitostn¢ jednou az dvakrat za mésic pije alkoholické ndpoje 5 (18,5 %) divek
a4 (13,3 %) chlapci. 1 (3,7 %) divka a 1 (3,3 %) chlapec uvedli, Ze piji alkohol kazdy

tyden 1 — 3x, stejny po€et konzumuje alkohol dokonce Castéji.

Otazka ¢. 16: V kolika letech jsi poprvé ochutnal(a) alkohol?

Tabulka 26. V kolika letech jsi poprvé ochutnal(a) alkohol?

Odpoved Divky Chlapci Celkem

n Y% n Y% n Yo
Jesté jsem jej
neochutnal(a) 5 18,5 2 6,7 7 12,3
do 12 let 8 29,6 10 33,3 18 31,6
13- 15 let 14 51,9 18 60,0 32 56,1
Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

M Je3té jsem jej
neochutnal

W12 let a méneé

M13-15let

Graf 7. V kolika letech jsi poprvé ochutnal(a) alkohol?

Tato otdzka nabizela moZnost doplnit ¢islo véku, ve kterém dotdzany poprvé okusil
alkoholicky ndpoj. Druhd moZnost byla odpovéd “jesté jsem jej neochutnal(a)®.

Pro vyhodnoceni dotazniku byla prvni moznost dodatecné rozdélena na vék respondentil

12 aménéletana 13 — 15 let.
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Odpovéd’ ,,jeste jsem jej neochutnal(a)“ zvolilo pouze 5 (18,5 %) divek a 2 (6,7 %)
chlapci. Zbytek jiz alkohol okusil. Do véku 12 let to bylo z celkového poctu 8 (29,6 %)
divek a 10 (33,3 %) chlapct. Vice neZ polovina dotdzanych (51,9 % divek a 60,0 %

chlapctl) jej ochutnalo ve v€ku 13 — 15 let.

Otazka ¢. 17: PijeS kavu?

Tabulka 27. Pijes kavu?

Odpoved Divky Chlapci Celkem
n % N % n %

Ne, nepiji 11 40,7 13 433 24 42.1

Ano, minimalné

(asitak 1-2x za

mésic) 6 22,2 4 13,3 10 17,5

Ano, pfilezitostné

(asi tak 1x tydn¢) 4 14,8 5 16,7 9 15,8

Ano, asi tak 3 - 4x

tydné 5 18,5 4 13,3 9 15,8

Ano, denné 1 3,7 4 13,3 5 8,8

Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

M Ne, nepiji

M Ano, minimIné (asitak 1-2x za
mésic)

m Ano, piileZitostné (asi tak 1x

tydné)

W Ano, asi tak 3 - 4x tydné

M Ano, denné

Graf 8. Pijes kavu?
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Kavu viibec nepije 24 (42,1 %) zakl. Zde neni vyznamnéjsi rozdil mezi pohlavimi.

Minimaln¢ (asi jedenkrat ¢i dvakrat za mésic) ji pije 6 (22,2 %) divek a 4 (13,3 %)
chlapci. Asi jedenkrat tydné ji konzumuji 4 (14,8 %) divky a 5 (16,7 %) chlapct,
nckolikrat tydné 5 (18,5 %) divek a 4 (13,3) chlapci. Kazdy den si dd kdvu 1 (3,7 %) divka
a4 (13,3 %) chlapci.

Otazka ¢. 18: Pijes v pripadé stresu nebo vinavy energetické napoje?

Tabulka 28. Pijes v piipadé stresu nebo inavy energetické napoje?

Odpoved Divky Chlapci Celkem
n % N % n %
Ano 10 37,0 12 40,0 22 38,6
Ne 17 63,0 18 60,0 35 61,4
Celkem 27 100,0 30 100,0 57 100,0

Ke konzumaci energetickych ndpoju v pfipad¢ stresu nebo tunavy se pfiznalo
10 (37,0 %) divek a 12 (40 %) chlapct. Zbytek z dotdzanych, tedy asi 60 % tyto ndpoje

nepije vibec.
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5 DISKUSE

PtestoZe jednoznaéné nelze stanovit presny objem tekutin, které by zdk 9. tiidy
zékladni Skoly m¢l denné piijmout, vétSina autori odborné literatury zabyvajicich
se pitnym reZimem, napt. Astl, Astlovd, Markovd (2009), Fremuth (2009), Meyerowitz
(2005) se priklani k mnoZstvi mezi 2 az 3 litry denn¢. Jak vyplyva z vyzkumu, 56,1 % Zaka
o této skuteCnosti vi, ale pouze 17,5 % toto skutecn¢ dodrzuje. Zde je ale nutné
podotknout, Ze nebylo provedeno pfesné méteni, pouze dotaznikové Setieni, které je ale
velmi zavislé na subjektivnim sebehodnoceni kazdého Zaka. Zejména dotaz na skute¢né
pfijaté mnozstvi tekutin je zavisly pouze na hrubém odhadu kazdého dotazovaného
jednotlivce. Mohlo se tedy snadno stit, Ze skuteCné mnozstvi piijatych tekutin bylo
v dotazniku podhodnoceno, nebo naopak u nékterych nadhodnoceno. Tuto pochybnost také

podporuje fakt, ze 78,9 % zaku si denni pfijem tekutin nijak nehlida.

Za povSimnuti stoji, Ze prestoze tii Ctvrtiny respondentt uvedlo, Ze se bez problémi
mohou ve Skole kdykoliv napit, a téméf stejné procento si také pravidelné nosi nédpoj
do Skoly jiz z domu, stile zlstava jeste¢ 40 % téch, kteti piji spiSe jednordzové. Pfitom
rozlozeni denni davky tekutin je dalsi z podminek vhodného pitného rezimu. Neni zddouci
splnit denni davku tekutin vecer tésné pied spanim, nebo ndrazové kdykoliv béhem dne.
Toto nevede k optimdlni hydrataci organismu, jak je vysvétleno v kapitole 1.9, mize
dochézet jak k dehydrataci, tak 1 nasledné k hyperhydrataci (viz. kapitola 1.5) a jejim

negativnim u¢inktim na lidské télo.

Mnohdy si také lidé neuvédomuji, Ze tekutiny pfijimaji nejen v ndpojich, ale také
v jidle. Nejvice jich obsahuje zelenina a ovoce, a ty by také mély tvofit béZnou soucast
jidelnicku kazdého Zaka. Jedna z otdzek dotazniku byla, jestli svafiny zZaka ve Skole
obsahuji také tuto slozku potravy. Bohuzel kladn€¢ odpovédéla pouze jedna tietina
dotdzanych. Zde hlavni roli hraji stravovaci zvyklosti Zdkti a jejich rodin.
Prestoze se na zdkladnich Skoldch zavedly programy jako napiiklad ,,Ovoce do Skol*,
kdy si mohou déti za rozumnou cenu koupit zdravou svacinu ve specidlnich automatech,
nebudou tak ¢init, pokud na to nebudou z domu zvyklé. Zvlasté pokud se ve Skole
provozuje bufet, kde si déti mohou koupit rizné pochutiny, nic je nedonuti, aby pfi vybéru
svaciny volili zdravou verzi. V této oblasti je role rodiny nezastupitelnd, piestoZe ucitelé
zde také mohou pilisobit a motivovat zdky k vhodnéjsi stravé a také k pravidelnému

dopliiovéni tekutin. Sami by méli jit pfikladem a klidné i do hodin si brat piti s sebou.
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Nezakazovat Zakim lahve s pitim na lavici a sami je pobizet k dopliovani tekutin.

Dvojnasob to plati v letnim obdobi a v hodindch t€lesné vychovy.

Rodi¢e by si také méli uvédomit, Ze jakkoliv je sprdvné vést své dcti
k samostatnosti, pfesto by méli alespont dohlédnout kazdé rdno na to, aby si jejich dité
vzalo s sebou do Skoly lahev s pitim. PrestoZe zaci maji ve Skole také moZnost si piti
koupit, neni zde jiZ moZzna kontrola, jaky druh ndpoje to bude. Denné ale kontroluje
své dité, jestli si s sebou do Skoly bere piti, jen 38,6 % rodic¢ii. 28,1 % rodicu se o to dle

prazkumu nezajima vibec.

Dle vyhlasky ¢. 108/2001 Sb. maji viechny zdkladni $koly v CR poskytovat Zakéim
pristup k nezdvadné pitné vod¢. Nemélo by se tedy viibec stat, Ze pokud si dotazovani
zapomenou rdno vzit ldhev s pitim z domu a nemaji ani penize na ndkup piti v bufetu
nebo po cest¢ do Skoly, nemaji se tedy moZnost napit. Na druhou stranu ne vSichni
dotazani radi piji vodu z vodovodu, pokud nemaji moZnost zvolit jiny ndpoj anebo pokud

jiz nemaji vyloZen¢ Zizen. A to je uz pozde.

Clovék piirozené zejména v détském véku tihne spiSe ke sladkym ndpojim.
Toto potvrdil i provedeny dotaznikovy priizkum mezi zdky 9. tiid na ZS U Tenisu 4
v Prerové. Pouze 26,7 % chlapci a 14,8 % divek dava prednost neslazenym napojam.
Vysvétluji si to tak, Ze ve véku 14 — 15 let, ve kterém jsou Zici 9. tfid, se télo bouflive
vyviji a miiZe tedy mit i vétSi potiebu konzumace cukru. V urCitém véku se tato preference
chuti méni a dospéli davaji prednost méné sladkym ndpojim i potravindm. Chut’ je také
pro 81,5 % divek a 63,3 % chlapct hlavni hledisko, dle kterého si ndpoje vybiraji. Druhym

nejvice zastoupenym kritériem zejména u chlapcti (20%) je cena ndpoje.

Jak bylo zminéno vySe, podle mnoha autorG napt., Foit (2002), Kovar (1999),
Kukacka (2009) je nejvhodné&jsi k piti Cistd pitnd voda z vodovodu. PtestoZe je k piti velmi
vhodnd, doporucovand, je dostupnd ve vSech skoldch a jesté je zdarma, pravé jeji chut
an¢kdy i zdpach ptridanych latek, které vodu upravuji, je divodem, proC ji casto
konzumuje pouze 22,2 % divek. U chlapcii je situace lepsi, pravidelné ji pije 46,7 %.
U chlapct je vidét, Ze se vice zabyvaji cenou ndpoje a také se zde projevila i mirné veétsi
preference neslazenych ndpoji nez u divek. Prestoze voda z vodovodu neni jasnym
favoritem oblibenosti mezi ndpoji, i tak zaujala prvni misto v pitném rezimu u 14 %

dotdzanych. Naprosto nejoblibenéjSim ndpojem mezi dotazovanymi zaky 9. tiid byla voda

se sirupem. Tu nej€astéji pije tfetina vSech dotdzanych a u dalSich 19,3 % skoncila v jejich
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pitném rezimu na druhém misté. Da se to vysvétlit tak, Ze tento napoj je pomérn€ levny,
dostupny a spliiuje i niaroky na sladkou chut. Kazdy si pfitom miiZe pfizplsobit miru
koncentrace sirupu dle své chuti, navic je také na trhu dostupnych mnoho pfichuti.
Pomérné vysokého procenta oblibenosti se mezi ndpoji tési také balené minerdlni slazené
vody. U celych 21,1 % dotdzanych tvoii dokonce prvni misto v jejich pitném rezZimu.
Minerélni vody pfitom neni dobré konzumovat ve vétSim mnoZzstvi, i kdyZ nejsou slazené.
Vyznamnéjsitho procenta také dosdhl c¢aj, ktery u 24,6 % dotdzanych obsadil druhé
au 15,8 % respondentl tfeti misto v jejich pitném rezimu. Zde se jiz ale v dotazniku

nezkoumalo, jaky druh ¢aje respondenti konzumuyji.

Diéle z vyzkumu vyplynulo, Ze ¢aj je pomérné oblibenym nipojem rano. Ke snidani
jej pije 48,1 % oslovenych divek. U chlapct jiz tak oblibeny rdno neni, snidd jej jen
necelych 16,7 %. Chlapci radéji rdno snidaji mléko nebo kakao a to celych 30 %
dotazanych. Mléko je velmi dobrd vyziva, ale do pitného rezimu jej neni vhodné pocitat.
Réano dobfte zasyti, ale k doplnéni tekutin po celé noci bychom méli radéji volit jiné népoje.
Vhodné jsou napiiklad pramenitd a slabé mineralizovand pfirodni voda bez oxidu

uhlicitého, také voda se sirupem, vodou fedéné ovocné dZusy, ovocné a zelené Caje.

Doplnéni tekutin ihned po rdnu je nesmirné dileZité. Ve vétSin€ piipadil je ranni
doplnéni tekutin spojeno se snidani, a kdo nesnidd, také se rano vlibec nenapije. Neceld
tfetina (26,3 %) dotdzanych uvedla, Ze opravdu rdno nepije nic, protoZze nesnida. Celych
7 % dokonce uvedlo, Ze k snidani rano pije kdvu, coZ je dokonce horsi, nez kdyby nevypili

nic. Kdva plisobi jako diuretikum, takZe télo jesté vice odvodnuje.

Stejné jako kdva pusobi diureticky i alkohol a energetické ndpoje, které rovnéz
obsahuji mnoho koncentrovaného kofeinu. Tyto ndpoje lidské télo vysuSuji a jsou tak
pro pitny rezim naprosto nevhodné. Kavu vice ¢i mén¢ Casto konzumuje vétSi polovina
dotazovanych zaku (57,9 %), a to jak divek, tak i chlapct. Z toho denn¢ 8,8 %, nékolikrat
tydn€ 15,8 % a stejné procento jednou Ci dvakrét za tyden. To celkové tvoii pres 40 %

pravidelnych konzumentti kdvy ve véku 14 — 15 let.

Nizsi procento konzumentll neZz u kdvy je u energetickych nédpoji. K jejich piti
se pfiznalo 38,6 % dotdzanych. Tyto ndpoje jsou velmi koncentrované, co se tyce
povzbuzujiciho kofeinu, ale také umélych sladidel a cukrti. Nepatii také mezi levné népoje.
Jejich chut’ je obvykle velmi vyraznd az chemickd. Pravée jejich cena a chut’ ziejmé patii

v

k hlavnim divodim, pro¢ nejsou mezi mlddeZi jeSt¢ oblibenéjsi. Tuto skutecnost
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ale dotaznik z diivodu omezeného rozsahu nezkoumal. MiiZeme také predpokladat,
Ze narozdil od kavy a alkoholu nebyvaji energetické ndpoje v domdcnostech bézné

k dispozici a neni také obvyklé je podavat pti rodinnych oslavéach a navstévach.

U alkoholu je tomu jinak. I zde jako u kdvy plati, Ze vice nez 60 % 74kl 9. tfid na
zkoumané zdkladni Skole alkohol pije. Pouze 12,3 % uvedlo, Ze jej jesté nikdy
neochutnalo. Vice neZz poloviné dotdzanych (56,1 %) bylo mezi 13 a 15 lety, kdyzZ jej
ochutnali poprvé. 31,6 % se k alkoholu poprvé dostalo jesté diive (pred 13. rokem Zivota).
Jakkoliv mohou tato procenta pusobit varovn¢, vétSina z konzument alkoholu jej pije
minimaln¢. Z celkového poctu dotdzanych 40,4 % uvedlo jednou az dvakrét za pul roku,
dalSich 15,8 % jednou aZ dvakrét za mésic. K €astéjs$i konzumaci alkoholu né€kolikrét tydné
se prihlasili celkem Ctyfi respondenti. MlzZe se to zdat mnoho, ale v kazdé tiid¢ se najde
n¢kdo, kdo rdd vycniva zdavu, je rdd stiedem pozornosti za kazdou cenu. Moznd
jen z né¢jakého divodu chtéli tito Ctyfi Zaci v dotazniku Sokovat a ve skute¢nosti alkoholu
vibec nepiiméfené neholduji. Dotaznikové Setfeni je svoji podstatou naprosto zavislé
natom, jakd data o sob& dotazovani poskytnou, jak se subjektivné posoudi.
Tuto subjektivni sloZku sice odstranit nelze, ale abychom odbourali pfirozené zabrany

o sob¢ prozradit néco nelichotivého, volime vétSinou dotazniky zarucujici anonymitu.

V minulosti jiZz bylo nékolik vyzkum tykajicich se pitného rezimu zakt a mladeze

provedeno. Obsahové nejblize tématu této bakalaiské prace byly tyto tfi vyzkumy:

¢ Pitny reZim u mladeZe — diplomové prace na Univerzité Palackého v Olomouci

z roku 2011 od Lucie Zittové.

e Pitny reZim Z4kl na 2. stupni zdkladnich $kol — bakalafska prace na Univerzité

Palackého v Olomouci z roku 2011 od Jitky Potizkové.

e Slazené nédpoje v pitném rezimu Skolnich déti — bakalarska prace na Univerzité

Masarykové v Brn€ z roku 2010 od Zdenky Vlachové.

Zjisténi, kterd provedla Zittova (2011), se shoduji i s vysledky prazkumu
provedeného v 9. tfidach ZS U Tenisu Pferov. Studenti stejné jako Zici ZS U Tenisu 4
Ptrerov maji povédomi o tom, kolik by mél €lovék za den vypit. 38,6 % z nich ale pije
nepravidelné, az pfi pocitu Zizn€¢. V obou vyzkumech bylo zjisténo, Ze respondenti
nepfijimaji dostatecné mnozstvi tekutin. Zittovd uvadi, Ze nejCastéji pfijimané ndpoje

mezi studenty byly minerdlni vody a ovocné dZusy a §tavy. Zaci na ZS U Tenisu Pferov
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nejéast&ji piji vodu se sirupem a minerdlni vody slazené. Skoly, na kterych byly oba
vyzkumy realizovdany, nekladou studentim a Zdkim zadné piekazky v piti béhem

vyucovaci hodiny.

Potizkova (2011) upozoriiuje na vyznamné pozivani alkoholu, stimula¢nich ndpoja
a kdvy u z4kl, na ZS U Tenisu Prerov nebylo vyznamné pozivani alkoholu a stimula¢nich
ndpoju prokazano. Rovnéz i vyzkum Potizkové ukazal, Ze Zaci védi, kolik tekutin denné

pfijmout a které ndpoje jsou pro té€lo nejvhodné;jsi, ani jednu z t€chto zdsad ale nedodrzuji.

to je sirup fedény vodou a slazeny ¢aj. Voda se sirupem také vede pomyslny Zebticek
nejcast&ji piijimanych napoji i u déti 9. tiid na ZS U Tenisu v Pierové. Vyzkum Vlachové
dale odhalil, Ze jen mélo déti pije obyCejnou vodu z vodovodu a témét viibec nepiji mléko.
73 % déti preferovalo slazené népoje, predevsim kolového typu. Voda z vodovodu u Zaki
ZS u Tenisu Pierov je sice ¢ast&ji v jejich pitném reZimu zastoupend, stile je ale mnoho
téch, ktefi ji nekonzumuji pravidelné (56,1 %), anebo ji nepiji viibec (8,8 %). Rovnéz zaci
9. tid preferuji slazené népoje. Vlachova déle popisuje, Ze fada déti nepije v jednotlivych
¢astech dne vubec nic. Toto rovnéZ koresponduje se zjiSténimi v této bakalaiské préci,
kde se prokézalo, Ze 26,3 % z4ki 9. tifid ZS U Tenisu Pierov rano vibec nesnidd a nepije
tedy ani Zadny ndpoj. V praci Vlachova upozoriiuje, Ze pedagogové dotazovanym détem

zakazovali pit béhem vyucovani. Toto se na ZS U Tenisu v Prerové nedéje.
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Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo zjistit, jestli Zaci 9. tiid Zakladni Skoly
U Tenisu 4 v Prerové dodrzuji zdsady pitného reZimu. Tento cil byl ovéfen dotaznikovym
Setfenim, ve kterém byl hlavni cil rozdélen na cile dil¢i a ty nasledné usporddany do péti
oblasti. V ramci téchto oblasti pak byly i dotazniky vyhodnoceny. Pii vyhodnocovani

odpovédi byl u vSech otdzek bran zfetel 1 na rozdily mezi chlapci a divkami.

Vysledkem této bakalafské prace jsou nésledujici zjiSténi:

s vz

¢ Dotazovani Zaci maji povédomi o tom, kolik tekutin by béhem dne méli pfijmout.

o 789 % zéka si ale pitny rezim nehlidd, nesleduji napifiklad pomoci PET lahve,

kolik tekutin denné¢ piijali.

e Nejveétsi mnoZzstvi respondentii (33,3 %) uvedlo, Ze denné¢ vypiji pfiblizné 1,5 — 2 litry
vody. Druhou nejcastéjsi odpoveédi (29,8 %) zaka bylo, Ze denné vypiji 1 — 1,51

tekutin, coZ je z hlediska pitného reZimu nedostatecné.
e 38,6 % zaki nedopliiuje tekutiny rovnomérné v pribéhu celého dne.

e Zici se pfi vybéru ndpoji ¥di téméf vyhradnd chuti ndpoje a stdle ddvaji prednost
slazenym ndpojim, které ale z hlediska doplnéni tekutin nejsou nejvhodnéjsi.

vV,

® Rino Z4ci nejcastéji ke snidani piji ¢aj, bohuzel hned druhou nejcastéjsi odpovédi bylo,

Ze nepiji nic, protoZe vibec nesnidaji. Na tfetim misté se rdno konzumuje mléko/kakao.

¢ Nejobliben¢jSim ndpojem je voda se sirupem, druhym nejoblibenéjSim ndpojem

je balend mineralni voda slazend, tfetim voda z kohoutku.

e Vodu z kohoutku casto pije pouze tretina dotdzanych, vice neZ polovina ji konzumuje
jen vyjimec¢né. Jako davod, proC ji nepiji vibec nebo castéji, Zaci uvedli, Ze jim
nechutna.

* 08,4 % zaki si ndpoj do Skoly nosi z domu. V piipade, Ze zapomenou, maji mozZnost

si jej koupit piimo ve skole.
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71,9 % rodicl své adolescentni déti rdno vZdy nebo alespoinl obCas kontroluji, jestli jsou

do skoly vybaveni lahvi s pitim.
Zéci se mohou ve $kole kdykoliv napit i bhem vyucovani.

Zelenina a ovoce nejsou béznou soucdsti svacin zakul, prestoze tyto dvé potraviny

mohou nedostatecny piijem tekutin do jisté miry v organismu nahradit.
40 % zaki alkohol konzumuje asi 1 — 2x za pul roku, 36,8 % jej nepije vibec.

Vice nez polovina zakl (56,1 %) alkohol ochutnala mezi 13. a 15. rokem Zivota, témét

tretina (31,6 %) jiz do véku 12 let. 12,3 % zaki alkohol jesté neochutnalo viibec.
Kévu nepije vitbec 42,1 % dotazanych, naopak denné¢ ji konzumuje 8,8 % zak.
61,4 % 74kl energetické napoje nekonzumuje, 38,6 % v piipad¢ stresu a tinavy ano.

Polovina dotazovanych zaki uvedla, Ze se jejich rodice snazi dodrzovat zdravy Zivotni
styl a pitny reZim, jen 7 % se domnivd, Ze jejich rodi¢e toto nedodrzuji. Zbytek

(42,1 %) nevédi, nebo se o to nezajimaji.

Vyznamnéj$i rozdil v pitném rezimu mezi dotazovanymi divkami a chlapci byl
pfedevSim v tom, Ze divky si pitny rezim hlidaji jeSt€¢ méné, nez chlapci. Chlapci uvedli
vyS8i mnozstvi piijatych tekutin za den nez divky. Divky vice konzumuji sladsi népoje,
zatimco vice respondenti mezi chlapci radéji voli ndpoje neslazené. Chlapci vice
nez divky piji vodu z vodovodu. Rozdil mezi pohlavimi byl také zjistén v preferencich
ndpoji k snidani. Divky vice piji ¢aj, chlapci zase preferuji mléko. V ostatnich

oblastech vyzkumu byly rozdily mezi pohlavimi minimalni.

Vysledky této bakalafské prace budou Skole poskytnuty, aby mohly byt podnétem

pro ucitele, ktefi by si m¢li vice uvédomit piinosy a vyznam pravidelného piijmu tekutin

u zaka v prabéhu celého dne a vice se tak na spravny pitny rezim svych zZaka zaméfili.

Informace z této prace mohou slouzit ucitelim na zdkladni Skole v rdmci Sifeni osvéty

a propagace zdravého Zivotniho stylu ve vyuce pfedmétu Vychova ke zdravi, Vychova

k obCanstvi nebo v pfedmétu T¢lesnd vychova.
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SOUHRN

Pitny rezim je spolu se zdravou vyzivou moderni diskutované téma poslednich let.
Prestoze 1lidé jsou obecné o této problematice dobfe informovani, mnoho znich ma
problémy prakticky pitny reZim dodrzovat. To je ovSem zédsadni predevSim pro rozvijejici
se organismus déti a dospivajicich, na jejichz pitny reZim je tato priace zamcéfena.
Teoreticka Cast je vé€novana piinosim vhodného dopliovani tekutin, hlavnim zdsaddm
pitného rezimu a néasledkim jeho nedodrZovéni. V praktické casti je uvedena analyza
dotaznikového Setfeni provedend u zaki 9. tfid na Zakladni Skole U Tenisu 4 v Prerove¢.
Cilem prace bylo zjistit, jestli dotazovani zaci dodrzuji zdsady pitného reZimu. Analyza
byla rozdélena do péti oblasti. Prvni z nich byl piehled zdki o pitném reZimu, dalsi
pak zvyklosti Zdka v pitném reZimu, preference a vybér ndpoji, dodrZzovani pitného reZimu
ve Skole a posledni oblasti byla konzumace povzbuzujicich ndpoji a alkoholu.
Bylo potvrzeno, ze zaci maji dobré povédomi o pitném rezimu, ale vétSina jej nedodrzuje
a svlj pitny rezim si nijak nehlidd. Vysledky této prace by mély byt podnétem zvlaste

pro rodice a také pedagogy, aby vice dbali na pitny rezZim svych déti a zaki.

SUMMARY

Fluid management together with healthy food is a modern discussed topic
for the several recent years. Although people are quite familiar with this issue, many
of them still deal with the problem of maintaining it. But this is quite important
for children and teenagers and their developing organism and this is also the topic of this
bachelor thesis. Theoretical part is focused on benefits of maintaining proper fluid
management, the main rules of the fluid management and consequences that may occur
if the proper fluid management isn’t maintained. Practical part of this thesis shows
the analysis of questionnaire research among the ninth year pupils at Zdkladni Skola
U Tenisu 4 in Prerov. The objective was to find out whether the pupils follow the main
rules of the fluid management. Analysis was divided into five categories. The first category
inquired about the general knowledge of fluid management, the second category inquired
about the habits of fluid management, preferences and selection of drinks, maintaining
of fluid management at school and the last category inquired about consumption of energy
drinks and alcoholic beverages. It has been confirmed that pupils have good general

knowledge of fluid management but the majority frequently disobey it. The results of this
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research should induce parents and also teachers to watch over the fluid management

of their children or pupils.
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PRILOHA 1

DOTAZNIK - Dodriovani zasad pitného reiimu u Zakd

na 2. stupni ZS

Vazeni zaci 9. ro¢niku,

jsem studentem 3. ro¢niku Pedagogické fakulty na Univerzit€¢ Palackého

v Olomouci, kde zpracovdvam bakaldfskou praci na téma ,,Dodrzovani zasad pitného

rezimu u 24kt ZS“. Timto bych t& chtél poZadat o spoluprici na vyzkumné &dsti prace

vyplnénim tohoto dotazniku. Dotaznik je anonymni (v souladu se zdkonem o ochrané

osobnich tdaju).

Vybrané odpovédi, prosim, zakrouzkuj nebo napi§ vlastnimi slovy. Neni-li

stanoveno jinak, ozna¢ pouze jednu z nabizenych moZnosti.

a)

a)

Dé&kuji za spolupréci, Jifi Pajor

Vis, kolik tekutin by mél ¢lovék za normalnich okolnosti za den (24 hodin) vypit?

doll b)l1-151 c)1,5-21 d)2-251 e) vicenez 2,51

HIidas si mnozstvi vypitych tekutin béhem dne?
ano, hlidam b) ne, nehlidam

Kolik litri tekutin priblizné vypijes za den (za 24 hodin)?
do11 b)1-1,51 c)1,5-21 d)2-251 e) vice nez 2,51

Pijes spiSe jednorazové nebo rovhomérné v pribéhu celého dne?
spiSe jednordzové b) spiSe rovhomérné

Mas radéji napoje slazené nebo neslazené?
slazené b) neslazené



a)
b)
c)
d)
e)

Co té nejvice ovliviiuje p¥i vybéru napoja?
chut’ ndpoje

reklama

sloZeni a zdravotni pfinos/riziko pro organismus
cena

znacka ndpoje

. Jaké nealkoholické napoje pijes nejcastéji béhem dne? Vyber tii a prifad’ jim
poradi od 1 do 3 jako stupné vitéza (1 — napoj zaujima prvni misto v tvém pitném
rezimu, 2 — druhy nej¢astéjsi napoj, 3 — tireti nejcastéjsi napoj), ¢islo napis na

a)
b)
c)
d)
e)

g)

vyte¢kované misto.
. €aj
. voda z kohoutku
. balend mineralni voda neslazena
. balena mineralni voda slazena
. limondda (Fanta, Coca-Cola, Sprite, aj.)
. ovocné dZusy
. voda se sirupem
. mléko
. kava
. jiné (uved’ jaké)

Co pijes obvykle rano k snidani?
¢aj

vodu

dzus

kavu

mléko/kakao

nic, nesnidam

jiné (uved’ jaky)

Pijes vodu z kohoutku (vodovodniho potrubi)?
ano, ¢asto b) vyjimecné c) vibec ne



10.

a)
b)
c)
d)

15.

a)
b)
c)
d)
e)

16.

b)

17.

b)
c)
d)
e)

Pokud nepijes vodu z kohoutku, proc¢?
nechutnd mi

citim chlér

zdravotni zavadnost

jiny diivod (uved’ jaky)

. NosiS si napoj do Skoly z domu nebo si jej kupujes ve Skole?

nosim z domu b) kupuji ve Skole ¢) nenosim, ani nekupuji

. Zajimaji se tvoji rodice o to, zda-li si beres s sebou do Skoly lahev s pitim?

,VZ cas , nezajimaji
ano, vzd b) obéa ¢) ne, nezajima

. MiizZes se ve Skole kdykoliv napit i béhem vyucovani?

ano b) ne

. Tvori ovoce a zelenina ve vétSiné pripadi soucast tvoji svaciny ve Skole?

ano b) ne

Pijes alkohol?

ne, nepiji

ano, minimalné (asi tak 1 — 2x za ptl roku)
ano, prileZitostné (asi tak 1 — 2x za mésic)
ano, asi tak 1 — 3x tydné

ano, ¢astéji nez 3x tydné

V kolika letech jsi poprvé ochutnal(a) alkohol?
.............................. (uved ¢islo)
jeste jsem jej neochutnal(a)

Pijes kavu?

ne, nepiji

ano, minimalné (asi tak 1 — 2x za meésic)
ano, piilezitostné (asi tak 1x tydn¢)

ano, asi tak 3 — 4x tydné

ano, denné



18. Pijes v pripadé stresu nebo vinavy energetické napoje?
a) ano b) ne

19. Snazi se tvoji rodi¢e dodrzovat zdravou Zivotospravu a pitny rezim?
a) ano b) ne ¢) nevim, nezajima mé to

20. Tvoje pohlavi?
a) muZz b) Zena
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