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Abstrakt

Vnimani rizik sloZeni pitného reZimu u déti zikladni Skoly.

Téma mé bakalatské prace se zabyva piijmem tekutin u déti zakladni Skoly. Prace
neni zaméfena pouze na kvantitu, ale zejména na kvalitu pfijimanych napoji. Sledovat
kvalitu napojt, které pijeme, mize byt pro jedince vyhodné. Po jednom napiti
nevhodného ndpoje ¢lovek nepociti negativni vliv na zdravi, a tak se domniva, Ze
napoje mit Skodlivy disledek nemohou. Dlouhodobym pfijmem nevhodnych napoji pti
soutasné konzumaci nezdravych potravin mize jedinec dospét do stadia metabolického
syndromu, ktery je spojeny S mnoha zdravotnimi komplikacemi od poskozeni kloubti
nadmérnou zat€Zzi az po napt. diabetes mellitus 2. typu, ateroskler6zu, infarkt myokardu
a dalsi.

Prvnim cilem prace je zmapovat, zda déti zakladni Skoly dodrzuji zasady pitného
rezimu v ndvaznosti na Ramcové vzdélavaci programy pro zdkladni vzdélavani a
zavedeni pfedmétu Vychova ke zdravi. Dle této Upravy Skolnich osnov by déti mély
dostat informace tykajici se problematiky spravné vyzivy a pitného rezimu. Problémem
zlstava, zda ve véku 6-15 let jsou déti schopny tyto ziskané informace u¢inné aplikovat
vramci svého zivotniho stylu. Druhym cilem prace je objasnit, zda si déti zakladni
Skoly vybiraji nédpoje podle jejich slozeni.

Prace je rozd€lena na dvé casti. Teoretickd Cast se zabyva analyzou dostupnych
zdrojti o napojich a jejich vhodnosti pro détskou populaci. V uvodu prace jsou shrnuty
zakladni pravidla a doporueni pro piijem tekutin. Dale jsou vtéto Kkapitole
charakterizovany jednotlivé druhy napojt a jejich mozné vyhody a nevyhody pro détsky
vék. Nasleduje popis latek, které se v napojich nachazeji jako mineralni latky, kofein,
barviva, sladidla a jejich vliv na zdravi. V zavéru teoretické Casti je poznamka o obsahu
vody V jednotlivych druzich potravin, které mohou byt pro nékteré jedince vyznamnym
zdrojem tekutin.

Prakticka Cast se zabyva rozborem jednotlivych otdzek zdotazniku, které jsou
graficky zpracované do podoby grafi a tabulek, a vyhodnoceni hypotéz pomoci
statistickych funkci.



Vyzkum byl realizovan jako Setfeni kvantitativni za vyuZiti dotaznikové metody a
byl proveden v prosinci 2013 u déti starSiho Skolniho véku na ndhodné vybrané zakladni
Skole v mikroregionu Telésko. Dotaznik byl anonymni a sestaval se z celkem 25
otazek. Obsahoval demografické otazky, tj. vék a pohlavi. Dale otdzky zamétené na
mnozstvi, dobu a frekvenci piijmu tekutin béhem dne a zejména na sloZeni pitného
rezimu a preferenci pro vybér tekutin. Celkem bylo rozsifeno 190 dotaznikd, z nichz
bylo odevzdano, spravné a tiplné€ vypln€no 145, coz ¢ini 76 % névratnost.

Pro tcely vyzkumu byly formulovany dvé hypotézy. H1: Déti zékladni Skoly
nedodrzuji zasady pitného rezimu. H2 : Dodrzovéni zasad pitného rezimu se u divek a
chlapct nelisi. Tyto hypotézy byly statisticky vyhodnoceny a na zéklad¢ vysledkt
potvrzeny nebo vyvraceny.

Z vysledkt vyplyva, ze déti zakladni Skoly, i pies dostupnost informaci o pitném
rezimuy, tyto zasady nedodrzyuji. Hypotézu H1 tedy ptijmeme. U jednotlivych skupin, tj.
divek a chlapci, statisticky vyznamny rozdil v dodrzovani zasad pitného rezimu zjistén
nebyl a soubory se shoduji 2 93,6 %. Hypotézu H2 tedy piijmeme.

Cilem prace bylo zistit, zda déti vybiraji napoje podle jejich sloZzeni. Nejvice jsou
preferované napoje sycené, S piirodnimi sladidly a barvivy. Nejdulezit¢jSim faktorem
pro vybér napoje je jeho chut’, zdravi a cena. O slozeni napoju se déti témét nezajimaji,
nejvice uvedly odpovéd’ spise ne a ne, které v souctu tvoii 71 %.

Vysledky této prace mohou byt pouzity K zacileni vychovy déti v oblasti uceni
zasad spravného pitného rezimu. Problém nedodrZzovani pravidel pitného rezimu by
mohl byt vylepSen zacilenim vychovy na déti nejniz§iho veku, které se navykim
pitného rezimu teprve uci, tj. v samotném zaCatku Zzivota. Pfednostné by mély byt
poskytovany informace rodic¢iim, kteti dit¢ nejvice ovliviiuji. Pokud se dit¢ nauci zasady
pitného rezimu nespravné jiz vsamotnych zacatcich, je velmi problematické tyto
zakotfenéné stereotypy zménit, potazmo vylepSit. Samoziejmé tato domnénka nemusi
byt vyluénym pravidlem, ale vSeobecné se uvadi, Zze skupina adolescentli je jedinou
kategorii, u které¢ dochdzi k zhorSeni zdravotniho stavu. Je tedy patrné, ze tato vékova
skupina nevnima nevhodny zivotni styl, zejména nedostatek pohybu, uZzivani

navykovych latek, nevhodnou stravu a pitny rezime, kterym mohou ovlivnit svij



aktualni a hlavné budouci zdravotni stav. Vyzkum je nejvice vypovidajici pro vybranou

oblast, tedy mikroregion Tel¢sko a dale pro okres Jihlava.



Abstract

Perception of risk of drinking regime structure at basic school children.

Subject of my bachelor theses deals with liquid receipt at basic school children.
This work is not focussed only on quantity but especially on quality of received drinks.
To follow quality of drinks, which we drink can be advantageous for individual. After
one drink of unit drink we do not feel negative influence on health and so think that
drinks can not have harmful condewuence. By long- term receipt of inappropriate drinks
with eating unhealthy fooda at the same time we can come to stage of metabolic
sandrom, which is connected with many healthy complications from joints demage by
excessive load to forexample diabetes mellitus- second type, aterosklerosis, heart attack
and etc.

The first goal of my theses is to map, if children at primary school keep principles
of drinking regime in sequence of General education programs for basic education and
implementation of subject healthy education. According to this modification of school
curriculum children schuold get information regording the problems of correct
nourishment and drinking regime. The problem is if children at the age 6-15 are able to
aplicate effectively this obtained onformation in the scope of their living style.The
second goal of work is clearing up if children of primary school choose drinks
according to their consisting.

Theses are divided into two parts. Theoretical part deals with analysis of available
sources about drinks and their suitability for children population. There are summarized
basic rules and advises for receiving of liguids at the start of theses. Further there are
charakterised particular types of drinks and their possible advantages and disadvantages
for children age. Then there is description of stuffs which are compherhensive in drinks
as mineral stuffs, caffeine, dyes, sweeteners and their impact to health. At the end of
theoretical part there is a note about content of water in particular kinds of food-stuff,

which can be significant source of liquids for some individuals.



Practical part deals with analysis particular questions from questionnaire which are
graphics processed as charts andhables and evaluation hypotheses by statistics
functions.

Research was realised os quantity research with usage guestionnaire method and it
was realized in December 2013 at older school age children accindentaly chosen
primary school in microregion Tele¢sko. The questionnaire was anonymous and
consisted of 25 questions. Questionare contained demographic questions i. e. age and
sex. Then questions focused on guantity, time and frequency of liquids receiving during
the day and especially on consisting of drinking regime and preference for choise of
liquids. In total amount there was distributed 190 questionnares. We received back 145
ones correctly and fully fulfilled. This is 76 % returnability.

Two hypothesis werw formulated for purposes of this reserche H1: Primyry school
children do not keep principles of drinking regime. H2: Keeping drinkink regime
principles is not different at girls and boys. These hypothesis were statisticaly evaluated
and confirmed or disprove on besic of results.

The output of results is that children of primary school inspite of information
availability about drinkink regime do not keep these principals. So we accept H1
hypothesis. There was not found out statisticaly significanr difference in keeping of
principal of dinkink regime at particular are agreed from 93, 6 %. We accept H2
hypothesis.

Aim of my work was finding out if children choose drinks according to their
consisting. The most preferend are carbonated drinks with natural sweeteners and dyes.
The most important reason for choosing of drink is its taste, health and price. Children
practicaly are not interested in consisting of drinks. The most offen they stated the
answer: rather no and no, whoch create 71 % in total.

Results of this work can be used to focusing of children education in the area of
learning the principals of right drinking regime. The problem not keeping the rules of
drinking regime could be solved by focusing of education of the youngesst children who
just learn the drinking regime hebits i.e. at the start of they live. First of all the

information schould be given their parents who influence their children the most.



Ifchild learn incorrect principals of drinkink regime early starts, it is very difficult to
change these fixed stereotypes even improve. Ofcourse, this idea can not be only one
rule, but there is generaly stated thet the group of adolescents is only one category
where the health condition has been getting worse. It is clear that this age group is not
aware inappropriate style of live, especially beck of move, using of addictive stuffs,
inappropriate eating and drinkink regime by which they can influence their actual and
mainly future health condition. Reserch is the most expressing for choosen area i.e.

Tel¢sko microregin and for Jihlava region as wel.
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UvVOD

Pro zpracovani mé bakalarské prace jsem si zvolila téma ,,Vnimani rizik slozeni
pitného rezimu u déti zakladni Skoly.

Pitny rezim je Casto nedoceiiovany jako soucdst vyzivy a tento problém je nutné
prozkoumat. Tento fakt a zajem o zdravy zivotni styl byl podnétem pro vybér tohoto
tématu. Clovék nevnima, e i pfijimané tekutiny jsou soudasti jeho bé&ézného dne.
Nespravnou skladbou a celkovym nedodrzovanim zisad pitného rezimu muze
vyznamné ovlivnit své zdravi. Nevhodna je zejména konzumace slazenych napojd,
ktera je spojena s rizikem stoupajiciho trendu vyskytu diabetu 2. typu v Ceské
republice. Rozsifuje Se nabidka napoji a méni se i jejich slozeni Mezi odbornou
vefejnosti je dalece rozSifen nazor, ze bychom méli konzumovat stravu obdobnou
naSich predk, tj. i napoje.

Cilovou skupinu, na kterou jsem se zaméfila, tvofi déti starSiho Skolniho veku.
V souvislosti se zavedenim Vychovy ke zdravi na zakladnich $kolach, ktera se dotyka
i problematiky pitného rezimu, by mély byt déti dostateéné pouceny, ale otazkou
zustava, zda se jim tyto informace podatilo Ucelné prevést do praxe. Nejefektivnéjsi by
bylo, kdyby se déti naucily pravidla pitného co nejdiive a k jejich dodrzovani je vedli
sami rodice. V dospélosti je mozna zména navykl jen u nepatné Casti populace, kterd
aktivné chce zlepsit svij zivotni styl, nebot pomysiné nevhodné koteny neni lehké
vytrhnout a zasadit nové.

Svou praci bych rada poskytla uceleny pohled na pitny rezim Vv celé jeho Sifi. Tato
prace muze byt vyuzita pro vzdélavani cilové skupiny ziku a jejich rodict v této
problematice. Prace se skladé z teoretické a praktické Casti. Teoretickd Cast je zaméfena
na zasady pitného rezimu, pfedev§im na kvalitu pfijimanych napoju. Prakticka cast
shrnuje data ziskana zdotaznikti od respondentu, tedy zaku starSiho $kolniho veku,
kterd jsou vyhodnocena ve formé tabulek a grafi. Zavérem této prace bude sestaven
material shrnujici zasady pitného rezimu a bude poskytnut détem piipadné jejich

rodi¢um.
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1. SOUCASNY STAV
1.1 Pitny rezim

Lidsky organismus je sloZzen z50 % vody i vice. Muz obsahuje vody vice, protoze
ma vice svalové tkané¢ nez Zena. Sval obsahuje o tietinu vice vody nez tkan tukova.
N¢jvetsi obsah vody je v organismu kojence, a to 70 %. Denni vyména vody
v organismu ¢inni okolo 6 % télesné hmotnosti, u kojence asi 20 %. VEtsi ¢ast vody je
uloZena intracelularné. Extracelularni tekutinu tvoti voda v tkanich, krev, lymfa, likvor,
a komorova tekutina. (35)

Dopliovani tekutin, pro které se vzilo oznaceni pitny rezim, je zpUsob jak pokryt
jejich kazdodenni tbytek. Vzdy je nutné vyrovnat ptijem a vydej tekutin. Napit bychom
pocitem hladu. (26)

O 7ddné soucasti jidla se nehovofi tolik jako o pitném rezimu a nikde jinde se
nechybuje tolik jako zde. Trend je takovy, Ze lidé piji malo a jsou ze vSech stran
nabadani, aby pili co nejvice. Oba poly tohoto problému nejsou v poradku a vedou ke
zdravotnim problémam. (36)

Ptirozeny kolobéh vody funguje nejen v ptirode€, ale uplatituje se i v rdimci pohybu
tekutin v lidském téle. Voda je prostiedim, ve kterém probihaji slozité¢ Zivotni dé&je.
Mezi néz patii latkova a energetickd preména a dalsi fyziologické funkce. Zakladni
funkce vody je rozpousténi latek. Spolu s nerostnymi a dalsimi latkami se podili na
osmotickém tlaku télesnych tekutin, na schopnosti organismu vytvatet bilkoviny nebo
na transportu biologicky vyznamnych latek. Voda ptinds$ido organismu mineralni latky,
stopové prvky a mnoho dalSich elementt. Nejveétsi mnozstvi vody obsahuji burnky, a to
az 50 % hmotnosti organismu. Organismus, ktery ma nedostatek tekutin je ohroZen
poruchou homeostazy, predev§im ten détsky. Regulaci vody vorganismu zajist'uje
mezimozek, podvé€sek mozkovy a ledviny, jeZreaguji na koncentraci sodiku. Pitna voda
neni jen molekula slozena z vodiku a kysliku, ale patfi mezi potraviny, a to diky obsahu
dulezitych chemickych latek v rozpustné formé, ktera je pro organismus nejrychleji
a nejsnaze vyuzitelna. (13)

Nedostatek vody znamena poskozeni organismu. Sta¢i dva az Ctyfi dny bez vody

a organismus neni schopen vylou¢it mo¢i odpadni latky. Tento aspekt vede k zahu$téni
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krve a kselhani krevniho obéhu. Pii ztraté 1-5 % tekutin ¢loveék pocit'uje zizen
anevolnost, ztraci chut’ k jidlu, je unaveny, mad omezenou pohyblivost, zvySenou
teplotu a ¢innost srdce. Nedostatek tekutin v rozmezi 6-10 % vede k zavratim, bolestem
hlavy, dychacim obtizim, snizeni objemu krve a cyandze, poruCe rovnovahy, ztizeni
artikulace spojené se zastavou produkce slin. Pokud je z organismu odejmuto 11-20 %
tekutin somaticky projev je nasledujici: kiece, otok jazyka, poruchy polykani,
nedoslychavost, ztrata citu ktize, anurie, delirium a zastava srdce. (35)

Kolik tekutin je nutné denn¢ piijmout? Na tuto otdzku neexistuje jednoznacna
odpovéd’. Pifjem tekutin by se mél pohybovat nejméné kolem 1,5 litru tekutin. Cim
méné potravy ¢loveék ptijme, tim vice by mél pfijmout tekutin. Vyznamnym zdrojem
tekutin jsou potraviny a mély by do organismu dodat kolem 1 litru vody. Vydej vody
zorganismu je uskuteCiovan moci, kuzi, plicemi a stolici. (35) Skute¢nost je ovSsem
velmi odli$na, vétSina lidi totiz pije vyznamné méné. Obecné mnozstvi tekutin nelze
stanovit ploSn€ pro celou populaci Dlivodem nemozZnosti stanoveni idealnitho objemu
pfijimanych tekutin je aktudlni vliv fady faktort. Nejdilezit¢jsi faktory jsou wek,
prostfedi (sucho, vlhko, teplota), fyzickd aktivita, jeji intenzita, doba trvani a prostiedi,
Vv némz je realizovana, ale také pohlavi, t¢lesnd vaha a zplisob stravovani. Do pitného
rezimu lze pfipo¢itat 1 vodu obsazenou ve vyznamném mnoZzstvi V nekterych
potravindch. Literatura uvadi pfepocet vody na mnozstvi piijaté stravy, tzn. na kazdych
1000 kcal (4100 kJ) energetického ptijmu vypijte 1 litr vody, déti Skolniho véku musi
vypit ptiblizn€ o polovinu vice. (18)

V piipad¢ déti byva potieba tekutin vyssi. Je mnoho piipadi, kdy déti v pribéhu
dne prakticky nepiji. Dusledky mohou byt velmi neptijemné, a pokud trva takovy stav
delsi dobu, vedou k poskozeni ledvin nebo az ke kolapsu. VySe uvedena definice je
orientacni. Bude-1i jedinec sedét doma a jist hodn¢€ ovoce piipadné zeleniny, zdaleka
takovou potiebu tekutin nemd. Je ovSem patrné, ze nedostatek vody je mimo jiné
piicinou hromadéni nepiiznivé pusobicich odpadnich latek metabolismu. (11)

Dostate¢ny piijem tekutin je vyhodny pro odstranovani dusikatych odpadnich
produktt, které vznikaji rozkladem toxickych a chemickych latek, soli v potravinach
a dale pri nadbyte¢né konzumaci masa a mléEnych vyrobkl. Pokud je naSe strava prosta
téchto latek, nepotiebujeme je tolik vyplavovat a zat€zovat obé&h, srdce ani ledviny

nadmérnym piijmem tekutin. Potraviny konzumované pii zdravém zplsobu stravovani,
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jako jsou obiloviny, zelenina i lusténiny, jsou pifipravované ve vodé a ta je pfirozenou
soucasti potravy. (36)

Do skupiny populace nejvice ohrozenych nedostatkem tekutin patii také déti
Skolniho v€ku, u kterych nedodrzeni pitného rezimu mitize vést k horSim studijnim
vysledkim. Déti byvaji podrazdéné a zvySuje se u nich riziko onemocnéni ledvin
a mocovych cest. Vzdy se jedna hlavné o nedostatek prosté vody, coz je voda bez
vyznamného mnozstvi rozpuSténych minerdlnich latek a sloZzek poskytujicich energii.
Vyznamné je, ze vSechny skupiny ohrozené nedostatkem tekutin, mohou problém
snadno vyfeSit nadcvikem spravného pitného rezimu. Tento postup zahrnuje osobni
kontrolu prostiednictvim sledovani objemu tekutin konzumovanych béhem dne. (11)

Lid¢é, kteti pfijimaji malo tekutin, maji snizené rozhodovaci schopnosti, jsou
naladovejsi a jejich pracovni vykonnost klesd. Tento nedostatek miize byt podplirnym
faktorem pro mnoho zdravotnich komplikaci. (38)

Zda pijeme dostatecné, zjistime odhadem objemu moci a posouzenim jeji barvy.
Objem o dospélého ¢loveéka by mél byt minimalné 2/3 objemu piijatych tekutin. Barva
moc¢i musi byt svétle zlutd. (11) Odli§na barva a soucasné¢ maly objem mohou byt
dikazem nedostatku tekutin. Trva-li tento stav dlouhodobé, dochdzi k problémim, které
se projevyji bolestmi hlavy, suchou a povadlou pleti, bolestmi v zadech, Zlu¢ovymi
kameny, zacpou a tvorbou ledvinovych nebo mocovych kamenti. (26)

Nadbytek tekutin mize také Skodit. Existyje riziko opacného problému
dehydratace, které je oznaCovano jako pievodnéni, neboli hyperhydratace. Mize
k nému dojit, kdyz v kratké dob¢ vypijeme vice nez 7 litrti Cisté vody. Je vSak nutné
zaruc¢it dostate¢ny piijem tekutin pro déti. V tomto piipadé nejsou doporuceni jednotna.
Nadbytek tekutin mize zptsobit i poruchu mineralni rovnovahy. (11)

Kdy je ta spravna doba pro dopliiovani tekutin? Tekutiny bychom méli nejvice
pfijimat dopoledne, méné¢ odpoledne a nejméné vecer. Nejveétsi chybou u piijimani
tekutin je pit bezprostfedné pred jidlem. Tekutiny pfed jidlem, a zvlasté pak studené
napoje, ovlivni traveni, které neprobiha presné, jak by mélo. Piti po jidle také neni to
pravé, nebot’ nafedénim potravy branime jejimu tpInému straveni. (36)

V pifpad€ napojl neni rozhodujici pouze mnozstvi a doba pfijmu tekutin, ale také
jejich kvalita. Nevhodné jsou napoje s vysokym obsahem energie piispivajici ke vzniku

détské obezity. (9) Pokud obezita z détstvi pretrvava do dospélosti, da se t0 oznadit za
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velmi vazny rizikovy faktor vedouci k fadé dalSich onemocnéni ob&hové soustavy,
hypertenze, cukrovka, dychaci obtiZe, problémy se spankem, s klouby, patefi a sniZzeni
dosahovaného véku. (38)

Ptjimani energie vpodobé¢ slazenych napoji je nevyhodné. Dojde pouze
k rychlému zvyseni glykemického indexu na ukor vyzivné hodnoty, ktera je u slazenych
napoju zcela nulova. (9) Tuto chybu Casto délaji rodice, ktefi nau¢idéti na sladkou chut’
napojl. To je nevhodné pro jejich celkové zdravi i zuby. Nejhorsi jsou sladké limonady,
které détem chutnaji. (36)

Mezi dalsi nevhodné napoje fadime tekutiny obsahujici chemické, stabilizacni,
barvici a aromatické latky a sycené napoje, vody s nevhodnou mineralizaci pro cilovou
skupinu spottebitell. Sycené napoje jsou pro zdravi nevhodné a zvIaste pro déti
Neznamena to, ze kdyz dit€ vypije sycenou mineralku, tak mu to ihned uSkodi, avsSak
napoje sobsahem kysliéniku uhlicittho by nemély byt zikladem naseho pitného
rezimu. (36)

Konzumace ruznych primysloveé vyrabénych napojl je v podstaté zbytecna a jejich
zna¢na Cast je dokonce zdraviSkodliva. K piti sta¢i jen ¢ista voda. (10)

Vyzivové naroky déti se postupné s vékem piiblizuji vyzivé dospélych. DEti rostou
a potiebuji vice energie. Postupem vyvoje ptijem bilkovin a denni ptijem energie klesa
k hodnotam 300 kJ/kg Rostouci déti téz potiebuji k vystavbé piijimat dostatek
mineralnich latek, jejichz pfijem muize byt Castecné hrazen z napoji. DéEti maji pit
podstatné vice nez dospéli. Pti pobytu ve skole je nebezpeci nedodrzeni pitného rezimu
a Vtéto souvislosti se ve Skolnim stravovani zavadi pitny rezim. V obdobi détstvi se
vytvaieji zakladni stravovaci navyky, a proto je nutné dbat na vhodnou skladbu stravy
a pitny rezim. Pozitivni ulohu mtze hrat Skola, ale hlavni podil na vytvateni vyzivovych
navyktl a pitného rezimu ma rodina. Vyziva adolescentt je témét identickd s dospélymi
a je nutny dostate¢ny prijem tekutin. V tomto obdobise vyzivové navyky dotvareji. (10)

Z tohoto dtivodu cili vyrobci svoji reklamu predevsim na déti Skolniho véku. Tato
skupina populace nevnima rizika spojend s konzumaci nevhodnych potravin a napoji,
nebo je vnima jen okrajové. Postupné muze dojit k utvafeni nevhodnych navyku, které
si dit¢ prenasi do dalsiho Zivota a na dalsi generace. Je vhodné, kdyz déti k t&émto

napojim maji omezeny piistup, piedev§im v prostedi, které ma déti vzdélavat. (14)
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Sladké napoje, jako je kola a dals$i limonddy, neni nutné détem striktné¢ zakazovat,
to by nebylo ani mozné. VSeobecné je doporucovano, aby se rodice snazili nabidku
téchto nezdravych ndpojii co nejvice omezit, ne vSak vyslovné zakdzat. DEti si mohou
takovyto napoj dat za vyjimecnych situaci a nemély by byt sou€asti pitného rezimu
kazdy den. (22)
které jsou n€¢jakym zplsobem zdravotné stigmatizované. Pfikladem mohou byt déti
s ADHD, u kterych zavodnéni vede ke zklidnéni. Nevhodné jsou kolové a energeticky
bohaté napoje, které hyperaktivitu naopak podnécuji. (21)

Energeticky piijem zndpoji by nemél ptekro€it hranici 10 % zcelkového
energetického prijmu. Proto je nejhodnéj$i pit vodu a neslazené napoje zni
piipravené. (37)

S trendem konzumace slazenych napoju je spojen problém détské obezity. Tento
fakt je nepfiznivym aspektem vetfejné¢ho zdravi a prevalence se naddle zvySuje. Nadvaha
Ciobezita v détstvi miize mit nedozirné disledky na metabolismus, fyzické a psychické
zdravi. Pfi¢inou obezity u déti byva predev§im nerovnovaha mezi ptijmem a vydejem
energie, genetické a hormonalni piedpoklady. Energeticky ptijem tvofii i slazené sycené
napoje, a to navysenim energie o 10 % i vice. Toto navyseni je rozdil v energetickém

ptijmu déti, které tyto napoje konzumuji ve srovnanis détmi nekonzumujicimi. (20)

1.2 Druhy napoju
1.2.1 Pitnda voda z vodovodu

Pitnou voda je veSkerd voda v neupraveném stavu nebo 1 po uprave, kterd je uréena
ptimo k piti, vafeni, pfipravé pokrmi a napoji. Dale voda pouzivana V potravinaiském
prumyslu, voda uréena K péc¢io télo, k ¢isténi predméti, které svym uréenim ptichazeji
do kontaktu s potravinami nebo lidskym télem a k dal§im ucelim lidské spotieby, a to
bez ohledu na jeji ptivod, skupenstvi ¢i zptsob dodavani. (4)

Tato voda musi splhovat limity pro mikrobiologické, biologické, fyzikalni,

chemické a organoleptické ukazatele, aby mohla byt povazovana za vodu pitnou. (5)

16



V nedavnych letech byla oby¢ejna voda z kohoutku pfesunuta na okraj pfijimanych
tekutin z divodu velmi $iroké nabidky balenych vod a dal§ich druhd napoju. Nyni fada
spotiebitelii dospela k ndzoru, ze ndkupy balenych vod nejsou vhodnym ekologickym
ani ekonomickym feSenim a piechdzeji zpét na obycejnou vodu, coz skyta jisté vyhody.
Tato voda je totiz nejlevngjsi a nejdostupnéjsi, velmi ekologicka a systém kontroly jeji
kvality je propracovany. (26)

Nevyhodou mize byt fakt, Zze jeji senzorické hodnoceni je v riznych mistech
republiky zna¢né odliSné. V nékterych oblastech je voda z kohoutku takika nepitelna,
jinde vyhovujici ve vSech parametrech. (26)

Jen malo z nas si dokdZe ptedstavit, co vSechno miize obsahovat pitna voda, ktera
teCe zkohoutku. Jedna se o stovky latek organického i anorganického ptivodu. Slozeni
pitné vody v naSich vodovodech je oSetfeno vyhlaskou. Jednotlivé parametry maji
§iroky rozmér, a tak se kvalita vody mize v jednotlivych oblastech lisit. Kvalita vody
v CR je nejvice sledovana u vyrobce a méné u spotiebitele na konci vodovodniho fadu,
a tak neni jasné, zda je kvalita vody zachovana. Vody vypijeme nezmérné mnozstvi
anelze presné urit kolik jejim prostiednictvim ptijmeme neptiznivé pisobicich latek.
Navic podstatni ¢ast populace konzumuje napoje, do nichz se ptidavaji stovky raznych
latek. Pitnd voda vyrobena z vody povrchové, kterd je na prvni pohled Cistd, mize
obsahovat tisice chemikalii. Kvality vody z artézskych studni a podzemnich jezer je
zna¢n¢ lepsi. (10)

K pitnym ucelim jsou u nds predevSim vyuzivané vody povrchové, které¢ jsou
upravovany slozitym fyzikaIné-chemickym procesem. Vzhledemk délce vodovodni sité
musi byt vody dezinfikovany, pfedev§im chlorovymi preparaty a mize byt negativné
ovlivnény organoleptické vlastnosti. (13)

Do vody jsou ptidavany negativni latky, které v prvnim umyslu maji byt prospesné,
ale nejsou. Napriklad chlor, ktery je pouzivan k dezinfekci, u€¢inkuje primarné toxicky,
zvlasté kdyz je vazan na organické slouceniny. Chlor je podeziely z vlivu na vznik
rakoviny, lepta sliznici dychacich cest, poskozuje klizi a zpisobuje alergie. Déle fluor,
ktery patfido stejné skupiny jako chlor, je jesté agresivnéjsi. Tento prvek je pridavan do
vody pro zlepSeni kvality kosti a zubli populace a snizeni rizika tvorby zubniho kazu a
neni ve vodé nutny. Obsah téchto latek nelze brat za Zivotni ohrozeni. P¥inos by mél

vzdy ptevazovat nad negativy. (10)
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1.2.2 Balenad pitna voda

V dne$ni dobé je ddvana piednost vodé¢ zkohoutku. Vyrobce balené vody je
povinen na etiket¢ uvést oznaCeni zdroje i to, zda se jedna o hlubinny vrt. Pramenita
voda totiz mize byt v podstaté povrchova, a proto miize disponovat rozdilnou kvalitou.
Dallim faktorem, ktery ovliviiuje kvalitu balené vody, je obal, ktery mize byt
nestabilni, prostupny pro plyny a svétlo, neschopny chranit obsah pfed zvySenou
teplotou a pfimym slune¢nim svétlem. Nevhodné jsou mékké plasty, které se deformuji,
za nejlepSiobaly pro napoje lze povazovat sklo.(11)

Naroky na oznaceni balené pitné vody jsou méné¢ narocné. Zpiisob Upravy neni
omezen a neni zakazdno pouzivani chemickych konzerva¢nich latek ¢i jinych
konzervaénich postupl. MlZe byt dezinfikovana chlorem a ozonem. Takova voda byva
vét§inou kvalitou hor$i nez voda z kohoutku. (13)

Vyznamny vliv na kvalitu vody ma skladovani, neziidka se stava, ze jsou napoje
umistény vteple a na pfimém slune¢nim svétle. V dusledku téchto faktort se muize
vlastnosti vody zménit a vykazovat nevhodnou kvalitu po chutové strance, dokonce
muze byt nepozivatelna. Voda zkohoutku je dostupna vkazdé domacnosti a je

uskladnéna v potrubi za vyhovujici teploty. (11)
1.2.3 Kojeneckd voda

Jednd se o vodu ziskanou z podzemniho vrtu, kterd nesmi byt Zddnym zplsobem
upravovana. Mize byt osetfena pouze UV zifenim, coz musi byt uvedeno na obalu.
Svym uréenim musi mit tato voda vysokou kvalitu. Limity pro kojeneckou vodu se lisi
v obsahu manganu, dusi¢énani, sodiku. Konzervace je mozna kysli¢nikkem uhli¢itym.
Pro oznaceni ,kojenecka voda“ musi mit vyrobce opravnéni. Tato voda je uréena pro

ptipravu kojenecké stravy ik trvalému pfimému pouzivani vSech obyvatel (6)
1.2.4 Minerdlni voda

Zdrojem je podzemni vrt, ktery je schvaleny a kontrolovany Ministerstvem
zdravotnictvi CR. Voda nesmi byt upravovana tak, aby nedoslo ke zméné ptivodniho
slozeni. Dezinfekce je mozna za pouziti 0zonu a byva sycena kyslicnikem uhli¢itym
piirodniho pivodu. SloZeni jednotlivych mineralnich vod se miiZze vyznamné lisit a ve

vét§iné piipadd neni vhodné pouzivat jik celodenni nahradé tekutin. (13)
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V mineralnich vodach jsou rozpusténé anorganické latky. Neékteré se vstiebaji,
pokud jich je nadbytek, mohou p#i kratkodobém uzivani ptinést prospéch, pii delSim
jednozna¢né vedou k problému. Vstrebatelnost téchto latek je 2-5 %, coz je vV porovnani
s organickou formou ve stravé mala davka. Vysoky obsah mineralnich latek mtize vést
k tvorbé zubniho kamene a podili se na dalSich obtizich, jako je vapenaténi cév. (10)

Opacny extrém bohat¢ mineralni vody je voda destilovand, jejiz konzumace je
velmi nevhodna. Zadna tekutina, kterou pijeme, neni prostd mineraldi. Idealni je
maximalni mineralizace do 0,8-1 g vSech rozpusténych latek na 1 litr vody, nepocitaje
Vv to ptipadny kyslicnik uhli¢ity.

Mineralni vody obsahuji vétSi mnozstvi rozpusténych mineradlnich latek a je
dulezité znat jejich sloZeni, aby se pfiznivy efekt nezménil v riziko. Mezi nejvice
zastoupené mineralni latky v mineralnich vodach fadime sodik, draslik a vapnik.

Ptevazna vétSina populace ma ve stravé prebytek sodiku, proto je vhodné vybirat
mineralni vody s jeho niz§im obsahem. Tento pozadavek spliuje napiiklad Matonni
(61 mg/l), Korunni (97,6 mg/l), Magnesia (5 mg/l), jez jsou vhodné pro jedince se
srde¢nim onemocnénim. Naopak vysoky obsah sodiku ma Podébradka (515 mg/l), k tera
je vhodna pro sportovce.

Hoi¢ik je v populaci pfijiman v nedostatecné mife a jeho pfisun formou napoju je
vyhodny (Magnesia 236 mg/l). Hoi¢ik je soucasti prevence kardiovaskularnich chorob
a kompenzuje stresové situace.

Ptijem vapniku stravou neni dostate¢ny, avSak kompenzovat ho pitim vapenatych
minerdlnich vod je problematické. Riziko hrozi u osob s ledvinovymi kameny. Vysoky
obsah vapniku obsahuje Hanacka kyselka (185 mg/l) a OndraSovka (234 mg/l). U
zdravych jedinct jsou tyto mineralni vody vhodné, pokud jsou stfidany s vodami
leh¢imi. (26)

1.2.5 Pramenitad voda

Zdrojem byva podzemni vrt, ktery nemusi byt schvdlen Ministerstvem
zdravotnictvi. Pramenitd voda muize byt sycena kysli¢nikem uhli¢itym, coz musi byt
uvedeno na obalu. (13)

Jedna se o vodu jen malo mineralizovanou a vzhledem k tomu je mozné je pit
dlouhodobé denng. (26)
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1.2.6 Balena voda 7 ,,watercooleru“

V poslednich letech se u nas znacné rozsitila nabidka balené nebo pramenité¢ vody
Zplastovych barelii, ur¢enych hlavné pro cepovani pomoci specidlniho chladiciho
a souasné ohtivaciho stojanu. Tento zplsob mize mit n€kolik vyznamnych rizik.
Barely jsou vratné a pied naplnénim by mély byt dezinfikovany. Existuje riziko
kontaminace uzavéru kohoutu barelu a cel¢ho pfistroje VCetné vypusti Kvalita vody
zavisi na obsahu barely, tak na umisténi cooleru, zptsobu a terminech jeho ¢iSténi.
Cooler musi byt pravidelné mechanicky a chemicky ¢iStén. Voda v barelu nesmi byt
vystavena intenzivnimu slune¢nimu zafeni. Obsah barelu musi byt spotfebovan do 3

dnti od nasazeni. (11)
1.2.7 Caj

Jednou z nejlepSich variant pro piijem tekutin je ¢aj, avSak zileZi na jeho druhu.
Caj obsahuje nékteré stopové prvky jako mangan a fluor, dale riboflavin a niacin. Silny
¢aj konzumovany ve vétSim mnoZzstvi mlze naruSovat vstiebavani zeleza. Zeleny
a cerny ¢aj jsou bohaté¢ na thein, jez neni vhodny pro malé déti a ve velkém mnozstvi
ani pro dospélého. (32) Proto je vhodné volit ty Caje, které tento alkaloid neobsahuji.
Pro bézné piti mizeme pouzivat Caje z vétvicek a listkli, které jsou k dostdni pod
nazvem bancha, kukicha, hojicha. Bancha jsou vlistky, kukicha vétvicky a hojicha
smes. Tento Caj roste na stejném Cajovniku jako zeleny a jsou produktem omlazovani
kete, mlize se spafovat i vafit a vyluhovat az 3krat. (36)

K hojné¢ konzumovanym kalorickym napojim je vhodnym protikladem Ccaj.
Pravidelnd konzumace ¢aje md na organismus blahodarné ucinky, které vyvolavaji
pirozend soucast Cajovych listkl, jez jsou latky zvané flavonoidy. Zeleny caj je
ptirodni produktem a ¢aj Cerny je piipravovan fermentaci, kterd vede k neptiznivé ztraté
flavonoidt. U¢inky &aje na zdravi jsou rozsahlé, jako vliv na kardiovaskularni ne moci,
vysoky krevni tlak, cukrovku a zeleny ¢aj navic chrani pied vznikem mozkové mrtvice
a rakoviny tlustého stieva. (38)

Pravy ¢aj se konzumuje pro své senzorické vlastnosti a povzbuzujici u¢inky, které
zptsobuji purinové alkaloidy, pfedeviim kofein. Caj obsahuje rovnéZ mineralni latky

a n€které latky ochranné, predev§im antioxidanty. (36)
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Zeleny ¢aj ma vyznam v bojiproti autoimunitnim onemocnénim. Soucasti zeleného
Caje jsou polyfenoly.(11) Do této skupiny patii latky s protizanétlivymi, protisrazlivymi
a protinddorovymi U¢inky. Zelny ¢aj, obsahem aminokyseliny theanin, pisobi pfiznivé
na mozek a zvysuje hladinu serotoninu. (17)

K bylinnym cajim a je nutné piistupovat jako k léku. Kazdy ma sviij specificky
ucinek a je ufcen na néktery typ problému, a tak by se mély také pouzivat. Je chybou
nasbirat nejriznéj$i byliny, nasusit je a pit z nich ¢aj po cely rok. Existuji bylinné ¢aje,
které jsou neutrdlni, a tak je mozné je bézné zaradit do pitného rezimu, napiiklad
malinik, ostruzinik, medunka a m¢sicek. (36)

Caj ma mnoho blahodarnych G¢ink?, proto by méla byt konzumace aje vieobecnd
podporovana. Pokud by vpopulaci byly nahrazeny vysoce kalorické napoje, zcela
nekalorickymi mohlo by se to projevit na celkovém zdravotnim stavu kazdého z nés.
Nejvice je vhodny zeleny caj, ale urCité je pro organismus piinosnéj$i konzumace

jakéhokoli ¢aje, nez sladké limonady. (38)
1.2.8 Kava

Kéva je napoj znamy jiz mnoho stoleti. Ptipravuje se zkdavovych zrn, které
obsahuji mnoho latek s riznymi U¢inky na lidsky organismus, jako je znadmy kofein,
hoi¢ik, fenolické kyseliny. (17)

Hlavni a znamou sloZkou kavy je kofein, ktery mize vést k ndvyku neboli
Lkofeinismu®. Pfedpokladem je, Ze kofein ptisobi na biochemii mozku a mize zptlsobit
zavislost. Tolik diskutovanou nespavost po kavé vyvazuje adenosin, ktery naopak
spanek navozuje, a proto neni podavani kdvy pred spankem pro nckteré jedince
piekdZkou. Néazory na zdravotni prospéSnost nebo Skodlivost kdvy, se vpribéhu let
rizni. Studie zposlednich let uvadéji, ze kava pozitd v pribéhu sportovniho vykonu,
muze snizovat svalovou bolest, zlepSuje vykonnost sportovcli a tim napomaha pfi
hubnuti. (11)

Kava obsahuje alkaloid kofein, ktery ma vliv na psychickou stimulaci. Kava je
netoxicka, ale dlouhodoba konzumace mutze vést k neklidu, nervozité, podrazdénosti,
nespavosti, zrychleni a nepravidelnosti srde¢ni Cinnosti. Tyto poruchy se objevi
Vv zavislosti na toleranci kofeinu. (28) Kava obsahuje i malé mnozstvi drasliku

a nikotinovych kyselin. (31)
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Kava vdéavce 3-5 §alku denné, coz odpovidd 300 mg kofeinu, nepiedstavuje
zdravotni riziko pro dospé€lého. K negativnim disledkliim mitize vést konzumace kavy
Vdennich davkach presahyjicich 500 mg kofeinu, a to pfedevS§im pro détsky
organismus. Toto mnozstvi vede k podrazdénosti, nespavosti, bolestem hlavy, prijmu a
daBim obtizim. B&éZznd konzumace kévy nezplsobuje dehydrataci organismu ani
hypokalcémii. OvSem je vhodné nekonzumovat ve zvySené miie energetické napoje,
kter¢é obsahuji velmi vysoké davky kofeinu a cukru bez pfitomnosti pozitivné
pusobicich latek obsazenych v kave. (24)

Specifickym napojem v této oblasti je kava instantni. Tento ndpoj je ndhrazkou
kavy, kterd se ji nemlize vyrovnat vini ani chuti, kdyz se kvalita této kavy zlepsSuje.
Vyrabi se zchlazenim silného extraktu, ktery je dale pod tlakem stiikan do vyhtivaného
bubnu, kde dochazi k suSeni. Vyslednym produktem jsou zrnka, kterd se mohou
upravovat do podoby granuli. (31)

Kévoviny jsou vyrobky ziskavané prazenim rluznych casti rostlin bohatych na
polysacharidy, jako jsou obiloviny, Iusténiny, kofen ¢ekanky, cukrové fepy, fiky
arizného ovoce. Z kavovin se vyrabéji vyrobky podobné kavé. Neobsahuji kofein a
maji ur¢itou energetickou hodnotu danou obsahem sacharidt. (31) Do této skupiny
napoju patii melta, vyrobend zkofene Cekanky. Pro déti by mohla byt vhodnou
alternativou klasické kavy, je totiz sladka, ale ma nizkou energetickou hodnotu a

neobsahuje kofein. (7)

1.2.9 Limonady

Limonady nalezi do skupiny ndpoju atraktivnich svou chuti, nikoli vyZzivové.
Skladaji se z vody, cukru, oxidu uhli¢it¢ho, n¢kdy kyseliny citronové, jindy kyseliny
fosforecné. (26) Neobsahuje tedy zadné Ziviny vyhodné pro organismus. (16)

Vysoky obsah cukru v limonadach je nevhodny pfedevs§im pro diabetiky, osoby
trpici hypoglykémii a poruchami pfijmu potravy ¢i nadvahou, pro staré lidi, ktefi maji
snizenou toleranci k jednoduchym cukriim a samoziejmé pro hyperaktivni déti. (11)

Nezidka prodava limonadu jeji lakava barva, a tak se musi tato vlastnost vylepsit.
K tomuto ucelu se vyuzivaji chinolinova Zlut, azorubin, koSenilova Cerven, brilantni
modf a dalsi. (26) Tyto latky zesiluji riziko alergie a pozdé&ji mozny vznik vaznéj§iho

poskozeni zdravi. Soucasti celé fady limonad jsou organické i anorganické kyseliny,
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kter¢ mohou leptat zubni sklovinu a déle obsahuji chemické konzerva¢ni laky, které
mohou mit podil na alergickych reakcich nebo jinych zdravotnich problémech. (11)

Je patrné, ze ¢im méné vypijeme takto nevhodné ,,vylepSenych® napoji, tim lépe
udélame pro naSe zdravi, coz u déti plati dvojnasob. Energetickd hodnota je zna¢na, a to
140-220 kJ/100ml, coz je pti vypiti 0,5 1 ldhve nezanedbatelné. Limonady light, které
jsou slazené¢ umélymi sladidly, jsou sice lepSi volbou, ale piemiry aditiv nas
nezbavi. (26) Jsou znamy dosud nedostatec¢né prokazané informace o mozné skodlivosti
aspartamu, acesulfamu K, sacharinu, cyklamatu a dalSich latek. Limonady maji témér
charakter chemického koktejlu a je Iépe se jejich konzumaci vyhnout. (11)

Pravidelné piti ndpojl typu Coca-Cola navic znemoZiiuje naSe snahy o budovani
kvalitni kostni hmoty. V disledku ptitomnosti kyseliny fosforecné dochazi k tniku
vapniku z organismu i tehdy, kdyz je jeho ptivod stravou ptiméfeny. (26)

Pro spravny pitny rezim je nezbytné radikdlné omezit konzumaci vSech limonad
aslazenych minerdlnich vod, vcetné téch, které jsou slazené umélymi sladidly.
Limonady jsou vyrabéné z mékéené nebo jinym zplsobem demineralizované vody a
pfidava se do nic mnoho nevhodnych a nepfirozenych ingredienci, umélych aromat,
konzervantti, sladidel, barviv, fosforecnych soli a oby¢ejného cukru nebo dokonce
fruktdozového sirupu. Pravé tyto latky mohou byt pti¢inou rostoucich problému s alergii,
obezitou, diabetem a osteoporézou. Konzumace limonad je nevhodna pro vyskyt
zubniho kazu a snizenou kvalitu kostni hmoty. (10)

1.2.10 Ovocné dZusy, s’ avy a nektary

Oznacenim dzus by mél byt nazyvan ndpoj neobsahujici nic jiného nez Cistou
piirodni ovocnou $tavu, ktera miize byt ¢aste¢né fedéna vodou. Je-li na obalu uvedeno
100 % dzus, nemusi se jednat o vodou fedénou ovocnou st'avu. Ovocné §tavy vyrobce
Casto nevhodné obohacuje cukrem, umélymi sladidly i vlakninou z jiného ovoce, ktera
Zkracuje dobu spotieby. Kvalitni dzusy se nekonzervuji chemicky, a proto se musi
dokonale pasterovat, coz ma vliv na obsah vitaminti. Levné dzusy neboli nektary se
vyrabé&ji z ovoené drté, jsou doslazovany a chemicky konzervovany. (11)

Dzusy vpravém slova smyslu ndlezi mezi zdravé napoje, obsahuji vyznamné
mnozstvi vitaminu C, karotent, vitaminu E a kyseliny listové. Z mineralnich latek jsou

bohat¢ na vapnik, Zelezo, hoic¢k a draslik. Podobné jako ovoce jsou také dzusy
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znanym zdrojem antioxida¢nich latek, coz plati pro dzusy vyraznych barev.
Nevyhodou, zejména pro jedince s nadvahou, je pomérné vysokéd energeticka hodnota
dzust (170-290 kJ/100ml), dand obsahem cukru. DZzus mtze byt bez pfidani fepného
cukru stoprocentni, piirodni cukr z ovoce je pfitomen, a proto je energeticka hodnota
vysoka. (26)

Dzusy zexotického a tropického ovoce, pokud jsou ziedény vodou, mohou byt
osvézenim, ale nejsou vhodné k celodennimu piti. (11) Nékteré dzusy a nektary jsou
obohacovany o betaglukany a nenasycené mastné kyseliny a tyto napoje jsou zatfazeny
mezi funk¢ni potraviny. (24)

Jako nektar byva oznacen ndpoj, ktery je doslazen, ziedén, obarven a producent
k jeho vyrobé Casto pouziva nekvalitni suroviny. Nektary jsou vyrabény z koncentratd,
které nemaji s 0vocem mnoho spolecného, pouze silné vylisovanou duzninu. Duznina se
musi oSetfit pfed hnédnutim vitaminem C, coz je povazovano za piinos, na ktery
vyrobce Casto upozoriiuje na obalu. (11)

Ovocné nektary by nemély byt hlavni soucasti denniho ptijmu tekutin, zvIa §t¢ levné
produkty vyrobené ziedénim vylisované ovocné dfené¢ vodou. Ditvodem je ptidavek
fepného cukru a lze ocekavat, ze byl k vyrob& pouzit nekvalitni polotovar chemicky
konzervovany a uméle dochucovany. Idealnim napojem, ktery by se mél pouzivat jako
zdroj tekutin, je St'ava z Cerstvého ovoce, ktera je zfedéna dvojnasobkem vody. (10)

Vyrobci se snazi presvédcit rodice, aby davaly détem dzusy. Pokud se jedna
0 kvalitni dzus, je pro déti vhodnym napojem. Naopak cenové velmi podprimérny

nektar byva Casto jen nekvalitni ovocna limonada. (11)
1.2.11 Energetické napoje

Docasné stavy Unavy maji napomadhat zvladnout energetické napoje. Obsahuji
vodu, fepny cukr, kyselinu citronovou, stimulanty kofein a guaranu, jejichz ucinek
umocnuji aminokyseliny taurin a tyrosin. Nekteré napoje obsahuji i rostlinné vytazky
napiiklad ZenSen a byvaji doplnény o vitaminy skupiny B. Zna¢nym negativem je
vysoky obsah cukru (22-50 g/baleni) a t€Z energetickd hodnota (390-900 kJ/baleni).
Nekteré napoje jsou ve varianté light, avSak nemély by byt soucasti pitného rezimu

ptilis Casto. (26)
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Guarana je rostlinny vytazek, ktery obsahuje kofein a zvySuje tak jeho mnozstvi
V napoji. (34)

Jednd se o skupinu ndpoji, které je urCena Vprvni fadé¢ pro vykonnostni
a vrcholové sportovce. Tyto napoje jsou nevhodné zejména pro déti do 12 let, z dtivodu
obsahu kofeinu, cukrti a dalsich latek. (10)

Energetické napoje nemaji pro organismus piinos a svym slozenym jsou primarné
ur¢eny pro sportovce, kdy maji za ulohu doplnit elektrolyty ztracené pti intenzivnim
tréninku. (34) Podstatnou ¢ast konzumentt t€chto napoju zastvaji déti, dospivajici
a mladi dospéli, coz se stava nezadoucim trendem dnesni doby. Tyto népoje maji také
velmi nizké pH, které je spojeno s rizikem demineralizace zubni skloviny a naslednou

erozi zubt. (29)
1.2.12 Alkoholické napoje

Tento napoj je charakteristicky riznym obsahem alkoholu. Nejmensi obsah
alkoholu je vpivu, dale ve vinu a nejvétsi obsah alkoholu nalezneme v destilatech.
Alkohol, krom& svého plsobeni na nervovou soustavu a vzniku zivislosti, je vyraznym
zdrojem energie pro organismus. (38)

V poslednich letech mnoho studii dokladaji, Ze mirné pozivani alkoholu ma
udospélych preventivni vliv na vznik srde¢né-cévnich chorob. (26) Nebezpecim
valkoholickych napojich je samotny alkohol, ktery piisobi jako hepatotoxin
a neurotoxin. (28)

Aloholické napoje jsou pro déti nevhodné. Maji vysokou energetickou hodnotu,
odvodnuji organismus a zizen obvykle nezazenou. (2) Jedna se vlastné o nervovy jed,

ktery je v na$ispole¢nosti velmi tolerovany. (22)

1.3 Napoje pro déti

Prvni napoj dne, ktery slouzi k doplnéni zrat tekutin z no¢ni pauzy, by mel byt
méné koncentrovany. K snidani je vhodné ditéti podavat caj, kakao, bilou kdvu nebo
mléko a dale tyto napoje doplnit ovocnou st’avou.

Mezi vhodné ndpoje pro déti patii ovocné a bylinné caje, mineralni nebo stolni

vody, vodou fedéné koncentrované dzusy nebo ovocné a zeleninové stavy. (23)
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Népoje maji byt mirn€¢ nakyslou nebo trpcej§i chut, nemaji byt slazené, aby
nevedly ke zvySovani Zizné. Jejich teplota ma byt pfirozena, a to 8-12 'C. Studené
napoje ochlazuyji sliznici krku a zvySyji pocit Zizn€. Vyhodou mize byt obsah vitamind,
minerald a stopovych prvki. (27)

Ovocny ¢aj déti vétSinou pit nechtéji, protoze nebyva sladky. K tomuto ucelu Ize do
napoje ptridat ovocnou stdvu, malé mnozstvi medu nebo hroznového cukru. Nejvice
vhodné jsou Caje bez aromatizujicich latek.

Bylinné ¢aje lze pouzivat jen ty, které jsou urCeny détem. Pied granulovanymi ¢aji
je vhodné davat pfednost ¢ajim v saccich. Louhovat je vhodné 2-3 minuty, aby nebyl
¢aj hotky.

Dalsim vhodnym zdrojem tekutin je kvalitni voda z vodovodu. Piebytek chloru,
ktery méni chut'ové vlastnosti, 1ze odstranit pfevafenim. Pro Ucely piti je mozné vyuZzit
ibalenou vodu. Pti konzumaci vody ze studny je nutné kontrolovat jejikvalitu. (19)

Dopoledni piijem tekutin je mozné vyplnit ovocnymi ndpoji, stolnimi vodami
ajemn¢ perlivymi mineralnimi vodami s ptichuti i bez pfichuté. Mineralni vody by
mély byt obménovany. Magnesia je zdrojem hot¢iku, Hanacka kyselka je obohacena
0 jod a Pod¢bradka obsahuje Zelezo, které je dulezité pro krvetvorbu. Pro détsky vek
jsou nejvice vhodné mineralni vody s nizSim obsahem sodiku a drasliku.

Ovocné stavy podavané détem by mély byt stoprocentni a vyrobené z Cerstvého
nebo zmrazeného ovoce. Tyto S$tavy neobsahuji Zadnd ptidand barviva, aroma
a konzervacni latky. Ovocné stavy jsou vyhodnym zdrojem piedevSim vitaminu C, dale
obsahuje provitaminy A, vitaminy fady B a kyselinu listovou. Neni vhodné tyto napoje
pit nefedéné. Doporucuje se fedéni vodou v podilu 1:1. Pozor na ovocné nektary, které
obsahuji pouze 10-15 % ovocného podilu a tento nedostatek je nahrazen doslazenim,
dochucovanim a barvenim.

Mezi nevhodné napoje patii preslazené limonady, Sumivé napoje, energetické
napoje, umele slazené a dale alkoholické napoje.

Preslazené¢ limonddy jsou zdrojem cukru, kofeinu nebo chininu. Cukr pfijimany
V napojich je snadno vyuzitelny a vyvolava u déti hyperaktivitu, neposednost a mize
vést k obezité. Dale cukr vyvolava pocit nasyceni a déti odmitaji jidlo. Plyn obsazeny
V limonadach drazdi zalude¢ni sliznici, proto jsou vhodn€j$i minerdlni vody jemné

perlivé a vody nesycené.
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Sumivé napoje jsou pro déti nevhodné, i kdyby byli zdrojem vitamind. Jsou
zdrojem barviv, konzervaénich latek a mineralt, které spiSe vedou k zatiZeni ledvin.

Energetické a iontové nipoje nejsou pro déti v zddném piipadé¢ vhodné. Obsahuji
stimulacni prostiedky, karnitin, taurin, kofein a sloZeni iontd, které¢ odpovida pro
vrcholové sportovce.

Limonady s oznaCenim light jsou slazené umélymi sladidly jako je aspartam,
sacharin a cyklamaty. Tyto sladidla mohou mit projimavy tc¢inek, coz vede k odvadéni
tekutin z organismu.

Ochutnavani alkoholickych napoji détmi je neptipustné. Neni to z diivodu opilosti
a odumirani mozkovych bunék, ale ochutnavani zakdzanych napoji se détem snadno

zalibi a budou je lakat vice. (23)

1.4 Latky obsazené v napojich
1.4.1 Minerdly a stopové prvky ve vodé

Voda neni pouze slouc¢enina vodiku a kysliku, ale jedna se o komplexni smés latek,
které mohou byt pro clovéka ptinosem, nebo jejich pfijem ve vodé mize byt
i nevyhodny.

Vapnik je nezbytny pro kosti a zuby. Je dilezity pro nervosvalovou drazdivost, pro
spravnou funkci srdce a srazlivost krve. Denni potieba Cini 100 mg u dospélych.
U ostatnich skupin populace je potfeba vyssi, a to az 1500 mg na den. Zdrojem je
hlavné mléko, avSak pravidelné¢ piti vody s vys§Sim obsahem vapniku mize byt
vyznamnym piispé vkem k naplnéni potreby, iji zcela naplnit. Pfi obsahu v balené vodé
vysS$im nez 150 mg/l, musi toto byt oznaceno na etiketé. Vapnik ma t€z tilohu na snizeni
rizika vzniku nadord, zejména stfev a na snizeni hladiny cholesterolu.

Hoi¢ik se podili na stavbé kosti a zubl. Déale aktivuje nékteré enzymy, ovlivituje
metabolismus bilkovin, cholesterolu i propustnost bunééné stény. U nas potieba 400 mg
neni napInéna a jakykoliv zdroj mize byt pfinosem.

Sodik ma zisadni tlohu pro udrzovani osmolarity t€Inich tekutin, zadrzovani vody
vtéle a je hlavnim kationtem plazmy. Jeho obsah v povrchovych a podzemnich vodach

se odviji od geochemickych podminek. Do pitné vody se dostdva v pribéhu upravy
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povrchovych vod na vodu pitnou. Pifjem sodiku v populaci je naplnén konzumaci
solenych potravin a jeho dal§i doplnovani vodou je spiSe nezadouci.

Draslik je kationtem vnitrobunécné tekutiny a je nutny pro svaly, zejména sval
srdecni. Voda jako zdroj drasliku je nevyznamna, potfebné mnoZstvi pokryvaji
potraviny.

Chloridy patii mezi hlavni anionty v lidském organismu. Chloridy se dostavaji do
podzemnich a povrchovych vod jak pfirozenou cestou, tak ¢innosti ¢loveéka a ovliviiuji
vyznamné organoleptické vlastnosti vody. Jejich obsah je bohat¢ napInén konzumaci
solenych potravin a neni nutné chloridy pfijimat z vody.

Sirany jsou pfedev§im soucasti siln¢ mineralizované minerdlni vody. Maji mirné
projimavy tc¢inek a nejsou vhodné u dehydrovanych lidi. Dal ovliviiuji vstfebavani lekt
a sirany ve vod¢€ nejsou pro organismus nijak prospésné.

Jod je hlavni soucasti hormont §titné zlazy a jeho obsah v populaci je uspokojen.
V pramenitych vodach je obsah jodu nevyznamny a naopak v nékterych minerdlnich
vodach je vysoky.

Fluor je slozkou kosti. U nas se dfive provadéla fluoridace pitné vody vefejnych
vodovodl, ktera byla postupné zruSena. Balenou vodu, ktera pokryva 2/3 potieby
fluoru, konzumuje ptiblizné¢ 80 % populace. Vyssi obsah maji mineralni vody a pfi piti
slabé mineralizované vody je fluor dodavan pifirozenou cestou. Vypitim 1-2 litr vody
sta¢i pro pokryti potieby fluoru pro snizeni kazivosti zubii a u déti zajistit zdravy vyvoj
chrupu bez nutnosti uzivani fluoridovych tablet.

Dusitany maji toxicky u¢inek, ktery spociva voxidaci zeleza a tvorbé
methemoglobinu, ktery neplni funkci nosi¢e kysliku k bunkdm. Tim vznikd vnitini
duseni organismu. Dusitany mohou vzniknout z dusi€nand, a tak jsou ve vodé piisné
limitovany, pfedev§im v kojeneckych vodach.

Podzemni vody obsahuji i nekteré stopové prvky, jako je selen, méd’, zinek,
mangan, chrom a dale nikl. Stopové prvky potiebuje ¢loveék k zivotu, 1 kdyz jen ve
velmi malych mnozstvich. Selen je dilezity pro metabolismus stitné zlazy, srdce a kosti.
Nedostatek médi mtize vést k anémii, abnormalni stavbé kosti, snizené pigmentaci vlast
a ktize. Naopak vyssiptijem médi vyrazné zvySuje riziko pusobeni volnych kyslikovych
radikali. Vyssi obsah zinku ve vodé mize byt zplsoben korozi potrubi. Nedostatek

zinku muize vyvolat rustové zpozdéni, dermatitidy a poruchy imunitniho systému.
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Chrom je vyznamny pro metabolismus cukrii svym vlivem na inzulin. Potfeba niklu,
ktery je aktivatorem mnoha enzymi, je V na$i populaci hrazena konzumaci podzemni

vody. (13)
1.4.2 Kysli¢nik uhlicity

Népoje sobsahem kyslicniku uhlicittho mohou nekterym jedincim zpUsobit
problémy a obecné je uvadéno, ze je jeho obsah Vv napojich nevhodny. Velmi zalezi na
puvodu. V pramenitych vodach je v piirozené form¢ do ostatnich niapoju se pridava
z diivodu zlepSeni chutovych viemu a dale ke konzervaci. Obsah nesmi byt vysoky, aby
pH nekleslo pod 5. (11) S nepatrnym mnozstvim oxidu uhli¢itého si organismus poradi.
V soucasné dob¢ je na trhu hodné nipoji uméle sycenych a nadbyte¢né mnozstvi CO»
miZze vorganismu pusobit nepfiznivé. Zasahuje do vnitini rovnovahy prostiedi a pro
organismus piedstavuje zatéz protoze télo se musi této latky zbavovat. CO; je pro
organismus odpadni produkt metabolismu a tudiz neni pottebné jeho obsah v organismu
zvySovat. Vysoky obsah CO, mize drazdit zaZivaci ustroji, urychluje posun
nedostate¢né natravené potravy zaludkem i stfevem a naruSuje tim proces traveni.
Sycené ndpoje by neméli konzumovat lidé s onemocnénim srdce, zaludku ani

diabetici. (13)
1.4.3 Kofein

Problémem je obsah kofeinu v napojich pro déti, podle nekterych odbornikt
dokonce i nepatrné mnozstvi kofeinu mize vést k navyku a ve vétSiné pripad k nému
dochazi. Naopak pro dospélé, podle nejnovejSich vyzkumi, ma kofein v piijatelné mite
vliv ptiznivy. (11)

Jednd se o purinovy alkaloid, ktery se nachazi v zrnech kdvovniku, ¢ajovych
listcich. Nejbézngjsi zptsob, jak piijimat kofein je ve formé napoje. Salek kavy
obsahuje kolem 80-100 mg kofeinu a ¢aj 45 mg. V organismu se kofein metabolizuje
aje vylu¢ovan moci Kofein povzbuzuje centrdlni nervovou soustavu, ma u¢inek na
mozkovou kiliru, potlaCuje unavu a zrychluje reakce. Dile ma kofein vliv na srde¢ni
¢innost, zvySuje krevni tlak a stimuluje dychani. (28)

Kofeinové napoje jsou konzumovany vice détmi starSitho vé€ku, a to détmi ve veéku

od 8 do 12 let. Tyto déti konzumuji ptiblizné¢ 100 mg kofeinu denné. Diuretické

29



vlastnosti kofeinu vedou k nezadouci ztraté tekutin z organismu. U 25 % déti ve véku 8-
12 let, které konzumuji kofeinové napoje, nedosahuje doba spanku doporuc¢ené hodnoty
9 hodin. (40)

1.4.4 Barviva Vv ndpojich

Barviva jsou latky pouzivané k zvyraznéni barvy a wupoutdni pozornosti
spotiebitele. Barviva mohou t¢Z byt pouzita k navozeni dojmu, Ze vyrobek obsahuje
maximum ptirodnich slozek.

Barviva lze rozdélit do dvou skupin na barviva pfirodni véetné barviv ptirodné
totoznych a barviva synteticka. Pfirodni jsou ziskdvana z pfirodnich zdrojt rostlinnych,
zivo¢isnych 1 nerostnych. Do skupiny piirodnich barviv Ize zaradit karoteny, chlorofyly,
antokyany, riboflavin a karamel. Pfirodn¢ identickd barviva maji stejné sloZeni jako
piirodni, avSak jsou vyrobeny synteticky. Synteticka barviva musi obsahovat alespon 85
% ¢istého barviva, zbyvajici ¢ast tvofi necistoty. (39)

Barviva patii mezi nejhlavnéj$i negativa napojli. Pouzivani nékterych téchto latek
je vjinych zemich zakazané. V napojich nalezneme mnoho zistupct z této skupiny, jez
nejsou zrovna vhodné. Napiiklad azobarvivo je ddvadno do spojitosti s détskou
hyperaktivitou. KoSenilova ¢erven A, kterd se pouzivd v malinovych napojich, mtze
vyvolat alergické reakce, a to pfedevS§im u astmatiktia lidi citlivych na aspirin. Brilantni

modi podle IARC zpusobuje rakovinu u zvifat. (11)
1.4.5 Aromatické latky

Jedna se o latky, které se vyuzivaji k napodobeni pfirodni viin€ a chuti. Tyto latky
se puvodné ziskdvaly z piirodnich materialti jako extrakty. Podstatna ¢ast téchto latek je
Z ekonomickych divodl pfipravovana synteticky. Aromatické latky lze rozdé€lit na
ptirodni, ptirodn¢ identické a umélé. VétSina aromatickych latek je povazovana za

neskodné, avsak jejich pouziti vede k vynechani skute¢né ptirodni suroviny. (39)
1.4.6 Cukr a sladidla

Potravinatsky primysl vyuziva oblibenosti sladké chuti, ke které jsou mnohdy déti
uceny jiz od raného veéku. Vysoky obsah cukru v napojich je negativnim faktorem, ktery
ptispiva k vzniku mozné obezity. V 1dl limonady mize byt az 10 g cukru, coz je

povédomé znamé u napoje Coca-Cola. Diky tlaku spolecnosti vyrobce snizil obsah
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cukru na polovinu na ukor chuti nipoje. Tento problém se snazi feSit vyuzivanim
umélych sladidel, coZz neni zrovna spravnad cesta, kterou by se méla vyroba napoji
ubirat. (11) Je nespocet divodi, pro¢ bychom se méli vyhybat cukru. Cukr Skodi
zublim, je davan do spojitosti s mnoha chorobami a pfiliSnd konzumace vede k obezité.
Popularita ndhradnich sladidel je pak pfimo Umérnad obavam z nezadoucich u¢inkt
cukru. (39)

Slazené napoje zvySuji celkovy kaloricky pffjem a trend spotieby kaloricky
bohatych napoju je naristajici. Kalorie pfijimané v napojich maji nevelkou schopnost
vyvolat u konzumentti pocit sytosti jako po konzumaci kalorii ve form¢ plnohodnotnych
potravin. (38)

Nahradni sladidla lze rozdé€lit do dvou skupin, a to na kalorickd a nizkokaloricka.
Zastupce skupiny nizkokalorickych je napiiklad sacharin, acesulfam K, cyklamaty
a aspartam. Synteticka nizkokaloricka sladidla nevyvolavaji tvorbu zubniho kazu a jsou
mnohondsobné sladsi. Pochyby o bezpecnosti nizkokalorickych sladidel pro lidské
zdravi a jejich ne vzdy vyhovujici chutové vlastnosti vedou ke stale cCastéjSimu
pouzivani kalorickych nahradnich sladidel. Latky této skupiny maji strukturu podobnou
cukru a patfi sem napiiklad sorbitol, glukosa, fruktosa a daki. Casto byvaji sladidla
vyuzivana v kombinacipro zesileni sladké chuti.

Acesulfam K neboli E 950 je latka, ktera se v ptirodé nevyskytuje a ptipravuje se
synteticky. Toto sladidlo je mnohonédsobné slads$i nez cukr a zvysSuje sladivost dalSich
sladidel. V Ceské republice se smi pouzivat jen omezend ve vyrobcich se snizenym
obsahem energie, jako jsou naptiklad ochucené napoje a napojové koncentraty. (38)

Sladidlo aspartam neboli E951 je dipeptid a v travicim traktu se rozklada na
aminokyseliny a metanol, ktery je nebezpecny pro téhotné Zzeny a détskou populaci a je
zdrojem fenylalaninu, ktery je nevhodny pro osoby trpici fenylketonurii. (28) Byl
objeven nahodou pfi vyrobé 1éki a v prirodé se nevyskytuje. Nepiiznivé je, Ze aspartam
zvySuje chut’ k jidlu, coz je vzhledem Kk energetickému piijmu kontraproduktivni.
U citlivych jedincti se po konzumaci nizkokalorickych limonad mohou dostavit rtizné
obtize, jako bolest je hlavy, zavraté, svédivé vyrazky a u déti dokonce poruchy chovani.

Sacharin je produkt odvozeny od toluenu a v ptirodé se nevyskytuje. Pouziva se

k doslazeni nealkoholickych napoji v kombinaci s daimi sladidly. (38)
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Obecn¢ vyrobky s nahradnimi sladidly mohou pii vysoké konzumaci vést
k projimavym u¢inkdm. (28)

Zvlastni skupinu sladidel tvoti stévie. Jedna se o rostlinu, které obsahuje latky, jez
jsou mnohonasobné slad$i nez cukr a mohou ji konzumovat diabetici. Dalsi vyhodou
stévie je jeji nizka kaloricka hodnota, coz je vyznamné v prevenci zubniho kazu u déti.

Otazkou zbyva, kdy bude nevhodny cukr nahrazen stenii. (25)
1.4.7 Plisné a mykotoxiny

Toto riziko je mozné u jable¢nych dzust. Kvalita ovoce je rtizna a zalezi predev§im

na vyrobci, jak provede selekci ovoce pied vyrobou. (11)

1.5 Obsah vody v potravinach

Obsah vody v potravinach se mize vyznamné liSit a tvofi nejcastéji 50 az 90 %

hmotnosti. (36)
1.5.1 Potraviny ZivociSného piivodu

V mase se obsah vody odviji od druhu masa a obsahu tuku. Nejméné¢ vody je
V mase veprovém, dale hovézim a vice v kufecim. Nejvice vody obsahuje maso z ryb, a
to treska (81 %), kapr (78 %), a tunak (71 %). S proménlivym obsahem tuku kolisa
také obsah vody v mléénych vyrobcich a nejvice vody obsahuji vyrobky se snizenym
obsahem tuku. Vejce je ze strany obsahu vody stabilni, kdy bilek obsahuje 88 % a
zloutek 49 %.

1.5.2 Potraviny rostlinného pitvodu

Podil vody v ¢erstvém ovoci a v dzusech je znacny. Nejvice vody obsahuyji jahody
(90 %), broskve, jablka a citrusové plody (86 %). Susenim se obsah vody vyrazné
snizuje, a to na 12 az 25 %. Cerstva kofenova zelenina obsahuje kolem 90 % vody.
Nizsi obsah vody nalezneme u cibulové zeleniny. Obsah vody v obilovinich je
rovnocenny s obsahem v mouce a téstovinach. Bily chléb zpSeni¢né mouky ma 35 %

vody a o par procent vice chléb Zitny.
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1.5.3 Ostatni potraviny

Obsah vody v napojich je zavisly na piitomnosti cukru a dalsich latek. Dzusy
vyrobené z ovoce maji obsah vody srovnatelny s danym druhem ovoce. Kolové napoje
tvoti voda z 90 %. (37)
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2. CILE PRACE A HYPOTEZY
2.1 Cile prace

Cil 1: Zjistit, zda déti ZS dodrzuji zasady pitného rezimu.
Cil 2: Objasnit, zda déti ZS vybiraji napoje podle jejich slozeni.

2.2 Hypotézy prace

H1: Déti ZS nedodrzuji zisady pitného rezimu.

H2: Dodrzovani zisad pitného rezimu se U divek a chlapct nelisi.
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3. METODIKA

3.1 Pouzité metody

Teoreticka ¢ast prace byla zpracovdna formou sekunddrni analyzy dat z odbornych
publikaci, casopisti a elektronickych zdroja.

Prakticka cast bakalaiské prace, byla provedena kvantitativni metodou Setfeni. Data
byla ziskdna pomoci nestandardizovaného anonymniho dotazniku, ktery obsahuje
vyhradné uzaviené otazky. Dotaznik byl sestaven v souladu se zvolenymi hypotézami.

Dotaznik se sestava z ivodni formule a 25 otazek. Respondenti byli osloveni
a pouceni o zpusobu vyplnéni dotazniku. Dotaznik je rozdélen na 2 asti Prvni ¢ast
dotazniku je zaméfena na popis respondenta, tj. v€k a pohlavi. Nasledujici skupina
otazek se zabyva zdsadami pitného rezimu, jako je mnozstvi piijimanych tekutin
a Cetnost jejich prijmu v pribéhu dne. Dale obsahuje otdzky zaméfené primarné¢ na
kvalitu pfijimanych napoji détmi star§iho Skolniho véku.

Pted realizovanim sbéru dat byla provedena pilotni studie u déti odpovidajicich
veékem cilové skupiné. Na ziklad¢ této studie byly upfesnény formulace odpovédi

Uotazky 7 a 9, kdy nebyl ztejmy rozdil mezi odpovédi ovocna Stava a dzus.

3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Zékladnim vyzkumnym souborem byly pro tento vyzkum déti starSiho Skolniho
véku Vv mikroregionu Tel¢sko. S ohledem na rozsédhly pocet déti v této cilové skupiné
byl proveden prosty ndhodny vybér zikladni Skoly, na které byl vyzkum realizovan.
Z nahodné fazeného seznamu zakladnich Skol v mikroregionu Tel¢sko byla nahodné

vybrana ZS Masarykova, ktera sidli v Teléi.

3.3 Sbér dat

Sbér dat byl uskute¢nén v prosinci roku 2013 piimou osobni distribuci dotaznik
détem. Vzhledem k charakteru vyzkumného souboru a zednodusSeni vyzkumu pro
cilovou skupinu byla vyuzita tiSténd forma dotazniku. Jednd se vyhodnéjsi formu
zprostiedkovani dotazniku pro respondenty odpovidajici cilové skupiné€. Dotazniky byly

doruceny do Skoly a byly v ramci zachovani vyuky distribuovany détem. Celkem bylo
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rozddno 190 dotaznikl. Pocet vyplnénych dotaznikl ¢inil 145, coz odpovida 76 %
navratnosti. VSechny dotazniky byla GpIné a mohly byt pouzity k vyzkumu. Sebrana
data byla vyhodnocena ve formé tabulek a grafi. Hypotézy byly vyhodnoceny za
pouziti statistickych funkci.
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4. VYSLEDKY

4.1 Zakladni udaje respondenti

4.1.1 Veék respondentii

Tabulka 1: Vékové rozloZeni respondenti

vk Cetnosti .
absolutni ; relativni
11 let 9 6%
12 let 26 18%
13 let 34 23%
14 let 46 32%
15 let 30 21%
celkem 145 100%
primér 13,4
modus 14
median 14

Zdroj: Vlastni vyzkum

Zastoupeni jednotlivych ve€kovych kategorii bylo nasledujici. Z celkového poctu
145 (100 %) respondentti bylo 9 (6 %) Zaku ve véku 11 let a jedna se tedy o nejméné
zastoupenou skupinu. Do kategorie ve véku 12 let se zafadilo celkem 26 (18 %)
respondentti. Prostfedni skupinu s ozna¢enim 13 let tvofilo 34 (23 %) respondenti.
Nejpocetnéjsi kategorii pfedstavovala skupina respondentit ve ve€ku 14 let, ktera se
sestavala ze 46 (32 %) respondentll. Posledni kategorii tvofili respondenti ve véku 15 let
a byla zastoupena 30 (21 %) respondenty. Vékovy priimér celého souboru se pohyboval
u hodnoty 13,4 let. Rozdil mezi jednotlivymi pohlavimi byl nepatrny, kdy pramér véku
u chlapcii byl 13,6 a udivek 13,5. NejCast¢ji vyskytovanou hodnotou souboru byl vék

14 let, stejné jako hodnota vyskytujici se uprostied souboru.
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Graf 1: Vékové rozloZeni respondentu
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Zdroj: Vlastni vyzkum

4.1.2 Pohlavi respondentii

Graf 2: Zastoupeni respondentii dle pohlavi

Divky
46%

Chlapci
54%

Zdroj: Vlastni vyzkum
Z celkového poctu 145 (100 %) respondentl se na vyzkumu podilelo 67 (46 %)

divek a 78 (54 %) chlapct.
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4.2 Vysledky vyzkumu

Otazka 3 : Kolik litria tekutin vypijete za den?
Z celkového poctu 145 (100 %) respondentti oznacilo odpovéd’ méné nez 2 litry 7
(5 %) chlapctia 13 (9 %) divek. Moznost 2-2,5 litrti vybralo nejvice respondentt, a to
54 (37 %) chlapct a 45 (31 %) divek. Posledni moznost 2,6 litrti a vice uvedlo 17
(12 %) chlapctia 9 (6 %) divek.
Graf 3: MnoZstvi prijimanych tekutin za den dle pohlavi
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Otazka 4 : Kolikrat denné pijete?

Z celkového poctu 145 (100 %) respondentti zvolilo odpoveéd 1-5 krat 15 (10 %)
chlapcti a 17 (12 %) divek. Nejvice zastoupenou odpoveédi byla moznost 6-10 krat,
kterou oznacilo 38 (26 %) chlapct a 32 (22 %) divek. Nejvhodngj$i odpoveéd’ 11 krat
a vice vybralo 25 (17 %) chlapcti a 18 (13 %) divek.
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Graf 4: Cetnost piijmu tekutin v pribéhu dne dle pohlavi
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Otazka 5 : V které denni dobé vypijete nejvice tekutin?

Z celkového poctu 145 (100 %) respondentti oznacili odpovéd rano 1 (1 %)
chlapec a 4 (3 %) divky. Dopoledne tekutiny ptijima nejvice 12 (8 %) chlapctia 5 (3 %)
divek. MozZnost piijmu tekutin odpoledne vybralo 58 (40 %) chlapctia 43 (30 %) divek.
Vecer nejvice piijimaji tekutiny 7 (5 %) chlapctia 15 (10 %) divek.

Graf 5: Doba piijmu tekutin dle pohlavi
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Otazka 6 : Prijimate tekutiny pravidelné béhem dne?

Z celkového pocétu 145 (100 %) respondentlt moznost, ano, piji v prubéhu celého
dne, oznacilo 40 (28 %) chlapcii a 31 (21 %) divek. Nevim, piji nairazové bez pocitu
zizng, vybralo 19 (13 %) chlapct a 13 (9 %) divek. Odpovéd, ne, piji ndrazoveé
S pocitem zizn¢, vyznacilo 19 (13 %) chlapciia 23 (16 %) divek.

Graf 6: Pravidelnost prijmu tekutin dle pohlavi
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Otazka 7 : Vyberte 3 napoje, které pijete ne jéastéji?

Z celkového poctu 145 (100 %) respondentd vSichni vyuzili moznost oznalit
3 napoje a celkovy pocet odpovédi je tedy 435 (100 %). Vodu z vodovodu pije 37 (9 %)
chlapcti a 34 (8 %) divek. Moznost ¢aj vybralo 43 (10 %) chlapctia 44 (10 %) divek.
Odpoveéd’ 100 % ovocna Stava oznacilo 23 (5 %) chlapct a 22 (5 %) divek. Minerdlni
vodu pije 32 (7 %) chlapctia 27 (6 %) divek. Balena voda byla zastoupena u 21 (5 %)
chlapctia 5 (1 %) divek. Napoje typu kdva a cappuccino konzumuje 11 (3 %) chlapcii
al16 (4 %) divek. Dzus pije nejcasteji 22 (5 %) chlapci a 25 (6 %) divek. Moznost
limonéada byla vybrana u 35 (8 %) chlapciia 18 (4 %) divek. Nejméné vhodnd moZnost
energeticky napoj byla oznacena u 10 (2 %) chlapctia 10 (2 %) divek.
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Graf 7: Vybér 3 nejéastéji konzumovanych napoji dle pohlavi
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Zdroj: Vlastni vyzkun
Otazka 8 : Kolik mineralni vody denné vypijete?

Z celkového poctu 145 (100%) respondentd vyuzilo moznost, mineralni vodu
nepiji, 28 (19 %) chlapcti a 18 (13 %) divek. Nejpocetnéjsi odpovéd’ byla ptiblizné
0,51, a tu zvolilo 45 (31 %) chlapcti a 43 (30 %) divek. Piji hlavné mineralni vodu,
oznacilo 5 (3 %) chlapciia 6 (4%) divek.

Graf 8: Mnozstvi pfijimané mineralni vody dle pohlavi
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Otazka 9 : Jaky napoj volite k snidani?

Z celkového poctu 145 (100 %) respondentti oznacilo moznost ¢aj 45 (31 %)
chlapcti a 36 (25 %) divek. Vodu piji k snidani 3 (2 %) chlapci a 3 (2 %) divky.
K snidani pije mléko 9 (6 %) chlapcta 11 (8 %) divek. Odpoveéd” dzus vybrali 3 (2 %)
chlapcia 3 (2 %) divky. Kavu nebo cappuccino snidaji 4 (3 %) chlapcia 6 (4 %) divek.
Rano nepiijima tekutiny 14 (10%) chlapcia 8 (5 %) divek.

Graf 9: Napoje prijimané k snidani dle pohlavi
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Zdroj: Vlastni vjzkun
Otazka 10 : Pijete-li ¢aj, jaky druh volite?

Z celkového poctu 145 (100 %) respondentti zvolilo moznost zeleny/bily ¢aj 5
(3 %) chlapcti a 8 (6 %) divek. Ovocny ¢aj vybralo 54 (37 %) chlapcti a 45 (31 %)
divek. Odpoveéd’ Cerny ¢aj oznacilo 19 (13 %) chlapctia 14 (10 %) divek.
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Graf 10: Druh pfijimaného ¢aje dle pohlavi
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Otazka 11 : Pijete instantni napoje?

Z celkového poctu 145 (100 %) respondentt odpovédelo ano 26 (18 %) chlapct
a 32 (22 %) divek. MozZnost Ne ozacilo 52 (36 %) chlapcii a 35 (24 %) divek.

Graf 11: Prijem instantnich napoju dle pohlavi
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Otazka 12 : Ktery napoj zvolite?
Z celkového poctu 145 (100 %) zvolilo syceny napoj 47 (33 %) chlapci a 36
(25 %) divek. Moznost nesyceny napoj vybralo 31 (21 %) chlapctia 31 (21 %) divek.
Graf 12: Vybér napoje (syceny/nesyceny) dle pohlavi
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Otazka 13: Ktery napoj zvolite?

Z celkového poctu 145 (100 %) respondentt zvolilo neslazeny ndpoj 15 (10 %)
chlapcti a 12 (8 %) divek. Moznost napoj s ptirodnimi sladidly vybralo 53 (37 %)
chlapcti a 40 (28 %) divek. Odpoveéd’ ndpoj s umélymi sladidly oznacilo 10 (7 %)
chlapciia 15 (10 %) divek.
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Graf 13: Vybér napoje (slazeny/neslazeny) dle pohlavi
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Otazka 14 : Ktery napoj zvolite?

Z celkového poctu 145 (100 %) respondentd oznac¢ilo moznost napoj s prirodnimi
barvivy 29 (20%) chlapci a 41 (28 %) divek. Néapoj s umélymi barvivy vybralo
16 (11 %) chlapcti a 12 (8 %) divek. Napoj bez barviv zvolilo 33 (23 %) chlapci a
14 (10%) divek.

Graf 14: Vybér napoje (s barvivy/bez barviv) dle pohlavi
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Otazka 15 : Mate zkuSenosti s konzumaci alkoholickych napoja?
Z celkového poctu 145 (100 %) respondentt odpovédélo ano 47 (33 %) chlapct
a 36 (25 %) divek. MozZnost ne vybralo 31 (21 %) chlapciia 31 (21 %) divek.
Graf 15: ZkuSenosti s alkoholickymi napoji dle pohlavi
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Otazka 16 : Domnivate se, Ze pijete zdravé?

Z celkového poctu 145 (100 %) respondentti vybralo moznost ano 29 (20 %)
chlapctia 18 (12 %) divek. Nevim odpovédélo 33 (23 %) chlapcti a 30 (21 %) divek.
Odpovéd’ ne oznacilo 16 (11 %) chlapctia 19 (13 %) divek.
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Graf 16: Subjektivni pocit zdravého pitného reZimu dle pohlavi
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Otazka 17 : Pijete napoje poskytované Skolou (¢ajv jidelné)?

Z celkového poctu 145 (100%) respondentti vybralo moznost ano 26 (18 %)
chlapcti a 33 (23 %) divek. SpiSe ano uvedlo 24 (17 %) chlapcti a 18 (12 %) divek.
Odpoveéd’ spise ne oznacilo 20 (14 %) chlapct a 12 (8 %) divek. Moznost ne byla
vybrana u 8 (5 %) chlapctia 4 (3 %) divek.

Graf 17: Konzumace napoju poskytovanych §kolou dle pohlavi
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Otazka 18 : Je kaZdy den soucasti vaSeho obéda polévka?

Z celkového poctu 145 (100 %) respondentti vybralo moznost ano 28 (19 %)
chlapcti a 13 (9 %) divek. SpiSe ano oznacilo 19 (13 %) chlapct a 20 (14 %) divek.
Odpoveéd’ spise ne byla vybrana u 24 (16 %) chlapctia 23 (16 %) divek. Ne vyznacilo 7
(5 %) chlapctia 11 (8 %) divek.

Graf 18: Konzumace polévek dle pohlavi
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Zdroj: Vlastni vjzkun
Otazka 19 :Soucasti vaSeho jidelnicku je:

Z celkového poctu 145 (100 %) respondent konzumuje denné ovoce i zeleninu 38
(26 %) chlapci a 30 (21 %) divek. Pouze zelenina je soucasti jidelnicku u 6 (4%)
chlapcti a 5 (4 %) divek. Ovoce konzumuje 22 (15 %) chlapcti a 25 (17 %) divek.

Ovoce ani zeleninu nekonzumuje 12 (8 %) chlapctia 7 (5 %) divek.
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Graf 19: Konzumace ovoce a zeleniny dle pohlavi
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Otazka 20 : Pijete vice pri fyzické aktivité (sport, prace)?

Z celkového poctu 145 (100 %) respondentti zvolilo moznost ano 56 (39 %)
chlapcti a 45 (31 %) divek. SpiSe ano vybralo 12 (8 %) chlapct a 15 (11 %) divek.
Moznost nevim oznacilo 5 (3 %) chlapci a 4 (3 %) divky. SpiSe ne zvoliio 3 (2 %)
chlapcia 2 (1 %) divky. Odpoveéd ne vybrali 2 (1 %) chlapcia 1 (1 %) divka.

Graf 20: ZvySeni prijmu tekutin p¥i fyzické aktivité dle pohlavi
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Otazka 21 : Je vhodné, aby dité pilo energetické napoje?

Z celkového poctu 145 (100 %) respondentt zvolilo moznost ne 43 (30%) chlapci
a 43 (30 %) divek. SpiSe ne vybralo 26 (18 %) chlapcii a 19 (13 %) divek. Moznost
nevim oznacilo 7 (4 %) chlapctia 3 (2 %) divky. Spise ano zvolila 1 (1 %) divka. Ano
odpoveédeli 2 (1 %) chlapcia 1 (1 %) divka.

Graf 21: Informovanost o vhodnosti ene rgetickych napoji pro déti dle pohlavi
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Zdroj: Vlastni vyzkum
Otazka 22: Tvofi pitna voda z vodovodu (véetné napoji z vody a polévka) hlavni

slozku vaseho pitného rezZimu?

Z celkového poctu 145 (100%) respondenttt odpovédélo ano 23 (16 %) chlapcu
a20 (14 %) divek. Spise ano vybralo 26 (18 %) chlapcti a 18 (12 %) divek. Moznost
nevim zvolilo 13 (9 %) chlapct a 17 (12 %) divek. Spise ne oznacilo 9 (6 %) chlapctu
a7 (5 %) divek. Odpovéd ne vybralo 7 (5 %) chlapctia 5 (3 %) divek.
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Graf 22: Voda jako hlavni zdroj pitného reZimu dle pohlavi
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Otazka 23 : Pijete v pribéhu jidla?

Z celkového poctu 145 (100%) respondenti odpovédélo ano 38 (26 %) chlapci a
32 (22 %) divek. Spise ano vybralo 15 (10 %) chlapct a 23 (16 %) divek. Spise ne
oznacilo 16 (11 %) chlapci a 7 (5 %) divek. Moznost ne zvolilo 9 (6 %) chlapci a 5

(4 %) divek.

Graf 23: Prijem tekutin v priubéhu konzumace jidla dle pohlavi
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Otazka 24 : Zajimate se o sloZeni napoji, které pijete?

Z celkového poctu 145 (100 %) respondentt odpovédélo ano 13 (9 %) chlapctia 6
(4 %) divek. Spise ano vybralo 13 (9 %) chlapct a 10 (7 %) divek. SpiSe ne zvolilo 25
(17 %) chlapci a 28 (19 %) divek. Moznost ne oznacilo 27 (19 %) chlapcti a 23 (16 %)
divek.

Graf 24: Kontrola sloZeni napoju dle pohlavi
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Otazka 25 : Co je pro vas ne jdileZitéjSi pri vybéru napoje?

Z celkového poctu 145 (100 %) respondenttt odpovédélo zdravi 17 (12 %) chlapct
a 20 (14 %) divek. Chut’ napoju preferuje 48 (33 %) chlapctia 34 (24 %) divek. Vzhled
a obal je vyznamny pro 3 (2 %) chlapce a 2 (1 %) divky. Moznost cena vybralo 7 (5 %)
chlapctia 9 (6 %) divek. Dostupnost oznacili 3 (2 %) chlapcia 2 (1 %) divky.
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Graf 25: Faktory vyznamné pro vybér napoje dle pohlavi
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4.3 Vyhodnoceni hypotéz

Jednotlivé otazky v dotazniku byly ohodnoceny a za vhodnou odpovéd ziskal
respondent 1 bod. Odpoveéd’ spise ano, resp. spiSe ne u otdzky ¢islo 24 byla ohodnocena
Y2 bodu. Minimélni mozny pocet bodli byl 0 a maximalni 25. Nejniz$i dosazeny pocet
bodl byl 4 a maximalni 22. Primér dosaZenych bodl se pohyboval kolem hodnoty
11,8. Nejcastéji vyskytovana hodnoty souboru je 11 a prostfedni hodnota ¢ini 11,5
bodu.

Tabulka 2: Statisticky popis souboru

minimum 4
maximum 22
primér 11,8
modus 10
median 11,5
sm. odchylka | 3,46

Zdroj: Vlastni vyzkum
Graf 26: Podil vhodnych a nevhodnych odpovédi
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Z grafu je patrné, ze nevhodné odpovédi prevazovali predevsim u otazky Cislo 4, 5,
10, 13, 24 a 25. Naopak vhodné odpovédi byly oznaceny u otazky ¢islo 3, 14, 19, 20,
21, 23. Nejvice vhodnych odpovédi oznacili respondenti u otdzky Cislo 21, ktera

kontroluje znalost déti o vhodnosti energetickych napojl pro jejich vékovou skupinu,
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ato 131 (90, 3 %). Nejvice nevhodnych odpovédi bylo uvedeno uotazky Cislo 10, ktera
pojednava o tom, ktery druh Caje déti preferuji, jiny nez zeleny ¢aj preferuje 122 (91%)

respondentt.
4.3.1 Testovani hypotézy 1

Pro vyhodnoceni hypotézy H1 vychdzime zpiedpokladu, ze 70 % respondentli
nepiesdhne hranici 70 % boda, které je mozné ziskat ozna¢enim vhodnych odpovédi,
tj. 16 bodl. Toto tvrzeni je nulovou hypotézou. Chi-kvadrat test neboli test dobré shody
porovnava, zda pozorované ¢etnosti odpovidaji o€ekdvanym.

Tabulka 3: Chi-kvadrat test

. pozorované oéekavané chi kvadrat
Hypotéza €. 1 - -
Setnosti | procenta | Eetnosti | procenta test
pod 16bodd _ : 124 : 855 : 1015 :@ 70
| 16avice 21 o 145 2 435 . 30 | <01%
celkem ' 145 ! 100 : 145 ! 100

Zdroj: Vlastni vyzkum
Dosazena hladina vyznamnosti chi-kvadrat testu je mensi nez 0,1 %. Ztoho

vyplivd, Zze ocCekavané Cetnosti neodpovidaji pozorovanym. Piedpokladand hodnota
70 % respondentt se 1isi, je vy$sia dosahuje hodnoty 85, 5 %.

Graf 27: Porovnani pozorovanych a o¢ekavanych ¢etnosti
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Zdroj: Vlastni vyzkum
Hypotéza ,, HI1: Déti nedodriuji zdasady pitného reZimu“ je tedy potvrzena.
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4.3.2 Testovani hypotézy 2

Pro srovnani odliSnosti dvou skupin, lze vyuzit t test, ktery porovnava primer

asmérodatnou odchylku zkoumanych dat. Testujeme nulovou hypotézu, ktera tika, ze

skupiny se nelisi.

Tabulka 4: T-test

Hypotéza ¢. 2 | primér smérodatna odchylka | ttest
_qulf}'___ _____ v A48 L S R 93.6%
chlapci 118 3,5

DosaZzena hladiny vyznamnost T-testu je v&tSi nez 5 %. Ztoho vyplyva, Ze

Zdroj: Vlastni vyzkum

zkoumané soubory se neli§ia jejich podobnost dosahuje hodnoty 93,6 %.

Hypotéza ,,H2 Dodriovini zdsad pitného reZimu se u divek a chlapcit nelisi“ je

potvrzena.
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5. DISKUZE

Tématem mé bakalafské prace bylo zmapovat dodrZzovani zasad pitného rezimu
udeéti zdkladnich Skol v ndvaznosti na Ramcovy vzdélavaci program pro zikladni
vzdélavani, resp. zavedeni predmétu Vychova ke zdravi. Pravé déti zakladni Skoly jsou
vyznamnou skupinou pro zakofenéni vhodnych zisad pitného rezimu pted dosazenim
adolescentniho v&ku, jez je oznaCovan za jedinou vékovou skupinu, u které dochazi
k zhorSeni zdravotniho stavu. Soucasné dochazi k zvySeni poctu obyvatel, ktefi trpi
nadvdhou a obezitou. Problematika nevhodného sloZeni pitného reZimu, zejména kvalita
napoji, je jednou ze soucasti, které mohou piispivat k vzniku metabolického syndromu
a dalSich ptidruzenych onemocnéni.

Vyzkumna cast prace byla zaméfena na cilovou skupinu déti starSiho Skolniho
veku, protoZe jsou rizikovou skupinou, nebot’ utéto vékové skupiny dochdzi k dotvateni
a celkovému uceleni zasad vyzivy a pitného rezimu. Druhym divodem bylo
porozuméni dotazovanych informaci a uvédomeéni déti o jejich individudlnim slozeni
pitného rezimu. Dotaznikové Setfeni bylo zaméfeno na zisady pitného rezimu jako
celku a zejména pak na kvalitu pfijimanych ndpoji. Ziskanid data byla porovnivana
Vv zivislosti na pohlavi respondentd.

Dotazniky s ohledem na cilovou skupinu byly distribuovany osobn¢ na zikladni
Skole. Bylo osloveno celkem 190 respondentti, @ Ztoho bylo navraceno 145 dotaznikd,
které¢ byly vyplnény tpln¢ a mohly byt zahrnuty do vyzkumu. Navratnost tedy ¢inila
76 %. Dotaznikového Setfeni se ucastnilo celkem 78 (54 %) chlapctia 67 (46 %) divek.

Dotaznik se skladal celkem z 25 otazek a byl rozdélen na n€kolik ¢asti. Obsahoval
otdzky zacilené na celkovou strukturu pitného rezimu déti, tedy kvantitu a déle na
preferenci skupin napojliia samotny vyber napoju.

Prvni skupina otazek se zabyvad demografickym popisem vyzkumného souboru
atim je vek a pohlavi. VE€kové rozpéti se pohybovalo od 11 do 15 let. Do vekové
skupiny 11 let naleZi 9 respondentli (6 %) z toho 2 chlapcia 7 divek. Vek 12 let uvedlo
26 (18 %) respondentd, a to 17 chlapctia 9 divek. Pocetné vyvazena byla skupina, ktera
napsala 13 let. Citala celkem 34 (23 %) respondentt, tedy 17 chlapcti a 17 divek.

Nejpocetnéjsi vékova kategorie vyzkumu je 14 let. Tento vék uvedlo celkem 46 (32 %)
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respondentl, ztoho 24 chlapct a 22 divek. NejstarSi respondenti dosahli veku 15 let
a tato skupina se sestavala z 30 (21 %) respondentt, tedy 18 chlapctia 12 divek.

Nasledujici skupina otdzek se zabyva strukturou pitného rezimu v prib&hu dne.
NejhlavnéjsSim a nejvice diskutovanym aspektem pitného rezimu je mnozstvi
pfijimanych tekutin, které reprezentuje otazka: ,, Kolik litru tekutin vypijete za den?*
Na tuto otazku odpovédélo méné nez 2 litry celkem 7 (5 %) chlapct a 13 (9 %) divek.
Moznost 2-2,5 litru zvolilo 54 (37 %) chlapcii a 45 (31 %) divek. Nejvice tekutin
pfijimaji respondenti, ktefi vybrali odpovéd 2,6 a vice, a to 17 (12 %) chlapctia 9 (6 %)
divek. Pro tuto oblast neni mozné presné urcit obecnou hodnotu pro pfijem tekutin. Tato
potfebat zavisi na mnoha kriteriich, kterd mohou byt u mnoha respondentli zna¢né
individudlni. Mnozstvi prijatych tekutin se odviji od veku, pohlavi, fyzické aktivity,
zdravotniho stavu, sloZzeni pfijimané stravy a dalSich hledisek. Obecné se pro déti
star§iho Skolniho véku doporucuje ptijem tekutin v oblasti hodnot 2- 2,5 litrd. (34)

Tento aspekt je vjednoté s vysledky vyzkumu Pospisilové. Nejvice respondenti
pije 2-2,5 litra tekutin. Druhou skupinu tvoii déti, které piji vice tekutin. Méné nez 2
litry komzumuje nepatrné mnozstvi respondenti. (30)

Celkovou strukturu pitného rezimu dotvateji nasledujici otazky: ,, Kolikrat denné
pijete? “Mnozstvi ptijimanych tekutin je nejvhodnéj$i rozlozit do malych davek ve
vétsim poctu. 1-5krat za den se napije 15 (10 %) chlapci a 17 (12%) divek. 6-10krat
ptijima tekutiny 38 (26 %) chlapcti a 32 (22 %) divek. Nejvhodné&jsi odpoved’, 11krat
a vice, zvolilo 25 (17 %) chlapcia 18 (13 %) divek.

, V které denni dobé vypijete nejvice tekutin?“ Nejvice tekutin by mél jedinec
pijmout rano a dopoledne, protoze ledviny pracuji nepfetrzité, a tak se rano musi
uhradit no¢ni ztraty tekutin. (35) Rano pije nejvice 1 (1 %) chlapec a 4 (3 %) divky.
Dopoledne ptijme nejvice tekutin 12 (8 %) chlapctia 5 (3 %) divek. Nejpocetnéjsi je
skupina, ktera oznacila odpovéd’ odpoledne, a to 58 (40 %) chlapcti a 43 (30 %) divek.
Nejméné vhodny je pfijem tekutin zejména vecer, kdy tento zptsob praktikuje 7 (5 %)
chlapci a 15 (10 %) divek. Toto rozloZeni odpovédi 1ze osvétlit n€kolika domnénkami.
Déti rano bud’ nesnidaji, nebo maji nedostatek ¢asu na ptijem dostatecného mnozstvi
stravy a tekutin i v prib&hu dne, a tak tento nedostatek vynahrazuji pitim v nevhodném

Case. Zakaz ptijmu tekutin v prib¢hu skolni vyuky by m&l byt dnes jiz prezitkem.
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., Prijimate tekutiny pravidelné behem dne?* Pit v prubéh celého dne je prevenci
pred vznikem dehydratace a piiznaky S ni spojené, jako je bolest hlavy, podrazdénost,
unava a sucho v Ustech. Proto by nemélo dochdzet k situaci, kdy pijeme, az se dostavi
pocit zizn€, nebot’ je projevem 1-2 % dehydratace. (3) Spravnou odpovéd’ ,,Ano, piji
v pribéhu celého dne®, vybralo 40 (28 %) chlapcti a 31 (21 %) divek. Narazové bez
pocitu Zizné€ pije 19 (13 %) chlapctia 13 (9 %) divek. Pocitem zizné€ je na ptijem tekutin
upozornéno 19 (13 %) chlapciia 23 (16 %) divek.

Nasledujici otdzky jsou zaméfené na kvalitu pitného rezimu a preferenci
jednotlivych druht nebo skupin napoji. Otazka ,, Vyberte 3 ndpoje, které pijete
nejcasteji? * shrnuje kvalitativni zakladnu pitného rezimu u déti. U této otazky méli
respondenti moznost oznacit 3 odpovédi, coz ucinili vSichni a celkovy pocet odpoveédi
je 435 (100 %). Nejvice konzumovanym napojem je €aj, jak uvedlo 43 (10%) chlapct
a 44 (10 %) divek. Nasleduje voda z vodovodu, kterou vybralo 37 (9 %) chlapct a 34
(8%) divek. Mineralni vodu zvolilo 32 (7 %) chlapct a 27 (6 %) divek. Dale se na
zebiiCku preference objevila nemalo vhodna polozka, a to limonada (Coca-Cola) u 35
(8 %) chlapciia 18 (4 %) divek. Dzus pije nejéastéji 22 (5 %) chlapctia 25 (6 %) divek.
100 % ovocnou Stavu oznacilo 23 (5 %) chlapct a 22 (5 %) divek. Méné oblibena
a preferovana v této ve€kové kategorii se jevi kava a cappuccino které konzumuje 11
(3 %) chlapctia 16 (4 %) divek. Na piedposledni pficce se umistila balena voda a tuto
odpoved” urcilo 21 (5 %) chlapctia 5 (1 %) divek. Bézn¢ jsou nejméné konzumované
energetické ndpoje, coz je s ohledem na jejich sloZeni a nevhodnost pro détsky vek
vyznamny fakt. Tyto napoje v seznamu vyznacilo 10 (2 %) chlapcti a 10 (2 %) divek.
Konzumace napojui s ohledem na pohlavi vykazuje nasledyjici rozdily. Chlapci vice
konzumuji limonadu, a to ve 4 % piipadii a ddle balenou vodu také ve 4 % ptipadi.
Témet zadny rozdil mezi pohlavimi nebyl zjistén u konzumace Caje.

Preferenci druhu caje shrnuje otazka: ,, Pijete-li caj, jaky druh zvolite?*
Nejvhodnéjsi zeleny nebo bily ¢aj pije 5 (3%) chlapct a 8 (6 %) divek. Nejvice
respondenti konzumuji ovocny &aj, a to 54 (37 %) chlapctia 45 (31 %) divek. Cerny &aj
je oblibeny u19 (13 %) chlapctia 14 (10 %) divek.

Konzumace a preference napoji se mize vyznamné liSit. Nejvice preferovanymi

napoji u deéti jsou ovocny dzus 100 %, kolovy ndpoj, minerdlni voda ochucend a jiné
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sycené¢ limonddy. Naopak do skupiny neoblibenych déti zatadily cernou kéavu,
bylinkovy ¢aj, mineralni vodu neochucenou a ¢aj pravy ¢erny nebo zeleny. (8)

Dalsi skupina otdzek shrnuje, které¢ vlastnosti napoju déti preferuji Kazda otdzka
zobrazuje atributy napoju, které jsou vzajemné v 0pozici. Sycené napoje uptfednostiiuje
47 (33 %) chlapctia 36 (25 %) divek. Nesycené napoje si vybira 31 (21 %) chlapctia 31
(21 %) divek. Vyznamnym aspektem pii vybéru napoje je obsah cukru. Nejméné jsou
favorizované napoje s umélymi sladidly, které preferuje 10 (7 %) chlapctia 15 (10 %)
divek. Nasleduje nejvhodnéjsi varianta, a to napoje neslazené, jez upiednostituje 15
(10 %) chlapct a 12 (8 %) divek. Nejvice oblibené a nejméné vhodné z energetického
hlediska jsou napoje s obsahem ptirodniho sladidla, a to cukru. Tuto skupinu napoju si
vybira 53 (37 %) chlapcti a 40 (28 %) divek.

Alkoholické napoje by déti této veékové skupiny vibec konzumovat nemély.
Zkusenosti s alkoholem uvedlo 47 (33 %) chlapcti a 36 (25 %) divek. MozZnost ne
oznacilo 31 (21 %) chlapctia 31 (21 %) divek. Studie uvadi, Ze problémova konzumace
alkoholu je vyssi u divek. Cetnost nebezpeéného, nadmérného nebo problémového piti
roste v zavislosti na véku zaku. (1)

Jako vyznamny zdroj tekutin pro nekteré jedince se mohou uplatnit slozky stravy,
jejichz podstatnou ¢ast tvoii voda. Tento aspekt reprezentuje otdzka: ,,Je kazdy den
soucdsti vaseho obéda polévka? *“ Nejvhodnéjsi odpoveéd, tedy ano, vybralo 28 (19 %)
chlapcti a 13 (9 %) divek. Tito respondenti vhodné dopliuji svij pitny rezim vodou
Zpolévky kazdy den. SpiSe ano oznacilo 19 (13 %) chlapcii a 20 (14 %) divek. MoZnost
spiSe ne zvolilo 24 (17 %) chlapcti a 23 (16 %) divek. Skupinu, kterd nedoplnuje
mnozstvi piyjatych tekutin polévkou, tvoii 7 (5 %) chlapct a 11 (8 %) divek.
Konzumace cCerstvé ovoce a zeleniny je mimo jiné vyhodna i pro obsah vody, ktery se
pohybuje dle druhu vrozmezi 70-95 % (26). Spole¢nou konzumaci ovoce i zeleniny
kazdy den uvedlo 38 (26 %) chlapctia 30 (21 %) divek. Pouze zeleninu pfijima 6 (4 %)
chlapctia 5 (4 %) divek. Vyhradné ovocem se stravuje 22 (15 %) chlapci a 25 (17 %)
divek. Soucast jidelni¢ku netvoti kazdy den ovoce ani zelenina u 12 (8 %) chlapctia 7
(5 %) divek.

Dle Pospisilové konzumuje denné 38 % déti zeleninu a 62,5 % ovoce. (30)

V dne$ni dobé je velmi diskutovany problém konzumace energetickych napojt

udéti. Otazka ,,Je vhodné, aby dité pilo energetické napoje? byla do dotazniku
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zahrnuta jako otazka kontrolni, zda déti védi, ze pro jejich veék je tento druh napoji
zcela nevhodny. Moznost ne vybralo 43 (30 %) chlapct a 43 (30 %) divek. SpiSe ne
oznacilo 26 (18 %) chlapcta 19 (13 %) divek. S odpovédi na tuto otazku si nevédélo
rady 7 (4 %) chlapci a 3 (2 %) divky. Celkem 2 (1 %) chlapci a 2 (1 %) divky se
domniva, ze energetické ndpoje jsou pro déti vhodné. Tuto informovanost lze vysvetlit
tim, Zze o nevhodnosti energetickych napojt pro déti je mnoho zndmo a tyto informace
jsou cilové skupiné¢ distribbuovany. AvSak konzumace energetickych napoju je
Vv populaci nadale vysoka. Informovanost v populaci je dostatecna, ale jejipfeneseni do
praxe neni snadné. Studie uvadi, ze 28 % déti ve véku 12- 14 let konzumuje energetické
napoje pravidelné. Ve vekové kategorii 1217 let tato konzumace vzrista na 34 %.
Dalsi studie predklada, ze u vékové skupiny 10-13 let konzumuje 5 % divek a 23 %
chlapcti energetické napoje pravidelng, tj. prumérné jednu plechovku za tyden. (4)

Pro vybér napojli je nezbytné védeét, co obsahuji a jaky vliv tyto latky mohou mit na
organismus. Toto hledisko reprezentuje otazka: ,, Zajimdte se o slozeni napoju, které
pijete?“ Slozeni napoju sleduje 23 (16 %) chlapct a 20 (14 %) divek. Jako mozny
diivod tohoto z4jmu byly uvadény zdravotni indispozice napf. alergie na lepek. Spi§ ano
oznacilo 26 (18 %) chlapcii a 18 (12 %) divek. MozZnost nevim vyuzilo 13 (9 %)
chlapctia 17 (12 %) divek. Odpovéd’ spise ne uvedlo 9 (6 %) chlapctia 7 (5 %) divek.
Vibec se o toto problematiku nezajima 7 (5 %) chlapcia 5 (3 %) divek.

Na co kladou déti zietel pii vybéru napojli, vykresluje zavérecnd otdzka dotazniku,
kterd zni: ,, Co je pro vas nejdulezitejsi pri vybéru ndapoje? ““ Nejvice déti u napoje oceni
jeho chut’, tuto moznost zvolilo 48 (33 %) chlapct a 34 (24 %) divek. Dale se zajimaji
0 to, zda je napoj pro né¢ vhodny po strance zdravi, jak uvedlo 17 (12 %) chlapcti a 20
(12 %) divek. Cena je pro déti dal§im divodem pro vybér napoje, a to pro 7 (5 %)
chlapcti a 9 (6 %) divek. Shodné na posledni pificce seznamu oblibenosti se umistil
vzhled/obal a dostupnost. Kazdou z téchto odpovédi vybrali 3 (2 %) chlapcia 2 (1 %)
divky.

Nejlépe zodpovézend otdzka je cislo 21, kterd se dotazuyje na vhodnost
energetickych napoju pro déti. Vhodnou odpoveéd uvedlo 131 (90 %) respondentli a
nevhodnou 14 (10 %) respondentd. Tento stav lze vysvétlit dostupnosti informaci v této
problematice v ramci cilové skupiny. Druha nejlépe hodnocena otazka je ¢islo 20, ktera

mapuje zvySeni piijmu tekutin v zavislosti na provozované fyzické aktivité. Vhodnou
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odpovéd’ uvedlo 128 (88 %) respondentti a nevhodnou odpovéd vybralo 17 (12 %)
respondentll. Tento fakt je dany jiZ samotnou fyziologii ¢loveka. Pti fyzické aktivité
dochazi k zvySeni teploty a Zizné. Tieti nejlépe zodpoveézena otdzka je ¢islo 19, kterd
sleduyje kazdodenni konzumaci ovoce a zeleniny, jez mize byt vyznamnym zdrojem
vody. Vhodnou odpoveéd uvedlo 126 (87 %) respondentid a nevhodnou 19 (13 %)
respondentt.

Nejméné vhodnych odpovédi bylo oznaceno u otazky cCislo 10, kterd mapuje
preference pii vybéru druhu ¢aje. Vhodnou odpovéd uvedlo 13 (9 %) respondentti
anevhodnou 132 (91 %) respondentt. Toto upfednostnéni lze objasnit tim, ze déti
nejvice pii vybéru napoje hledi na to jak ndpoj chutnd a aZ potom jestli ma pozitivni
nebo negativni vliv na zdravi Druhou nejhlife hodnocenou otazkou je Cislo 5, jez
mapuje dobu, kdy déti ptijimaji napoje nejvice. Vhodnou odpoveéd uvedlo 22 (15 %)
respondentt a nevhodnou 123 (85 %) respondentt. Tuto skutecnost lze vylozit tak, ze
déti nemajirdno a dopoledne potiebu pfijimat tekutiny a tento deficit dohangji v zdvéru
dne. V dnes$ni dobé uz je minulosti, kdy déti nemohly pit v pribéhu vyucovani. Dalsi
otdzkou s nizkym poctem vhodnych odpovédi je otdzka Cislo 25. Tato otazka se zabyva
argumentaci pro vybér napoji. Vhodnou odpoveéd uvedlo 37 (25 %) respondentti
a nevhodnou 108 (75 %) respondentd.

Hlavnim cilem prace bylo zistit, zda déti dodrzuji zasady pitného rezimu.
V souvislosti s Ramcovym vzdélavacim programem pro zikladni vzdélavani a vyukou
predmétu Vychova ke zdravi by mély déti dostat informace ohledné problematiky
zdravého zivotniho stylu a samoziejmé pitného rezimu. V zivislosti na tento cil byly
stanoveny 2 hypotézy. Hl: Deéti zdakladni skoly nedodrzuji zasady pitného rezimu. Kdy
byl zakladem teoreticky predpoklad, ze 70 % respondentl dosahne vice nez 70 % bodi
Vv ohodnoceni dotazniku, tj. vice jak 16 bodi z25 moznych. Tento piedpoklad byl
srovnan s daty ziskanymi z Setieni pomoci chi-kvadrat testu, ktery zjistil, Ze predpoklad
se od zjiSténych dat 1i§i. Nebot’ 70 % bodl nedosahl vétsipocet respondenti, a to 85 %.
Timto tvrzenim je H1 potvrzena. H2: Dodrzovani zasad pitného rezimu se u divek
a chlapcii nelisi. Tato hypotéza vychazi z ptedpokladu, Ze se mohou ve vyzkumném
souboru vyskytovat jedinci zasad pitného rezimu znali i neznali, ale globalné¢ mezi
chlapci a divkami rozdil neni. Pro otestovani byl pouzit oboustranny t-test pro dva

vybéry se shodnym rozptylem. Vysledek testu, tedy dosazena hladina vyznamnostip je
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93,6 % a pievazuje stanovenou hladinu vyznamnosti o, tudiz i tato hypotéza je
potvrzena. Dopliujicim cilem bylo objasnit, zda déti zikladni Skoly vybiraji napoje
s ohledem na zdravi. Z dotaznikového Setfeni bylo zjiSténo, Ze nejvyznamnéjsi je pro
déti pii vyberu chut’, kterou uvedlo 82 (57 %) respondentli a na druhé pticce je zdravi
s celkovym poctem 37 (26 %) respondentt. Zbylych 26 (17 %) respondentti vybralo
odpovéd’ cena, dostupnost nebo vzhled/obal. Vybér napoje by mél byt zaloZzen na
znalosti slozeni napoje a S tim souvisi, zda se déti o slozeni napoje zajimaji. Celkem
71 % respondenti uvedlo, Ze se o sloZeni nezajimaji a zbylych 29 % si sloZeni napojt
zjistuji. Toto rozlozeni je nevyhovujici, détem nezilezi na tom, co piji. Pokud si tyto
informace zji8t'uji, maji zajem o své zdravi nebo jim to ptedklada jejich zdravotni stav
napf. rizné druhy alergii.

DalSim znepokojivym aspektem je umistovani automatli s potravinami a napoji do
Skol, zejména kdyz obsahuji primarné sladkosti, sladké limonady, kolové napoje a chybi
napoje pro détsky vek vhodné jako ovocné a zeleninové §t'avy, balend voda, neochucena
mineralni voda a dal§i. Skola, kde byl vyzkum realizovan, automat ve svém vybaveni
nemd, protoze obsahoval nevhodné ndpoje, coZz je potéSujici. Pro potieby pitného
rezimu je détem nabizen ve Skolni jidelné po cely den mirné oslazeny ¢aj, coz je lepsi
varianta nez kolovy napoj z automatu. Nejlépe by mél byt ¢aj neslazeny, ale z divodu
zvyklosti zakli na sladkou chut' se nepatrné sladi, aby wvyuzivali tuto mozZnost
a nevyhledavali méné vhodné napoje.

Znepokojiva situace pitného reZimu u déti by méla byt feSena. Edukace déti je
vhodna, ale u déti starSiho Skolniho v€ku jiz jsou zakofenéné zvyklosti pro pifjem
sladkych napoji a konzumace sladkostia sladkych potravin vibec.

V riznych zemich svéta je tato zilezitost feSena zakazem umistovani automatl ve

Skolach, regulaci obsahu automatti zakonem nebo samotnou Skolou. (15)
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6. ZAVER

Ma bakalaiskd prace je zaméfena na vnimani rizik slozeni pitného rezimu u déti
zakladni Skoly sohledem na kvantitu a prfedevS§im na kvalitu pfijimanych napoji.
Vyzkum byl realizovan pomoci dotaznikové metody, které¢ se zucastnilo celkem 145
respondentt, tedy 78 chlapctia 67 divek ve vékovémrozpéti 11 az 15 let.

Prvnim cilem prace bylo zjistit, zda déti zdkladni Skoly dodrzuji zsady pitné¢ho
rezimu. V ramci tohoto cile byly formulovany dvé hypotézy.

H1: Déti zakladni Skoly nedodrZuji zisady pitného reZimu. Tato hypotéza byla
na zakladé¢ statistického vyhodnoceni potvrzena. Zakladni piedpokladem bylo, ze 70 %
respondentll nedosdhne v bodovém hodnoceni dotaznku vice jak 70 %, tj. 16 bodu.
Statistickym vyhodnocenim bylo zisténo, ze tento piedpoklad se neshoduje s daty
ziskanymi s dotaznikd. MnoZstvi respondentt, kteti ziskali méné nez 70 % bodového
ohodnoceni, dosdhlo hodnoty 85,5 %. Lze tedy fici, ze déti zakladni Skoly ve zZkoumané
lokalité¢ nedodrzuji zdsady spravného piijmu tekutin.

H2 : DodrZovani zisad pitného reZimu se u divek a chlapci neli§i. Tato
hypotéza byla na zaklad¢ statistického vyhodnoceni potvrzena. Bylo zisténo, ze bodové
ohodnoceni je u jednotlivych skupin, tedy chlapcti a divek, shodné z93,6 %. Lze tedy
tici, ze divky nedodrzuji zdsady pitného rezimu obdobné jako chlapci.

Druhym cilem prace bylo objasnit, zda déti zdkladni Skoly vybiraji napoje dle jeho
slozeni. Nejreprezentativnéj$i pro tento cil jsou otazky ,, Zajimate se o slozeni ndpojii,
uvedlo 37 % respondenti odpovéd ne a 34 % respondentli odpoveéd’ spiSe ne.
Nejdilezit¢j)Sim faktorem pro vyb&r ndpoje je pro déti chut’, kterou uvedlo 57 %
respondentt, dale vliv nidpoje na zdravi vybralo 26 % respondentli a 0 cenu se nejvice
zajiméa 11 % respondentd. Tento cil byl promitnut ido dalSich podptrnych otdzek, které
zji8tovaly, jaké ndpoje déti preferuji. Nejvice deti piji napoje sycené, tedy 57 %
respondentl, s pfirodnimi sladidly 64 % respondenti a s pffrodnimi barvivy 48 %
respondentil.

Tato prace shrnuje celkovou problematiku pitného rezimu na trovni zakladnich
Skol. Mohla by byt vyuzita k zacileni vychovy v této oblasti. Domnivam se, Ze v této

vékové kategorii respondentli jsou jiz nevhodni ndvyky zakofenéné a bylo by vhodné
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vychovu zaméfit na populaci nejmenSich déti a zejména na rodice, ktefi mohou
v zdkladu Zzivota ditéte tento problém nejvice ovlivnit. Vlastnim vystupem prace je
letak, ktery shrnuje zasady pitného rezimu a bude distribuovan do zakladnich skol

détema jejich rodi¢tm.
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8. KLICOVA SLOVA

star§i Skolni vek
pitny rezim
vhodné napoje

slozeni napojt
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9. PRILOHY

9.1 Seznam priloh

Pfiloha ¢. 1 Dotaznik
Piihola ¢. 2 Letak



Ptiloha ¢. 1 Dotaznik
Vazeny respondente/ Vazena respondentko,
jmenuji se Romana Blechovd a jsem studentkou JihoCeské univerzity, Zdravotné-
socialni fakulty, oboru Ochrana vefejného zdravi Timto vas prosim o vyplnéni
dotazniku k mé bakalaiské praci na téma: Vnimani rizik pitného rezimu u déti ZS.
Dotaznik je anonymni a vysledky budou pouzity pouze v mé praci U kazdé otazky
oznacte pouze jednu odpovéd’, pokud neni uvedeno jinak.
Predem dékuji za vasi pomoc a ¢as Blechova Romana.
1) Vek
2) Pohlavi:

odivka ochlapec
3) Kolik litri tekutin vypijete za den?

oméné nez 2 litry 02-2,5 litru 02,6 a vice
4) Kolikrat denné pijete?

ol-5 krat 06-10 krat oll a vice krat
5) V které denni dobé vypijete nejvice tekutin?

Orano odopoledne oodpoledne ovecer
6) Prijjimate tekutiny pravideln¢ béhem dne?

oano, piji v prib&hu celého dne

onevim, piji nirazoveé bez pocitu zizné

one, piji narazoveé s pocitem Zizné

7) Vyberte 3 napoje, které pijete nejcasteji?

ovoda z vodovodu Obalena voda omineralni voda
odZus 0100 %ovocna §t'ava ocaj
okava/cappuccino oenergeticky napoj

olimonada (Coca-Cola)
8) Kolik mineralni vody denné vypijete?
omineralni vodu nepiji Opiji hlavné minerdlni vody optiblizné 0,5 1
9) Jaky napoj volite k snidani?
ocaj ovodu okavuw/cappuccino
ol00 % ovocnou stavu omléko odZzus

grano nepiji



10) Pijete-1i ¢aj, jaky druh volite?
ozeleny/ bily govocny ocerny
11) Pijete instantni napoje? (napf. granulovany ¢aj, Sumivé napoje)
Dano One
12) Ktery napoj zvolite?
osyceny (napf. perlivou vodu) onesyceny (napf. vodu z vodovodu)
13) Ktery napoj zvolite?
oneslazeny napoj Onapoj S piirodnimi sladidly (cukr)
onapoj S umélymi sladidly (aspartam)
14) Ktery napoj zvolite?
Onapoj s prirodnimi barvivy  0Ondpoj s umélymi barvivy
onapoj bez barviv
15) Mate zkusenosti s konzumaci alkoholickych napoju?
oano Oone
16) Domnivate se, ze pijete zdrave?
oano one onevim
17) Pijete napoje poskytované skolou? (¢aj v jidelng)
oano OspiSe ano Ospise ne one
18) Je kazdy den soucasti vaseho ob&da polévka?
oano OspiSe ano ospise ne one
19) Soucasti vaseho jidelnicku kazdy den je (Cerstvé):
govoce oOzelenina oovoce 1 zelenina O aniovoce, ani zelenina
20) Pijete vice pti fyzické aktivité (sport, prace)?
Dano OspiSe ano Ospise ne one onevim
21) Je vhodné, aby dité pilo energetické napoje?
ano OspiSe ano Ospise ne one onevim
22) Tvoii pitna voda z vodovodu (v¢etné napoji z vody a polévka) hlavni slozku
vaSeho pitného rezimu?
oano ospiSe ano ospiSe ne one Onevim
23) Pijete v prub¢hu jidla?
oano oSpiSe Ano ospiSe ne one

24) Zajimate se o slozeni napoju, které pijete?



oano

ochut’

odostupnost

Ospise ano

vvvvvv

ocena

Ospise ne

ovzhled/ obal

Oone

ozdravi



Ptiloha ¢. 2 Letdk

Jak by mél vypadat spravny pitny rezim?

e doporuc¢ené mnozstvi tekutin 2- 2,5 litru
e tekutiny rozlozit do vice davek
¢ ndpoj k snidani
e pit v pribéhu celého dne bez pocitu Zizné
¢ mineralni vody nejvice 0,5 1 denn€ a druhy stiidat
e pii zvySené ndmaze pit vice
e dalsi zdroje tekutin: polévka, ovoce a zelenina
e vhodné napoje
o pitnd a balena voda
o minerdlni voda
o C¢aj (zeleny, ovocny)
o tedéné ovocné a zeleninové Stavy
e mén¢ vhodné napoje
o dzus
e nevhodné napoje
o slazené limonady
o kava a cappuccino
o alkoholické a energetické napoje

Zdroj: Vlastni tvorba



