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1 Uvod

Téma pitného rezimu je v dnesSni dobé aktudlni a hojné diskutovano. Pitny rezim je
hlavni zptsob, jak pokryt kazdodenni ztraty tekutin v té€le. Tekutiny jsou pro lidsky
organismus velmi dulezité. Maji v lidském organismu mnoho funkci, jako naptiklad
dodavaji tkanim kyslik, plisobi piiznivé pii travicich procesech, tvoii prostfedi pro

metabolické jevy, pfispivaji k tepelné rovnovaze.

Dulezité je rovnovaha mezi pfijmem a vydejem tekutin pro zachovani naseho zdravi.
Tekutiny by se mély doplnovat jesté diive, nez dojde k pocitu zizné. Pitny rezim by mél
byt rozdélen rovnomérné do vice davek za den, neni vhodné pit v&t§i mnozstvi tekutin
v kratkém c¢asovém useku. Jakmile dojde k pocitu zZizné, jedna se jiz o lehky stupen
dehydratace. Dehydratace organismu muze vazné ohrozovat zdravi jednotliveu, proto
Vv praci bude dehydrataci, jejim pfiznakiim, druhim a nésledkim vénovédna cela

kapitola.

Dospélym jedinciim se doporucuje vypit 2,5-3 litry tekutin denné. U déti mnozstvi
tekutin zavisi na vaze. Uvadi se, Ze idedlni mnozstvi tekutin na den pro déti mladsiho

Skolniho véku je 1,6-2,1 litrt.

Déti a seniofi jsou nejvice ohroZenou skupinou, kterd casto nedodrzuje pitny reZim.
Problém, mize byt nejen v nedostatecném pitném rezimu, ale také v nespravné volbé

a kvalité¢ konzumovanych napoja.

vvvvvv

soucastem Zzivota a také vyzivy, sloZeni vody v organismu, které zavisi na né€kolika
faktorech. Dozvime se, jaké mnozZstvi je nutné pit, ¢im je toto mnozstvi ovlivnéno, proc
je tak dulezité doplnovat tekutiny a jaké napoje by mély déti konzumovat a kterych by
se m¢ly vyvarovat.

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bude zjistit, jaky maji déti pitny rezim, zda piji
vice sladké napoje nez vodu a zda védi co je pojem dehydratace.

Prakticka c¢ast bude vedena formou dotaznikového Setieni ve dvou vybranych

zékladnich Skolach JihoCeského kraje, v Zékladni Skole Protivin a v Zakladni Skole

v Tyn¢ nad Vltavou.



2 Voda

vvvvvv

slozkou lidského organismu (Kleinwachterova, Zmatlova, 1988).

Voda je tekutina, sloucenina kysliku a vodiku. Voda je schopna ménit skupenstvi
Z kapalného do pevného a nebo plynného. Je rozpoustédlo mnoha pevnych latek a také
I plyni. Muze byt voda uzitkova, pitna, studena, horka, sladka a slana, tvrda a mékka,
povrchova a hlubinnd, destova, dokonce i organicky vazana, napiiklad v potravinach.

Voda je zivot, nejen na Zemi, ale také i v celém vesmiru (Foit, 2005).

2.1 SloZeni vody v organismu

Lidsky organismus je sloZen ze 45 aZz 75 % vody. Mame zde nékolik faktord, na
kterych zéavisi obsah vody v téle. Zavisi na pohlavi, véku, dehydrataci organismu
a individualnich rozdilech. Pohlavi — organismus muzi obsahuje o néco vétsi podil
vody nez organismus Zen. VEk — se vzrustajicim vékem se postupné dehydratuji tkanové
proteiny a snizuje se obsah vody v extraceluldrnim prostoru. Vyssi obsah vody se
nachazi v téle déti. Dehydratace organismu — nastavd pfi malém piijmu vody a po
delsim ptisobeni vyssi teploty a vysoké relativni vlhkosti. Individualni rozdily — zavisi

na mnozstvi télesné¢ho tuku (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002).

Bez vody by ¢lovek piezil jen né€kolik dni, pfesnéji vétsinou 2-3 dny. Voda je
v kazdé télesné burice, avSak obsah vody je v riznych tkanich rozdilny (Kastnerova,

2011).

Svaly u ¢lovéka tvoti ze 70 % voda, krev je z celych 82 % voda, kosti obsahuji 25 %

vody (Foft, 2005).

2.2 Funkce vody v organismu

Funkce vody v lidském organismu je velmi rozmanita: tvoii prostiedi pro zivotni
déje, podporuje vstiebavani zivin, vzduch, co dychdme — voda ho zvlh¢uje, vytvaii
ochranny povlak kolem naSich Zivotné dilezitych organi (Panek, Pokorny, Dostalova,

Kohout, 2002).

2.3 Obsah zdravotné vyznamnych latek ve vodé
Hot¢ik, vapnik. Soucet téchto dvou latek urcuje tzv. tvrdost vody, ktera je pro balené

vody 0,9-5 nmol/l, pro vodu pro hromadné zasobovani 1,2-2,5 nmol/l. Obsah hot¢iku



a vapniku neni ve vod¢ nijak omezen, ale je doporu¢ovan vyhlaskou pro kojenecké

a pramenité vody — hot¢ik 20 mg/1 a vapnik 40 mg/1.

Vapnik — je soucasti zubli a kosti. Je nutny pro spravnou funkci srdce a srazlivost
krve. Dale je dulezity v prevenci fidnuti kosti. Potfeba vapniku je asi 800 mg na den
u dospélych. U mladeze, t€¢hotnych a kojicich zen a seniorti se tato denni potieba
zvySuje az na 1200-1500 mg na den. Zdrojem vapniku jsou hlavné¢ mlécné vyrobky
a mléko, ale 1 pravidelné piti vody s vy$Sim obsahem vapniku muze byt vyznamnym

ptispévkem k naplnéni potieby.

Hoft¢ik — je spolecné s vapnikem soucasti zubt a kosti. Je aktivatorem celého zastupu
enzymd, které zajistuji metabolismus cukri, snizuji nervosvalovou drazdivost, ovliviiuji
metabolismus bilkovin, maji tlumici G¢inky, ovliviiuji cholesterol i propustnost bunééné
stény. Denni potieba hoiciku je asi 300-400 mg. Nedostatek hoiciku se piiklada ke

vzniku né€kolika onemocnéni. Naptiklad Alzheimerova choroba, arytmie ¢i skleroza.

Sodik — ma hlavni funkci pro udrzovani osmolality télnich tekutin. Pomdha tedy
udrZet rovnovéahu té€chto télnich tekutin. Obsah sodiku v podzemnich i povrchovych
vodach zavisi na geochemickych podminkéach. V Ceské republice v podzemnich vodach
kolisd mezi 6-130 mg/l, vétSinou je pod 20 mg/l. Pfi vodarenské upraveé povrchovych
vod se sodik dostava pomoci vetejnych vodovodl do pitné vody. Nejvyssi pripustnou

koncentraci je stanovena hodnota 200 mg/l (Havlik, 2006).

Draslik — je nutny pro svalovou c¢innost, zejména srde¢niho svalu. Dale ovliviiuje
kyselo-zasaditou rovnovahu a je aktivatorem fady enzymi. V pitné vodé se koncentrace
drasliku pohybuje okolo 1,5 mg/l a doporucovany denni pfijem je 2 g. Draslik
pfijimame zejména potravinami.

Chloridy — jsou dilezitymi anionty v lidském organismu. Denni piijem pro
dospélého jedince je 9 mg/kg télesné vahy, pro déti a mladez do 18 let je 45 mg/kg
télesné¢ vahy. Denni ztraty cCini ptiblizné 530 mg. Skutecny piijem je ale casto

prekradovan a to vlivem nadmérného soleni nasi stravy. Cini tedy 6-12 g za den.

Sirany — spiSe u siln¢ mineralizované mineralni vody je vyssi obsah sirani. Kdyz je
koncentrace vyssi nez 200 mg/1, musi to byt uvedeno na etiketé. Sirany stahuji vody do
sttev, a tim zvySuji peristaltiku. Sirany maji tedy projimavy ucinek. Vyvolavaji
| prekrveni sliznice stfev. Nejsou vhodné u dehydratovanych lidi. Pii piti siranovych

vod je mozné, Ze maji uCinek na zpomaleni vstiebavani 1¢kt. Ve vyssich koncentracich
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mohou sirany negativné ovliviiovat chut' vody. Sirany ve vod¢ tedy nejsou nijak
prospésné pro nas organismus. Hodnota 200 mg/l té€lesné vahy je udavana jako smrtelna

(Havlik, 2006).

2.4  Oxid uhli¢ity v napojich a zdravi
Oxid uhligity, znageny CO? (dale jen ,,CO*9), je vedle vody hlavnim produktem
metabolismu. Je hlavni ,,odpadni latkou®, které se organismus zbavuje a kterou musi

neustale vylucovat, aby nedoslo k ,,tkanovému uduSeni ¢i az smrti ¢loveka.

To v pfipadé piti napoji sycenych CO? nehrozi, ale nadbyte¢ny piisun oxidu
uhli¢itého v ndpojich predstavuje pro organismus zatéz, ze zdravotniho hlediska neni
ptilis zadouci.

Oxid uhli¢ity je v malém mnoZstvi pfitomen v pfirodnich minerdlnich vodach.
Oznacenim ,kyselky” znamenda, Ze V pfirodnich mineralnich vodach je pfitomen
v malém mnozstvi CO? a ten zpisobuje jejich mirn€é nakyslou chut. Konzumovany
obCas a vmalém mnozstvi jsou jakymsi zpestienim napojové nabidky. Dale jsou
vyuzivany jako 1é¢ebné pitné kiry. Organismus si snadno poradi s malym mnozstvim

oxidu uhli¢itého nebo i s jednorazove poZitou vétsi davkou.

V sougasné nabidce népojii na trhu je viak vice umé&le CO? sycenych napoji a tam je
tteba upozornit na urcité negativni pusobeni. Pitim téchto népoji je do organismu
dodavana v nadbyte¢ném mnoZstvi odpadni latka, které se t€lo musi zbavit. Tim jde
0 vyrazny zasah do vnitiniho rovnovazného prostfedi organismu a odstrafiovani CO?

pfedstavuje nadmérnou metabolickou zateéz.

Mechanicky drazdi CO? zaZivaci trakt, urychluje posun nedostatené natravené
potravy Zaludkem a stfevem, a tim tak naruSuje proces traveni. Kojenci by nem¢li pit
perlivou vodu, protoZe bubliny CO? mohou V zaludku vyvolat zvraceni s rizikem
vdechnuti zvratkl a zaduSeni. Kardiaci by zase neméli pit sycené vody. CO? v zaludku
zveda branici a tim tla¢i na hrudni dutinu, po vstfebavani zvysuje krevni tlak a srde¢ni
frekvenci. Diabetici by také neméli pit sycené vody, protoze CO? po vstiebavani
zvySuje acidézu. U osob s viedovou nemoci zaludku jsou sycené néapoje nevhodné,
protoze rozpinaji a drazdi Zzalude¢ni sliznici. Dale se nedoporucuji k trvalému piti
dlouhodob¢ lezicim pacientim. U néekterych lidi se po konzumaci sycenych napojt

mohou jevit znamky nadymaéni, prekyseleni organismu a fihani. Sycené népoje se
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nedoporucuji jako trvala soucast pitného rezimu ani osobam zcela zdravym. Voda
s oxidem uhli¢itym ma mirny diureticky ucinek, vede tedy k vyssimu vylucovani vody,

nikoliv k zavodnéni organismu, coz je cilem pitného rezimu (www.bozpinfo.cz, 2007).

Kyselky obsahuji 250 mg/I (i vice) volného CO?. Ptirodni mineralni vody jsou podle

platné legislativy oznaCovany:

Pfirozené sycené obohacené, Sycené, dekarbonované a nesycené (Havlik, 2006).
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3 Pitny rezim
Piijem vody by mél byt pfednostni. Ptijem tekutin by nemél byt jen v zavislosti na
pfijmu potravy. Déle je dulezity vybér piijmu tekutin, kdy bychom se méli fidit vékem,

zdravotnim stavem, vyzivou ¢i fyzickou aktivitou (Blattna, 2005).

3.1 Jaké mnoZstvi vody pit

Potiebné mnozstvi vody je ovlivnéno veékem, pohlavim, prostfedim (teplota
a vlhkost), télesnou hmotnosti, fyzickou aktivitou, zplisobem stravovani. Dale je
ovlivnéno proudénim vzduchu, teplotou téla i druhem obleceni, aktudlnim zdravotnim

stavem. Da se fici, ze potiebné mnozstvi vody je tedy zcela individuélni.

Zatimco dospélym se doporucuje vypit cca 20-40 ml tekutin na 1 kg télesné
hmotnosti za 24 hodin, coz vychazi na 2-3 litry tekutin denné, tak détsky organismus
ma veétsi pottebu tekutin z divodu vétsiho podilu vody v téle. Plati zde pravidlo, ze ¢im
je dité mensi, tim potiebuje vice tekutin na jeden kilogram své vahy (Celedova, Cevela,

2010).

Foit (2005) tikd, Ze je nutné vypit tolik tekutin, kolik v danou chvili organismus

potiebuje, s ohledem na jejich ztraty.

3.2 Pro¢ je dilezité dopliovat tekutiny

Dostatek tekutin zajistuje latkovou vyménu a dobrou funkci ledvin, to znamena
vylu¢ovani Skodlivych latek, které v té€le vznikaji. UmoZiluje také plnou vykonnost
ostatnich organt, dusevnich a télesnych funkci a dale podporuje normalni vzhled
pokozky. Naopak dehydratace organismu zplsobuje problémy akutni ¢i chronické

povahy (www.szu.cz, 2005).

3.3 Co maji déti pit
Jako zaklad pitného rezimu déti se doporucuje kvalitni voda s obsahem rozpusténych

latek do 500 mg/1. Idedlni je pramenitd nebo mineralni voda (Ondrasovka, 2013).

Nejzdravéjsim népojem je cCistd voda, ale i tak mizeme konzumovat z fady
pestiejSich skladeb népoju. Je nutné preferovat vhodné népoje a omezovat spotiebu
nevhodnych napojt. Bez rozliseni véku 1 zdravotniho stavu jedince je doporucovano ke
stalému piti konzumace cisté vody — pitné z vodovodu nebo kojenecké, pramenité

a slabé mineralizované ptirodni vody bez oxidu uhli¢itého (Kastnerova, 2011).
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3.4 Jak se voda z téla ztraci

Podle casopisu EFSA (2010) ztrati moc¢i dospély ¢loveék jeden az dva litry vody,
uvedené ztraty vSak mohou v extrémnich ptfipadech vyrtst az na dvacet litri pfi
nadmérné konzumaci vody. Voda z t€la se ztraci prevazné ledvinami a prostfednictvim

potu.

Podle Statniho zdravotniho ustavu ¢lovék denné vylouci v primeéru asi tak 2,5 litru
vody moci, stolici, dychanim a kazi. Aby organismus tyto ztraty uhradil, musi mit
vyrovnanou vodni bilanci, a tudiz musi vodu piijimat. Tak tfetina litru ,,nové* vody se
vytvoii denné v téle metabolickou ¢innosti. Vody vazané v potravinach pfijmeme asi
tak 900 ml. Zbytek (asi 1,5 litru tekutin) musime do téla dodat ptimo ve formé tekutin.
A to znamend kazdy den, po cely zZivot. Za 70 let je to secteno na 40 tisic litru tekutin.
Dulezitym pifedpokladem k zachovéni pevného zdravi, dusevni pohody i1 pracovni
vykonnosti je kvalita téchto pfijimanych tekutin a jejich prubézny pfijem ve spravném

mnozstvi (Www.szu.cz, 2005).

3.5 Kolik bychom méli pfijmout vody

Kolik bychom tak méli pfijmout vody? Nejlépe aspon tolik, kolik jsme vody ztratili.
ProtoZe jsou ztraty vody velmi individualni, tak mnoZstvi vody, které musime pfijmout,
se u jednotlivell velmi 1isi. Pokud se tedy maji stanovit doporu€eni, musi se fici, pro
jaké podminky to plati. Uvadéna doporu€eni jsou vztazena k mirnému teplotnimu

pasmu a sttedni urovni pohybové aktivity.

MnozZstvi tekutin, které by mél dospély clov€k zkonzumovat, se za béZnych
klimatickych podminek nachazi v rozmezi 2,5 litrd tekutin u muza a 2 litry tekutin
U Zen za den. 80 % z tohoto mnozstvi by mélo pochéazet z napojli. To znamena, ze muzi
by za den méli vypit 2 litry tekutin a Zeny by za den mély vypit 1,6 litru tekutin.

Zbylych 20 % predstavuje voda, ktera je obsazena v potravinach a pokrmech.

Mnozstvi tekutin, které by mély déti zkonzumovat za béznych klimatickych

podminek a pii sttedni pohybové aktivité, se udava:

Déti od 2 do 3 let — 1,3 litru tekutin, déti od 4 az do 8 let — 1,6 litru tekutin, déti od 9
do 13 let — 2,1 litru tekutin chlapci a 1,9 litru tekutin divky. Déti od 14 let jsou jiz

povazovany za dospélé (www.viscojis.cz, 2010).
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4  Dehydratace

Spatny nebo nespravny pitny rezim mtze vést az k dehydrataci. K dehydrataci
organismu dochdzi pfi naruseni stability prostiedi. Zakladni piedpoklad pro ptirozeny
prabéh télesnych reakci a také zajiSténi optimalniho zdravotniho stavu je udrzovani
spravné koncentrace vody a mineralnich latek, které jsou v ni rozpustény. K dehydrataci
dochdzi nejen pii nedodrzovani spravného pitného rezimu, ale také i pfi prijmu,
zvraceni, pii hormondlnich poruchach nebo také pii nadmémém poceni

(www.vyzivadeti.cz, 2013).

U novorozencil tvoii podil vody 75 %, ve stafi je to pouze 50 %. S postupujicim
vékem tedy podil vody klesa. Denné¢ se u dosp€lého ¢lovéka vyméni 6 % vody

a u kojence je vyména vody dokonce 15 % (Kastnerova, 2011).

Vhodné je uvést, ze déti si mnohdy pocit zizné ani neuvédomuji, nebo nemaji ¢as se
zdrzovat pitim, proto je dilezité jim napoje cilen¢ nabizet. Potfeba pit je u déti nutné;jsi
nez u dospélych, protoze jejich mlady organismus se vyviji a roste (lllkova, Vasickova,

2004).

4.1 Priznaky, projevy a nasledky nedostatku tekutin

Nedostatek vody v téle se projevuje riznymi ptiznaky a byva i pfi¢inou ruznych
onemocnéni. Napiiklad mirny, ale pfitom dlouhodoby nedostatek tekutin méa za
nasledek vazné zdravotni poruchy. Tyto poruchy se mohou projevovat opakovanymi
bolestmi hlavy, zdcpou nebo mize dochdzet ke vzniku ledvinovych a mocovych
kamenti. Déle se zvysuje riziko vzniku infekce mocovych cest, zdnétu slepého stfeva
I nékterych druhi rakoviny nebo kardiovaskularnich chorob. Predpoklada se, ze nekteré
civilizaéni choroby jsou bud’ prvnim pfiznakem, nebo nasledkem trvalé mirné

dehydratace.

Ptiznakem nedostatku tekutin je pocit zizné&, s tim spojené sucho v tstech, oschlé rty

a jazyk, Skytavka pfi jidle, sucha pokozka nebo tlak v okoli zaludku (Kastnerova, 2011).

Nedostatek tekutin zptsobuje dehydrataci organismu, a to vnimaji ze v§eho nejdiive
mozkové buiiky. Proto dochézi k bolestem hlavy a mlze to vést i k poruchdm psychiky

(Kunova, 2011).

Projevy nedostatku tekutin mohou zputsobit bolesti hlavy, ospalost, malatnost.

Pokozka dehydrovaného clovéka ¢i ditéte je bledd, suchd a malo vypjatd. Déle je
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uveden zapach z Gst, sucha sliznice v tstech. Vzhled dehydrovaného ptisobi unavené,
ma kruhy pod o¢ima ¢i lesklé o¢i. Dochazi ke slabému moceni a barva moci je syté
zlutd. Nedostatek tekutin se mulze projevit 1 zvySenou télesnou teplotou

(www.rajec.com).

4.2 Dehydratace u déti

Détsky organismus je mnohem citlivéjsi nez organismus dospé&lého &lovéka. Cim je
dit€¢ mensi, tim ma jeho organismus vétsi obsah vody v téle a zaroven tedy vyssi naroky
na piijjem tekutin. Proto je dilezit¢ dbat u déti, aby dostateéné pily. V porovnani
s dosp€lymi ma dité vetsi télesny povrch i povrch dychacich cest. Vznik dehydratace
navic muze urychlit to, Ze vétSina vody v téle ditéte se nachazi mezi bunkami
aV cévnim prostiedi. Proto bychom méli byt na pozoru, kdyz je dit¢ nemocné, ma

horecku, zacpu ¢i priajem (www.celostnimedicina.cz, 2013).

4.3 Rozdéleni a ztraty dehydratace

Pfi pouhém pocitu zizné (= pocit, ktery vyvolava potiebu pit) nastava ztrata tekutin
na urovni 2 % télesné hmotnosti. Tato urovent ma za nasledek ztratu 20 % vykonu. Kdyz
ptichazi muciva zizen, jedna se o ztratu tekutin na urovni 3-5 % télesné hmotnosti. Zde
dochazi k poklesu moci a slin, ¢lovék pocituje télesnou slabost. Na trovni do 10 %
ztraty t€lesné hmotnosti se ptidavaji dal$i pfiznaky, jako je horecka, halucinace,
omezeni télesného pohybu, tachykardie. Na tirovni 10-12 % ztraty télesné hmotnosti ma
¢loveék silné halucinace, je psychicky mimo a neni schopen pohybu a ani polykani. Pti

12-15 % nastava bezvédomi, které muze vést az ke smrti (Kastnerova, 2011).

4.4 Druhy dehydratace

Dehydrataci rozliSujeme izotonickou, hypotonickou a hypertonickou.

4.4.1 Izotonicka dehydratace
U izotonické dehydratace jde o ztratu izotonické mimobunécné tekutiny, zatimco

vnitrobunééna tekutina se neméni.
Pti¢iny izotonické dehydratace

K izotonické dehydrataci dochédzi pii ztratdch tekutin z traviciho ustroji (zvraceni,
prijjem), pii rozsahlych popalenindch, krvacivych stavech, pii velkém poceni nebo pii

nékterych ledvinovych onemocnénich.

Projevy izotonické dehydratace
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Mezi hlavni projevy patii unava, poruchy védomi az bezvédomi, zvySend akce

srdec¢ni ¢i pokles krevniho tlaku.

4.4.2 Hypotonicka dehydratace

Pti hypotonické dehydrataci je snizend mimobunécnd tekutina a zvySeny objem
bunék, objem vnitrobunécné tekutiny. Hlavnimi pfi¢inami jsou uvadény ztraty soli (pfi
nékterych ledvinovych onemocnénich, nedostatecnosti nadledvin, vysoké davky
diuretik, dlouhodobé neslané diety nebo pii poruchach centralni nervové soustavy. Dalsi
pfi¢ina je hrazeni vétSich ztrat tekutin pouze vodou (pfi prijmech, zvraceni, praci

V horku nebo sportovnich vykonech).

Dochazi k poklesu krevniho tlaku, poruchdm plnéni Zzil, snizeny tonus tkani,

namodralé kiizi, coz svéd¢i pro nebezpeci rozvoje Soku.

4.4.3 Hypertonicka dehydratace
Hypertonicka dehydratace je stav, kdy je snizovan objem vnitrobunééné

I mimobuné&¢né tekutiny.
Pfi¢iny hypertonické dehydratace:

K tomuto stavu dochdzi pi1 malém nedostatku Cisté vody, pifi extrémnich teplotnich
podminkach, anebo velkém energetickém vydeji bez ptislusné nédhrady tekutin. Déle se
tento stav mulZe vyskytovat u lidi, ktefi nemohou pfijimat tekutiny z riznych
patologickych pfi¢in, pacienti pfi n€kterych ledvinovych onemocnénich anebo lidé,

u kterych dochazi ke ztraté hypotonické tekutiny pti horeckach, prijmech ¢i cukrovce.

Mezi hlavni projevy patii zndmky dehydratace bunék (zizen), apatie, pokles télesné
hmotnosti, neklid, halucinace. Nakonec dochazi ke kie¢im, bezvédomi, tachykardii,

rozvoji Soku (www.nutrion.cz).
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5 Napoje
Rozdé&luji se do dvou zékladnich skupin:

Nealkoholické napoje — jsou népoje obsahujici nejvyse 0,5 objemovych procent
alkoholu. Mezi nealkoholické napoje se fadi voda, mineralni vody, ochucené mineralni
vody, $t'avy, nektary a ovocné nebo zeleninové napoje, limonady. Dale sem patii teplé
napoje, jako je Caj pravy, ovocné ¢i bylinné ¢aje, kakao, cokoladda, kava. (Kava neni

vhodna pro déti, protoze obsahuje kofein.)

Alkoholické napoje — nejsou vSeobecné vhodné, a o to vic pro déti. Mezi zdkladni
druhy alkoholickych ndpojii patii pivo, révovd, ovocnd a ostatni vina, medovina,
lihoviny a ostatni alkoholické napoje. Obsah alkoholu je u kazdého druhu velmi

rozdilny.

Hlavni diivod spotfeby napojii je hrazeni ztrat vody v organismu. Rada napoju je
konzumovéna jako pochutiny — kéva, €aj, vino a lihoviny. Napoje, které obsahuji

kofein, se pouZzivaji pro své povzbuzujici u¢inky na nervovou soustavu.

Nékteré napoje jsou vhodné i z hlediska vyzivovych faktord (sacharidii, mineralnich
latek) a latek ochrannych (vitaminil), ale vétSinou v malém mnoZstvi. Mléko se mezi
napoje nepocita. Je zdrojem vétsiho mnozstvi zivin. Pfedev§im se do této skupiny
vyzivoveé vhodnych ndpojl pocitaji ovocné a zeleninové §t'avy, bylinné a ovocné caje €i
pivo i vino (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002).

Mléko, mlécné vyrobky se fadi zdivodu vysokého obsahu vyzivnych latek

K potravinam.

Mléko je zdrojem vitaminl a minerdlnich latek. Ve vétSim mnoZstvi obsahuje
vapnik, hotcik a fosfor. Tyto latky jsou diilezité hlavné pro stavbu zubti a kosti. Proto je
ve vyvoji pro déti mléko tak dulezité. Dale obsahuje mléko malé mnozstvi vitaminu D,

ktery pomaha pii vstiebavani kalcia do kosti (Hanreich, 2001).

5.1 Pitna voda rozvadéna verejnymi vodovody

Zakonem ¢. 258/2000 Sb, o ochran¢ vefejného zdravi a o zméné nékterych
souvisejicich zakonu (dale jen ,,Zakon ¢. 258/2000 Sb.*) je pitna voda definovana jako
,veskera voda v ptivodnim stavu nebo po uprave, ktera je ur¢ena k vateni, piti, piiprave
jidel a ndpojl, voda pouzivana v potravinaistvi. Déle je definovana jako voda urcena

k péci o télo, k Cisténi predmétl, které svym urcenim prichazeji do styku s lidskym
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télem nebo i potravinami. Dale pak k dal$im ucelim lidské spotieby, a to bez ohledu na

jeji pavod, skupenstvi a zptisob dodavani (Havlik, 2006).

5.2 Balené vody

Vyhlaska ¢. 275/2004 Sb., o pozadavcich na jakost a zdravotni nezavadnost balenych
vod a zpusobu jejich upravy (dale jen ,,vyhlaska ¢. 275/2004 Sb.), usmériuje pozadavky
na jejich zdroje, slozeni, vyrobu, pfipadné upravy a znaceni jednotlivych druht

balenych vod.

5.2.1 Typy balenych vod

Balené vody jsou rozd¢€leny na:
Pfirodni mineralni voda
Pramenita voda

Kojenecka voda

Pitna voda

Pfirodni mineralni voda je nejstar§im druhem balenych vod na naSem trhu. Neni az
tak znamo, Ze od roku 2001 nemuseji tyto vody obsahovat minimalné 1 g rozpusténych

neustrojnych tuhych sloucenin, jak bylo vyZzadovano v minulosti (Havlik, 2006).

Pramenitd voda je vyrobek z kvalitni vody z chranéného podzemniho zdroje. Tento
vyrobek je vhodny k trvalému pfimému pozivani jak détmi, tak i dosp&lymi. Celkovy
obsah minerdlnich latek je nejvySe 1000 mg/l a voda muZe byt upravovana jen

vybranymi fyzikalnimi zptsoby (Kastnerova, 2011).

Do balené pramenité i kojenecké vody nelze piidavat zadné latky s vyjimkou oxidu

uhli¢itého (Kastnerova, 2011).

Kojenecka voda je druh balené podzemni vody, neni regulovdna smérnicemi EU.
Znamena to, ze (kritéria) méfitka pro srovnani, limity a podminky oznaCovani jsou
specifické a platné pouze pro Ceskou republiku. Tato voda mize byt osetiena UV
zafenim. O tomto oSetfeni musi vyrobce informovat spotiebitele na etiketé. Kvalita
kojenecké vody je ze vSech pitnych vod nejvyssi, protoze je urcena pro kojence (Havlik,
2006).

Pitnd voda je vyrobek odpovidajici pozadavkiim na pitnou vodu z vefejného

zasobovani. Je vyrdbéna =z povrchového zdroje nebo zdroje, ktery mulze byt

18



povrchovymi vodami ovliviiovan. Také mtize byt dezinfikovana ozonem nebo chlorem.
Pozadavky na znaceni balené pitné¢ vody nejsou az tak narocné. Tato voda muze byt

Sifena (distribuovana) pod riznymi obchodnimi nazvy (Havlik, 2006).

5.2.2 Zasady uzivani balenych vod

Ditlezité je rozliSovat mezi jednotlivymi druhy balenych vod. Mezi kojeneckou,
pramenitou, mineralni i pitnou vodou se nachazi kvalitativni rozdily. Dale je dilezité
vénovat pozornost etiketdm a kupovat takové vody, na kterych etiketa dostatecné
informuje nejen o typu, puvodu a vyrobci ¢i dovozci vody, ale také o zakladnim
minerdlnim slozeni. Bez omezeni mizeme konzumovat kojenecké, pramenité a slabé
mineralizované piirodni vody bez oxidu uhli¢itého. Balena pitna voda nemé ve srovnani
s vodovodni vodou skoro zadné prednosti a také se zde nedozvime nic o ptivodu, uprave

a ani slozeni.

Dale je mén¢ vhodné baleni v plastech, ve kterych je voda dlouhou dobu skladovéna,
kde je mozné, Ze se do ni mohou uvoliiovat toxické latky. Lepsi je tedy balend voda ve

skle (Kastnerova, 2011).

5.3 Ovocné $tavy
Ovocné S§tavy jsou oblibenym napojem u déti. Dodavaji dulezité vitaminy,
pfedevsim pak vitamin C. U déti, které nemaji rady ovoce, mize byt nahrazeno sklenici

ovocné §tavy, ale jen do jisté miry.

Ovocné §tavy vSak obsahuji velké mnozZstvi cukru. Proto je dobré podavat détem

tyto Stavy fedéné vodou, mineralkou nebo slabym cajem, a to v poméru 1:1.

Kupovat by se mély vyhradné stoprocentni ovocné Stavy, které jsou vyrobeny
z Cerstvého nebo hluboce zmrazeného ovoce. Oproti limonadam by nemély obsahovat
z4dna barviva, konzervacni latky nebo jiné ptisady. Déle je nutné nezaménovat ovocnou
Stavu s ovocnym nektarem, ktery je vyroben z ovocného koncentratu, cukru a vody

(Hanreich, 2001).
5.4 Stimula¢ni napoje

Ke stimulacnim napojim je fazen ¢aj, kava a energetické napoje.

54.1 Caj
Caj jiz pili lidé uz od pradavna. Je to vyrobek rostlinného piivodu slouzici k piipravé

napoje nebo ndpoj vyrobeny z tohoto vyrobku. V horkych dnech Salek Caje osvézi,
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naopak v zimnich dnech $alek Caje zahfeje. Aroma tohoto napoje zavisi na nékolika
dalezitych faktorech, a to na poloze péstovani, dobé a trvani sbéru, suseni a michéani

riznych odrid (Vavrosova, 2005).

Rozd€leni Caji

Caj pravy je vyroben z vyhonkd, listi, pupenti a jemnych &asti zdievnatélych stonki
¢ajovniku. Podle toho, jak se tento Caj zpracovava, jej délime na ¢aj pravy, ¢aj zeleny,
¢aj Cerny a Caj Zluty.

Caj bylinny je vyroben z&asti bylin nebo jejich smési, anebo ze smési bylin

S pravym ¢ajem ¢i ovocem.
Caj ovocny je vyroben ze susené¢ho ovoce a ¢asti upravenych rostlin.

Caj pravy byva konzumovan piedeviim pro své piijemné senzorické vlastnosti
a povzbuzujici uginky, které zpisobuji purinové alkaloidy, predevsim pak kofein. Caj
také obsahuje mineralni latky a antioxidanty, které patii mezi latky ochranné.

Caje bylinné maji rizné 16¢ivé udinky. Avsak fada bylin obsahuje pfirodni toxické
latky, proto jsou hlaSkou vymezeny ty, které se sméji pro vyrobu ovocnych a bylinnych
¢aji pouzivat neomezené, v mnozstvi do 30 % a v mnozstvi do 5 %. I pfesto je

doporuceni stiidat rizné druhy bylin (Panek, Pokorny, Dostalova, Kohout, 2002).

54.2 Kava

Slovo kava pochazi z arabského kawch, a to v ptekladu znamena silu, energii. Nez
vyprodukuje kdvovnik své prvni kavové boby, trva to 6 let. Kavovnik je kef, ktery méeti
kolem 5 metrd a mé tmavé, ovalné listy. Plody kavovniku jsou ¢ervené bobule, v nichz

jsou uloZena vzdy dvé semena.

Hlavni divod, pro¢ nabyla kava takové oblibé po celém svéte je ten, Zze je v ni
obsaZena latka, a to je kofein. Ten piisobi jako silny stimulant mozku 1 mozkové kiry.
Kofein ma i dal$i ucinky na naSe télo — zvySuje dechovou aktivitu a rozsifuje pradusky,

proto se mize vyuzivat na 1é¢bu astmatu (Vavrosova, 2005).

5.4.3 Energetické napoje

Energetické ndpoje pro dospélé obsahuji hodné kofeinu, jedna plechovka napoje
obsahuje kofeinu 6-8 $alka silné kavy. V zadném piipadé nejsou tyto napoje vhodné pro
déti.
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Tyto napoje osliiuji dlouhym vyctem pifidanych vitaminil, coz zastifiuje pohled na
obsah cukrii, barviv a zvyraziiovacu chuti. Pii vyvazené stravé je piti energetickych

napoju zcela neopodstatnéné (Hanreich, 2001).

21



6 Obdobi déti mladsSiho Skolniho véku

Toto obdobi lze celkové charakterizovat jako relativné klidné a bez dramatickych

vyvojovych zmén.

6.1 Charakteristika mladsiho $kolniho véku
Dochazi ke zdokonalovani motorickych schopnosti. Pohyby vykonavané velkymi
svaly jsou jiz zcela dokonalé, jako je naptiklad jizda na kole, hdzeni ¢i skakéni. Pohyby

drobnych svalil jsou zatim méné piesné, napiiklad psani.

Vnimani se zacina ptiblizovat vnimani dospélého ¢loveéka, zdokonaluje se ostrost
smysli. Dale je dit€¢ schopno orientovat se v Case a prostoru. ZvétSuje se rozsah,

rozdélovani i pienaseni pozornosti.

Mysleni je zpocatku nazorné, konkrétni a situacni. Dité se stale zajiméd o pohadky,
ale priklada k tomu i zajem o encyklopedie, kratké povidky, historické a technické

knihy a dale i Casopisy.

Slovni zasoba je az 10 000 slov, kdy dit¢ aktivné pouziva zhruba 5 000 slov.

Uvédomuje si skladbu a gramatiku feci.

6.2 Rozvoj motoriky

Na rozvoji motoriky déti ma vliv celkovy fyzicky a intelektualni vyvoj a rast. Dale
pak ma 1 vliv Skolni vyu€ovani nebo aktivity organizované télesné¢ vychovy. V osmi az
deseti letech ditéte dochazi k velkému rozvoji motorickych funkci, jako je napiiklad
vétsi rychlost pohybu. Dité se v tomto obdobi vyznacuje vysokou spontanni pohybovou

aktivitou (Ptacek, Kuzelova, 2013).
Hruba motorika

Sestileté dit& by mélo udrzet rovnovahu na jedné noze, zvladat skakat po jedné noze,
sounoz, dale pak do dalky, do vysky i pfes Svihadlo. Také by m¢lo chytat i hdzet mic,
trefit se na cil, kopat do mice, plazit se. V tomto véku by mélo byt dit€¢ dostatecné
samostatné, zvladat myti a ¢iSténi zubtli, samoobsluhu na toaleté, obouvani, oblékani, pii
jidle pouzivat piibor. Pro dité zacatek Skolni dochazky znamend u€eni se novych véci.
U¢i se zakladni sportovni dovednosti — skoky, pteskoky, prelézani prekazek, cviceni
S nacinim, udrZzovani rovnovahy. Dale se zdokonaluji pohybové dovednosti, rozviji se

koordinace a obratnost.
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Jemna motorika

Na pocatku Skolniho vzdélavani je dilezity rozvoj jemné motoriky pro spravny
nacvik psani. Ukazatelem pii Skolni zralosti je trovenn jemné motoriky, grafomotoriky,
vizuomotoriky. Grafomotorika je zavisla na rozvoji prostorového a zrakového vnimani,
pam¢éti, pozornosti a hrubé a jemné motoriky. Neobratnost v grafomotorice se miize
projevit pii potizich s psanim, pismo muize byt hife Citelné. Také tempo psani je
snizené.

Kresba — v mlads$im $kolnim véku je pfirozenou soucasti ditéte. Vytvory jedince

prinasi informace o spolupraci zrakového vnimani a pohybu ruky. Déti mohou pomoci

kresby vyjadfit, co citi.

V kresbé lidské postavy u Sestiletého ditéte mohou byt nékteré typické znaky —
zohlednéné proporce, hlava napojend na krk, postava ma vlasy, rozpozndme pohlavi. U
sedmiletého ditéte dochazi v kresbé postavy k vyvazeni a zlepSeni proporci, postava je
tak vice redlna, vcetné¢ obleceni. V devatém roku zvladnou déti kresleni postavy

z profilu (Ptacek, Kuzelova, 2013).

6.3 Poznavaci procesy
Vyvoj feci — zvySuje se pocet slov, déti se uc¢i nové vyznamy. Vyvoj feci souvisi
s nastupem do Skoly a s po€atkem cteni a psani. V tomto véku by jiz méla byt spravna

gramatickéd skladba feci (Ptacek, Kuzelova, 2013).

Vyvoj zrakového a sluchového vnimani — mezi 5. - 7. rokem dochazi ve zrakové
a sluchové percepci k rozvoji kompetenci. Tyto kompetence jsou povazovany za jednu
ze slozek Skolni zralosti. Méni se zplsob, jakym dit€¢ podnéty vnima a jak je dale
interpretuje. Vnimani se stava diferencovangjsi. Tento proces probiha spolu s celkovym

vyvojem rozumovych schopnosti (Vagnerova, 2012).
Kognitivni vyvoj — dité zacind pomalu chépat pojem casu, nemély by mu délat
problémy, jako jsou pojmy vzdalenosti, sméru a délky. Mélo by byt schopno ukazat

levou a pravou stranu, jak na sobé, tak i na druhé osobé.

Ke kognitivnimu vyvoji zafazujeme i pamét. Pamét’ — rozd€luje se na kratkodobou
a dlouhodobou. Kratkodoba pamét se v obdobi mladsiho Skolniho véku vyrazné

zlepSuje, pouziva se strategie na zapamatovani, uci se, jak zjednoduSovat proces uceni.
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Dlouhodobéd pamét se zlepSuje s vékem, strategie na zapamatovani jsou lep$i. Dité

zhust'uje informace, integruje, dodava ¢i vynechava (Ptacek, Kuzelova, 2013).

6.4 Vyvoj jazykovych kompetenci
Pti vstupu do Skoly ma dit¢ obvykle dostate¢nou slovni zasobu i potiebné jazykové
dovednosti a umi je pouzivat. Dité je schopné mluvit o béznych vécech, také rozumi

verbalnimu sdéleni jiné osoby.

6.5 Emocni vyvoj
Zrani détského organismu se projevuje zvySenim emocni stability a odolnosti vici
zatézi. Mladsi Skolni vék se oznacuje jako faze citové vyrovnanosti, déti tohoto veéku

maji tendenci interpretovat veskeré déni pozitivnim zplisobem.

Rozviji se emo¢ni inteligence. Jeji rozvoj zavisi na ziskanych zkuSenostech a také
ucinnéj$im uvazovani. DéEti v tomto veéku si emocni prozitky vykladaji logictéjSim

zpusobem (Vagnerova, 2012).

6.6 Socializace

Kolem devétého roku je dité schopné empatie, dokaze se vcitit do pozice druhého
¢lovéka a na zakladé toho reagovat. Ucitele a rodie uznava a snazi se dostat jejich
oc¢ekavanim. S postupnym osamostatiiovanim se vliv autorit na mysleni ditéte zeslabuje

wevr

a v pozdéjsim veéku je dité ve svych nazorech kriticté;si.
Vztahy mezi vrstevniky — dité¢ zhruba od 10 let ma potiebu zaclenit se do skupiny
vrstevnikll. Vybira si takové vrstevniky, ktefi se mu podobaji ¢i maji spolecné zajmy.
Vztahy vrodiné — rodina je pro dité soucasti identity. Rodi¢e svoji aktivitou
podporuji potiebu seberealizace vybérem aktivit, které¢ preferuji. Sourozenci nabizi

specifickou socializa¢ni zkuSenost a hlavné jsou stabilni soucasti zivota ditéte (Ptacek,

Kuzelova, 2013).
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7 Prakticka Cast

7.1 Vyzkumné predpoklady
V praci bude feSena problematika pitné¢ho rezimu u déti mladsiho veéku ve vybranych

Skoléach. Pro Setfeni byly stanoveny tyto vyzkumné predpoklady:
1. Déti mladsiho skolniho véku konzumuji sladké napoje vice nez dospéli.

2. Déti, které piijimaji méné tekutin, nez je denni doporuc¢ené mnozstvi (1,6-2,1 1),

trpi ¢astéji projevy dehydratace.

3. Bolest hlavy, jako projev dehydratace, si déti mladsiho $kolniho véku nespojuji

S nespravnym pitnym reZimem

7.2 Metodika

V vodu teoretické Casti byl vymezen pojem voda, jeji funkce a slozeni. Dalsi ¢ast
byla vénovéana pojmu pitny rezim. Kratce bylo vysvétleno, jaké mnozstvi mame pit
a dulezitost piti. Také zde byla vénovana ¢ast tomu, co bychom méli spravné pit. Druha
polovina teoretické casti zac¢ina uvedenim pojmu dehydratace. Zde byly popsany
pfiznaky dehydratace, jak se projevuje dehydratace u déti, druhy a rozdé€leni
dehydratace. V poslednich dvou kapitolach teoretické c¢asti byly popsany vybrané
napoje a charakteristika obdobi déti mladsiho skolniho veku. V teoretické casti bylo
cerpano z odborné literatury a internetovych zdroji. Teoretickd cast byla zpracovana

metodou literarni reSerse.

V praktické ¢asti bylo cilem zjistit odpovedi na stanovené piedpoklady. Nejvhodné;jsi
metodou byla zvolena metoda dotaznikového Setfeni. Po navrhu dotazniku bylo
provedeno pilotni Setfeni u dvou déti véku 6 a 10 let. Dotaznik obsahoval 13
uzavienych a polo-uzavienych otazek. U tfech otdzek mohly déti volit vice odpovédi.
Na zacatku dotazniku byly otazky identifikacni. Pilotni Setfeni prokazalo, ze otazky
byly z4kiim srozumitelné a tak mohlo zaCit samotné dotaznikové Setfeni u Zzakl
vybranych zakladnich $kol. Dotaznik (pfiloha ¢. 1) byl vytvofen v programu Word a byl
respondentim (zakim zakladnich Skol) pfeddn prostfednictvim vyucujicich. Predéani
dotaznikli probéhlo ve dnech 12. a 13. bfezna 2015. Celkem na dotaznik odpovédélo
396 déti. Dotazniky byly vyplnény do jednoho tydne od pfedéani vyucujicim. Pro Setfeni
byly vybrany déti prvniho stupné a to 1. az 5. tfid.

25



Vyzkumny soubor tvofilo na Zékladni Skole Hlineckd v Tyné nad Vltavou 182
respondenttl ve véku 6-12 let. Na Zakladni Skole v Protiviné tvotilo vyzkumny soubor

214 respondenti ve véku 6-13 let.

Pro dotaznikové Setieni bylo piipraveno podle poétu déti 261 dotaznikii pro ZS
Protivin a 194 dotaznikd pro ZS Tyn nad Vltavou. Na ZS Protivin vyplnilo dotaznik
214 dati, ¢ili navratnost 82 % a na ZS Tyn nad Vltavou vyplnilo dotaznik 182 déti, ¢ili
navratnost 94 %. Celkova navratnost 87 %. Pfiinou nevyplnénych dotaznikli byla
skutecnost, ze v nékterych tfidach déti chybély.

Identifika¢ni otazky byly v ivodu dotazniku. V Tabulce €. 1 jsou uvedeny pocty déti
v jednotlivych tfidach. V 1. az 2. tfidé pomahali s vypliiovanim dotaznikidi vyucujici.
Vyssi roéniky (3. az 5. tfida) dotazniky vypliiovaly samy.

Tabulka 1: Pocet déti

ZS Tyn nad
Ttida ZS Protivin Vlitavou Celkem déti
1 42 43 85
2 52 43 95
3 42 29 71
4 41 34 75
5 37 33 70
Celkem déti 214 182 396

Zdroj: Vlastni

Na zavér Setfeni bylo provedeno vyhodnoceni dotaznikového Setfeni pomoci
analyticko — syntetickych metod a komparativni metody srovnavani. Pomoci programu

Excel byla vytvorena fada prehlednych grafii s kratkym komentarem.

Po analyticko — syntetickych metodach nasleduje zavér, kde je provedeno

zhodnoceni pitného reZzimu u déti mladsiho skolniho v€ku u vybranych zékladnich skol.
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7.3 Charakteristika zakladnich $kol, na kterych probéhlo vyzkumné Seti‘eni

Zakladni skola Tyn nad Vltavou, Hlinecka

Tato Skola mé dlouholetou tradici. Zakladni kamen Skoly byl polozen 21. 3. 1859
na Malém rynku (dnes jiz Vinafického namésti). Od roku 1860 se zacalo ve Skolni
budové ucit. Vroce 1992 byla na Hlinkdch oteviena nova Skola a zaroven zacala
rekonstrukce budovy staré Skoly. Dnes se vyucuje ve dvou budovach. Ve skole
na Vinafickém namésti jsou umisténi a vyucovani zaci 4. a 5. tfid, v budové
na Hlineckém sidlisti jsou vyucovani déti 1., 2., 3. a 6. az 9. tfid. Na Hlineckém sidlisti

je také umisténa jedna tfida se specialnimi vzdélavacimi potiebami.

Na zékladni Skole, ktera je od 1. 1. 1995 pravnim subjektem, se u¢i podle Skolniho
vzd&lavaciho programu pro zakladni vzd&lavani zaka ,.Skola pro vsechny*
ave specidlni tfidé se uci podle Skolniho vzd€lavaciho programu pro zékladni

vzdélavani zaka s lehkym mentalnim postizenim ,,Skola pro vSechny*.

Ve Skole jsou povinng volitelné predméty: seminai z matematiky, technické ¢innosti,

sportovni hry, domacnost, prace v redakci (www.zshlinecka.cz, 2015).

Zékladni Skola Protivin
V roce 2013 se konala oslava 110 let vyroci Skoly.

Skola disponuje 28 u¢ebnami, z nichz je 9 vyuzivano jako odborna pracovna. Jedna
se o ucebnu hudebni vychovy, jazykid, 2 ucebny informatiky, dale pak ucebny
na ptirodopis, chemii, fyziku, zemépis a pracovni ¢innosti — dilny a Skolni kuchyrika.
K dispozici je také v 8 u¢ebnach interaktivni tabule. Zaci mohou vyuZivat §kolni hfiste,

dopravni hfisté a 2 té€locvicny.

V celé skole se pracuje podle Skolniho vzdé€lavaciho programu ,,Tvofiva Skola —
Skola pro Zivot“. Reditel $koly sestavil ,,Plan vychovné vzdélavaci prace®, kterym

se tidi ¢innost §koly (www.zsprotivin.cz, 2015).
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7.4 Vysledky
7.4.1 Vysledky vztahujici se k 1. vyzkumnému predpokladu

Pro ovéteni 1. vyzkumného predpokladu - déti mladSiho Skolniho véku konzumuji

sladké napoje vice nez dospéli - byly smérovany otazky ¢. 1,2,5,6a 9.

Otazka €. 1. Co pijes nejcastéji rano ke snidani?

Otazka €. 1 byla zamétena na to, co déti piji nejcastéji rano ke snidani. U této otazky
mohly déti volit vice odpovédi. Nejcastéji déti volily odpoveéd ovocny caj 25,6 % (174
déti), na druhém misté oznacily kakao 21,3 % (145 déti). Jako tieti nejcastéjsi napoj
uvedly déti vodu se 12,6 % (86 déti) a poté nasledovalo mléko 12,5 % (85 déti). Dalsi
polozkou V potadi byl sirup s vodou 7,9 % (54 déti), cerny caj slazeny 7,8 % (53 déti),
dzus 7 % (48 déti). Nejméné déti odpovédelo, Ze pije rano cerny caj neslazeny 2,5 %

(17 déti).

Tabulka 2: Co piji déti rano ke snidani

Odpovédi n %
Cerny ¢aj slazeny 53 7,8
Cerny ¢aj neslazeny 17 2,5
Ovocny ¢aj 174 25,6
Kakao 145 21,3
Vodu 86 12,6
Miéko 85 12,5
Sirup s vodou 54 7,9

DZus 48 7

Jiné 19 2,8
Celkem odpovédi 681 100

Zdroj: Vlastni

*,,n% - je typické oznaceni pro n&jaky pocet (dané pfirozené Cislo), (dale jen n).
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Graf 1: Co piji déti rano ke snidani

1. Co pijeS nejcastéji rano ke snidani?

Jiné

Cerny ¢aj
slazeny
7,8%
Cerny &aj
neslazeny

2,5%

Sirup s vodou
7,9%

Zdroj: Vlastni

Z otazky ¢. 1 vyplyva, ze si déti ke snidani vybiraji ke konzumaci rozmanité napoje.
Avsak nejvice déti konzumuje ovocny ¢aj a kakao a to na obou Skolach. Ukazalo se,
ze mezi nejoblibengjsi a nejpouzivangjsi tekutiny, které déti voli, jsou tekutiny vhodné

pro spravny pitny rezim. Stfidani téchto napojl je pro organismus vhodné.

Otazka €. 2. Co pijeS nejcastéji ve Skole ke svaciné?

Otazka ¢. 2 méla pomoci zjistit, co déti nejradéji piji ve skole ke svacing. I zde u této
otazky mohly déti volit z vice odpovédi. Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze nejCastéji
deéti piji ¢aj 21,9 % (115 déti). Voda je vhodny napoj pro spravny pitny rezim. V obou
Skolach se tento napoj umistil na druhém misté jako nejobliben&jsi napoj, ktery déti piji
ve Skole ke svaciné 16,9 % (89 déti). Jako druhy vhodny népoj pro spravny pitny rezim
bylo v nabidce uvedeno mlicko. Tento napoj ovSem oznacilo jako nejoblibenéjsi napoj
ke skolni svacin€é malé procento déti a to pouhé 3,2 % (17 déti). Celkové, nejvice déti
pije ve skole sladké napoje, které nejsou moc vhodné pfi spravném pitném rezimu. DZus
uvedlo 14, 8 % (78 déti), Coca colu uvedlo 8,6 % (45 déti), Sprite uvedlo 4,2 % (22
deéti).
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Tabulka 3: Co piji déti ve skole ke svading

Odpovédi n %
Voda 89 16,9

Caj 115 21,9

Mlicko 17 3,2

DZus 78 14,8

Coca cola 45 8,6
Sprite 22 4,2
Jiné 160 30,4
Celkem odpovédi 526 100

Zdroj: Vlastni

Graf 2: Co piji déti ve $kole ke svaéing

2. Co pijeS nejradéji ve Skole ke svaciné?

Sprite
4,2%

Coca ;:ola Milicko
8,6/0 3,2%

Zdroj: Vlastni

U této otazky se ukazalo, ze prestoze déti doma ke snidani konzumuji napoje vhodné

pro spravny pitny rezim, ve Skole spiSe sahaji po sladkém, tedy nevhodném piti.
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Otazka ¢. 5. Uved’, jak ¢asto pijes sladké napoje

Otazka ¢. 5 méla zodpovédét, jak Casto piji déti sladké napoje. Z dotaznikového
Setfeni vyplyva, ze 7,6 % (30 déti) nepije vibec sladké napoje. 18,9 % (75 déti) pije
sladké napoje 4x mési¢né. 3x az 5x tydné pak pije 26,8 % (106 déti) sladké napoje,
denné pije 45,5 % (180 déti), 1,3 % (5 déti) na tuto otazku neodpovédélo. Sladké napoje
nejsou vhodné pro spravny pitny rezim. OvSem dotaznikové Setfeni ukazalo, ze vyssi
procento déti konzumuje sladké népoje denné.

Tabulka 4: Jak ¢asto déti piji sladké napoje

Odpovédi n %
Nevypiji viibec 30 7,6
Piji 4 krat mési¢né 75 18,9
Piji 3 krfit avi 5 krat 106 26.8

tydné

Piji denné 180 455

Bez odpovédi 5 1,3
Celkem odpovédi 396 100

Zdroj: Vlastni
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Graf 3: Jak ¢asto déti piji sladké napoje

5. Uved’, jak ¢asto pijes sladké napoje

Bez odpovédi
1,3%

Nepiji vubec
7,6%

Zdroj: Vlastni

Otazka €. 6. Uved’, jak Casto pijeS vodu

Voda, jak jiz bylo zminéno, je vhodnym napojem pro spravny pitny rezim. Otazka
¢. 6 méla zodpovédét, zda déti vodu piji a jak Casto ji piji. Z dotaznikového Setteni
vyplynulo, ze 16,4 % (65 déti) nepije vodu vubec, 23,5 % (93 déti) pije vodu
4x mésicné, 19,2 % (76 déti) pije vodu 3x az 5x tydné, denné pije vodu 40,7 % (161
déti). Na tuto otazku neodpovédélo 0,3 % (1 dité).

Tabulka 5: Jak ¢asto déti piji vodu

Odpovédi n %
Nepiji viibec 65 16,4
Piji 4 krat mési¢né 93 23,5
Piji 3 krfit avi 5 krat 76 102

tydné

Piji denné 161 40,7

Bez odpovédi 1 0,3
Celkem odpovédi 396 100

Zdroj: Vlastni
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Graf 4: Jak ¢asto déti piji vodu

6. Uved, jak ¢asto pijeS vodu?

Bez odpovedi
0,3%

Piji 3 krat az 5
krat tydn&
19,2%

Zdroj: Vlastni
Otazka €. 9. Rodice piji

Na otazku ¢. 9, zda déti maji piehled o tom, jaké napoje piji jejich rodice, uvedlo
48 % (190 déti), Ze rodice piji spise vodu a 21,5 % (85 déti) uvedlo sladké napoje. Jaké
napoje piji jejich rodice, nevédelo 30,1 % (119 déti). Neodpovedélo 0,5 % (2 déti).

Tabulka 6: Co rodice piji

Odpovédi n %
Spise vodu 190 48
Spise sladké napoje 85 21,5
Nevim 119 30,1
Bez odpovédi 2 0,5
Celkem odpovédi 396 100

Zdroj: Vlastni
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Graf 5: Co rodice piji

9. Rodice piji
Bez odpovédi
0,5%

Zdroj: vlastni

Z odpovédi déti na otazku €. 9 se ukazuje, Ze déti vnimaji u svych rodict vyssi
konzumaci vody nez sladkych napoji. Pii porovnani otazky €. 5, kde déti odpovidaly
na otazku ,Jak casto pijes sladké napoje a otazky €. 9 se da predpokladat potvrzeni
prvniho pfedpokladu, ze déti mladsiho $kolniho véku konzumuji sladké napoje vice

nez dospéli.

Tabulka €. 7 byla vytvofena pro porovnani konzumace sladkych népojli mezi détmi
a dospélymi. Vysledky z provedeného dotaznikového Setfeni ukazuji, ze 91,2 % (361
déti z396) mladsiho Skolniho véku konzumuje sladké napoje. Zatimco vysledky
z dotaznikového Setfeni Lenky Srbové' ukazuji, 7e 21,1 % (26 dospélych ze 123

respondenttt) konzumuje sladké napoje.

Tabulka 7: Porovnani konzumace sladkych napojti mezi détmi a dosp&lymi

Konzumace sladkych napojl

Déti 91,2 %

Dospéli 21,1 %
Zdroj: Vlastni

! SRBOVA, Lenka. Pitny rezim u dospélé populace v Jihoceském kraji. Ceské Budgovice, 2015.
Bakalatska prace. JihoCeska univerzita. Fakulta pedagogicka. Katedra Vychova ke zdravi. Vedouci prace
MUDr. Ing. Be. Kastnerova Markéta, Ph. D.
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7.4.2 Vysledky vztahujici se ke 2. vyzkumnému predpokladu

Pro ovéfeni 2. vyzkumného predpokladu - déti, které prijimaji méné tekutin, nez je
denni doporu¢ované mnozstvi (1,6-2,1 1), trpi ¢astéji projevy dehydratace — byly

smérovany otazky €. 3, 4, 8, a 10.

Otazka ¢. 3. NosiS si piti z domova?

Otazkou €. 3 se mélo zjistit, zda si déti nosi piti z domova ¢i nenosi. Z Grafu €. 6 je
patrné, ze velké procento déti si piti z domova nosi 79,5 % (315 déti). Ackoli je zde
zfejmé pomoc rodicil, u déti hlidat a podporovat pitny rezim, ptesto jak se ukézalo
z vysledkt predchozich otdzek, rodi¢e podavaji détem do Skoly spiSe sladké napoje.
Obcas si nosi piti zdomova 16,9 % (67 déti) a 3 % (12 déti) si nenosi piti zdomova

vubec.

Tabulka 8: Nosi si déti piti zdomova?

Odpovédi n %
Ano, vidy 315 79,5
Obcas 67 16,9

Ne, nikdy 12 3
Bez odpovédi 2 0,5
Celkem odpovédi 396 100

Zdroj: Vlastni
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Graf 6: Nosi si déti piti zdomova?

3. Nosis si piti zdomova?

Ne, nikdy
3%

Bez odpovédi
0,5%

Zdroj: vlastni

Otazka ¢. 4. Prinesené piti vypijes?

Z otazky €. 3 vyplynulo, Ze si vétsi procento déti (79,5 %) nosi piti z domova. Otazka
¢. 4 méla za ukol zjistit, zda toto donesené piti déti ve Skole vypiji. Z dotaznikového
Setfeni vyplynulo, Zze 60, 1 % (238 déti) pfinesené piti béhem skolniho vyucovani
vypije. Dale pak 35,6 % (141 déti) béhem skolniho vyucovani vypiji pfes den jen
polovinu piineseného piti zdomova. Ptineseny napoj nevypiji 2,3 % (9 déti) a 2 % (8

déti) na tuto otazku neodpovédélo.

Tabulka 9: Vypiji déti pinesené piti?

Odpovédi n %
Celé 238 60,1
Jen polovinu 141 35,6
Nevypiji jej 9 2,3
Bez odpovédi 8 2
Celkem odpovédi 396 100

Zdroj: Vlastni
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Graf 7: Vypiji déti ptinesené piti?

4. Prinesené piti vypijes?
Nepiji jej Bez odpovédi
2,3% 2%

Zdroj: Vlastni

Otazka ¢. 8. Jaké mnoZzstvi tekutin za den vypijes?

Otazka ¢. 8 byla podana tak, aby bylo mozné zjistit, jaké mnozstvi tekutin za den déti
vypiji. Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze 14,6 % (58 déti) odpovédélo, ze za den
vypiji pouhych 0-0,5 I. Nejvétsi pocet déti 43,7 % (173 déti) odpovédelo, ze vypiji 0,6-
1,5 1 za den. Denni doporu¢ené mnozstvi tekutin pro déti mladsiho Skolniho véku je
ustaleno pravé na 1,6-2,1 1 (kdy zalezi také na hmotnosti ditdte). Setieni ukazuje,
7e 24,7 % (98 déti) odpoveédélo, Zze vypiji 1,6-2 | tekutin za den a 15,7 % (62 déti)
odpovédélo, ze vypije vice nez 2 1. Tyto déti se pitny rezim snazi dodrzovat. Nicméné
Z této otazky miizeme vyvodit, ze déti spise nedodrzuji spravny pitny rezim, piji celkove

mén¢ tekutin nez by mély.
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Tabulka 10: Jaké mnozstvi tekutin za den déti vypiji

Odpovédi n %
0-051I 58 14,6
06-15I 173 43,7
16-21 98 24,7
Vice nez 21 62 15,7
Bez odpovédi 5) 1,3
Celkem odpovédi 396 100

Zdroj: Vlastni

Graf 8: Jaké mnozstvi tekutin za den déti vypiji

8. Jaké mnozZstvi tekutin za den vypijeS?

Bez odpovédi
1,3%

Zdroj: vlastni

Otazka €. 10. Boliva té hlava?

Otazka ¢. 10 zjistuje, zda déti boliva hlava. Na tuto otazku odpovédélo ne, nikdy
21,5 % (85 déti), 67,4 % (267 déti) uvedlo, ze je hlava boliva obcas a 11,1 % (44 déti)
odpovédéelo, ze je hlava boliva casto. Jiz vysledky odpovédi na otazku ¢. 8 ukazaly,

ze déti piji méné tekutin nez je vhodné pro dodrzovani pitného rezimu. Z toho se pak
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predpoklada, ze se Casto setkavaji s projevem dehydratace (bolest hlavy), i kdyz bolest

hlavy nemusi ve vSech ptipadech zptsobit nedostatek tekutin.

Tabulka 11: Zda déti boliva hlava

Odpovédi n %
Ne, nikdy 85 21,5
Obcdas 267 67,4
Ano, ¢asto 44 11,1
Celkem odpovédi 396 100

Zdroj: Vlastni

Graf 9: Zda dé&ti boliva hlava

10. Boliva té hlava?

Zdroj: Vlastni

Tabulka ¢. 12 byla vytvoiena ke 2. vyzkumnému ptedpokladu. Pro srovnani byly
v tabulce uvedeny udaje, kolik déti 58,3 % (231 déti) nedodrzuje pitny rezim
(konzumuji pouze napoje do 1,6 1 za den) a u kterych se vyskytuje projev dehydratace,
bolest hlavy 78,5 % (311 déti). V poslednim fadku tabulky byly uvedeny pocty déti,
které¢ v dotaznikovém Setfeni odpovédély, ze konzumuji népoje do 1,6 1 za den

a soucasn¢ uvedly, Ze je boliva hlava 74,5 % (173 dé&ti).
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Tabulka 12: Zavislost konzumace mnozstvi tekutin s projevy dehydratace (bolest hlavy)

%
Déti nedodrzujici pitny rezim 58,3
Déti, které boliva hlava 78,5
Déti, které boliva hlava v disledku 74,5
nedodrZeni pitného reZimu

Zdroj: Vlastni

Graf 10: Zavislost konzumace mnozstvi tekutin s projevy dehydratace (bolest hlavy)

Zavislost konzumace mnozstvi tekutin s
projevy bolesti hlavy
90,0%
84,5%
85,0%
79,6% 80,6%
80,0% +—— —
% déti, které boliva hlava
75.0% +— [ pfi dianer”n vypljcem
71,7% mnozstvi tekutin
70,0% +—— —
65,0% T T T 1
0-051 0,6-1,51 1,6-21 Vicenez?2l

Zdroj: Vlastni

Z poctu 396 dotazanych déti uvedlo 301 déti, ze je boliva hlava. Graf ¢. 10 nam
ukazuje procento deti, které uvedly, Ze je boliva hlava pii daném denné vypitém
mnozstvi tekutin. Nejvétsi procento 84,5 % (49 déti) vypije denné 0-0,5 | tekutin
a soucasn¢ uvedlo, ze je boliva hlava. 71,7 % (124 déti) uvedlo, ze je boliva hlava
a denné vypije 0,6-1,5 | tekutin. Z dotazanych déti, které uvedly, ze vypiji 1,6-2 |
tekutin boliva hlava 79,6 % (78 déti) a u téch, kteti vypiji vice jak 2 | tekutin denné
uvedlo 80,6 % (50 déti), ze je boliva hlava.
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Otazky, kolik déti vypiji za den tekutin, a zda je bolivad hlava, pomohly prokazat
souvislost vypitého mnozstvi tekutin za den s projevem dehydratace (bolest hlavy).
Tuto souvislost mizeme vidét v Grafu €. 10, kde je nejvéEtsi procento déti 84,5 %, které

boliva hlava a za den vypije pouze 0-0,5 | tekutin.
7.4.3 Vysledky vztahujici se k 3. vyzkumnému predpokladu

Pro ovéfeni 3. vyzkumného piedpokladu - bolest hlavy (jako projev dehydratace)
si déti mladSiho $kolniho véku nespojuji s nespravnym pitnym reZimem — byly

smérovany otazky ¢. 7, 11, 12 a 13.

Otazka ¢. 7. Jak casto pijes?

Otazka ¢. 7 byla polozena z dlivodu, aby bylo zjiSténo, zda déti nuti pit jiz néktery
z projevl dehydratace (zizen, sucho v ustech) nebo zda si na piti dohlizi déti samy
¢1jejich rodiCe. Z nabidnutych odpovédi, déti mohly volit vice variant. Dotaznikové
Setfeni ukazalo, ze 14,3 % (83 déti) pije piti pfi jidle. 48 % (278 déti) pije piti, kdyZ ma
zizen a 14 % (81 déti) uvedlo, Ze pije piti, kdyz ma sucho v tstech. To ukazuje, ze déti
nepiji pravidelné a piji az pii projevech dehydratace. Rodi¢e na pitny rezim dohlizi
u 9,3 % (54) dotazanych déti. Na otazku kdykoli, kdyz si vzpomenu, odpovédélo 14,2 %
(82 déti).
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Tabulka 13: Jak ¢asto déti piji

Odpovédi n %
KdyZ mam Zizen 278 48
KdyZ mi Feknou -rodlce, 54 9.3
abych se napil/a
Kdyz si vzpomenu,
kdykoli 82 14,2
Pii jidle 83 14,3
Kdyz n’lam sucho 81 14
V ustech
Bez odpovédi 1 0,2
Celkem odpovédi 579 100
Zdroj: Vlastni
Graf 11: Jak ¢asto déti piji
7. Jak Casto pijes?
Kdyz mam -
sucho v ustech Bez odpovedi
14%

Kdyz si
vzpomenu,

kdykoli

14,2%

Kdyz mi feknou
rodice, abych se
napil/a
9,3%

Zdroj: Vlastni
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Otazka €. 11. Je pric¢inou bolesti hlavy nedostatek tekutin?

Otazka ¢. 11 byla zaméfena na to, co déti védi o dehydrataci, jestli je pfi¢inou bolesti
hlavy pravé nedostatek tekutin. Nebyl to jednoznacny vysledek, pouhd polovina déti
z obou $kol odpovédela, ze ano je spravna odpoveéd 49,5 % (196 déti). Bolest hlavy
S pitnym rezimem nespojuje 20,2 % (80 déti) a 29,3 % (116 déti) na tuto otazku

neumcélo odpovédét. Neodpovedélo 1 % (4 déti).

Tabulka 14: Zda je pti¢inou bolesti hlavy nedostatek tekutin

Odpovédi n %
Ano 196 49,5
Ne 80 20,2
Nevim 116 29,3
Bez odpovédi 4 1
Celkem odpovédi 396 100

Zdroj: Vlastni

Graf 12: Zda je ptic¢inou bolest hlavy nedostatek tekutin

11. Je pric¢inou bolesti hlavy nedostatek

tekutin?

Bez odpovédi
1%

Zdroj: Vlastni
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Otazka ¢ 12. Kdyz té boli hlava, snaZis se tuto bolest odstranit?

Jak déti reaguji, kdyz je boli hlava, ukazaly odpovédi u otazky ¢. 12. Nabidka
odpovédi byla: Ne, pockam, az bolest prejde; Ano, napiji se; Jdu si lehnout; Dostanu
prasek na bolest. Pouze 10,1 % (54 déti) odpovédeélo, Ze pockaji, az bolest piejde,
39,4 % (210 déti) odpoveédelo, ze bolest hlavy fesi tim, Ze se napiji. Dalsi variantou
vyfesit bolest hlavy pro 20,8 % (111 déti) je, jit si lehnout. Po prasku na bolest sahne
pomérné vysoké procento déti, a to 24 % (128 déti). Celkem nezodpoveédélo otazku

5,6 % (30 déti).

Tabulka 15: Zpiisob odstranéni bolesti hlavy

Odpovédi n %
Ne, poékzjn.l, azZ bolest 54 101
prejde
Ano, napiji se 210 39,4
Jdu si lehnout 111 20,8
Dostanu prasek na bolest 128 24
Bez odpovédi 30 5,6
Celkem odpovédi 533 100

Zdroj: Vlastni
Graf 13: Zptsob odstranéni bolesti hlavy

12. KdyzZ té boli hlava, snaZis se tuto
bolest odstranit?

Ne, poc¢kam, az
bolest piejde
10,1%

Bez odpovédi
5,6%

Dostanu prasek
na bolest
24%

Jdu si
lehnout
20,8%

Zdroj: vlastni
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Otazka ¢. 13. MysliS si, Ze je pitny rezim pro ¢lovéka dilezity?

Na otazku ¢. 13, zda pitny rezim je pro ¢lovéka dulezity odpovédélo 31,1 % (123
déti). Dulezitost spojovali se zivotem ¢i smrti. Ostatnich 68,9 % (273 déti) ma spojen

pitny rezim se zdravim, bolesti hlavy, dehydrataci.
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8 Diskuse

Bakalatfska prace je slozena zteoretické casti, kde byly zpracovany poznatky
z odborné literatury a z praktické casti. Vyzkum byl proveden ve formé¢ dotaznikového
Setfeni. Odpovédi, dohromady ze dvou zakladnich $kol od 396 dotdzanych déti, byly

vyhodnoceny a zpracovany do grafu.

Hlavni cile praktické ¢asti bakalarské prace spocivaly ve zjisténi stavu pitného
rezimu u déti mladSiho Skolniho véku, zda piji déti vice sladké napoje nez dospéli a zda
védi, co znaci pojem dehydratace a s ni spojené projevy. Z dotaznikového Setteni bylo
zjisténo, ze déti mladsiho Skolniho véku piji nejcastéji doma ovocny ¢aj (25,6 %), kakao
(21,3 %), vodu (12,6 %) a mléko (12,5 %) a ve Skole piji nejcastéji spise sladké napoje
(27,6 %). Presto pievazuje vyssi procento kazdodenniho piti sladkych napoju (45,5 %)
nez kazdodenniho piti vody (40,7 %).

Dotaznik byl sestaven tak, ze na zacatku byly vytvofeny otazky na zjiSténi, které
napoje déti konzumuji rano ke snidani a které ve Skole. Déle pak nasledovaly otazky,
jestli si déti nosi piti zdomova a zda jej ve Skole vypiji. Déti uvedly, Ze spiSe vypiji
polovinu pfineseného piti (35,6 %), nékteti vypiji i cely napoj (60,1 %). Par vyjimek,

uvedlo, Ze piti nepiji vibec (2,3 %).

Otazky ¢. 5, 6 a 9 se tykaly 1. vyzkumného predpokladu — déti mladsiho S§kolniho
véku konzumuji sladké napoje vice nez dospéli. Jak bylo predpokladano, déti
potvrdily, ze vice piji sladké napoje (45,5 %) a to denné. Pouze maly pocet déti uvedlo,
ze sladké napoje nepiji vubec (7,6 %). Podle toho jak vnimaji déti, co piji za den jejich
rodice, se ukdazalo, ze pouze 21,5 % dospelych pije sladké napoje. Co se tyce
konzumace vody, pomérné vysoké procento (16,4 %) déti z obou $kol uvedlo, Ze nepiji

vodu vubec.

Pro srovnani byla vyuzita data z bakalaiské prace studentky JihoCeské univerzity,
Pedagogicka fakulta, obor Vychova ke zdravi Lenky Srbové?. V této praci byl stanoven
obdobny ptedpoklad — dospéli konzumuji sladké napoje méné nez déti mladsSiho

$kolniho véku.

2 SRBOVA, Lenka. Pitny rezim u dospélé populace v Jihoceském kraji. Ceské Bud&ovice, 2015.
Bakalatska prace. Jihoceska univerzita. Fakulta pedagogicka. Katedra Vychova ke zdravi. Vedouci prace
MUDir. Ing. Be. Kastnerova Markéta, Ph. D.
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Celkové bylo dotazdno 123 respondentl. Otazka smétujici k odpovedi na polozeny
ptedpoklad znéla, “Cemu daji dospéli prednost — vod¢ nebo sladkym napojim®.
Z vysledkl, z bakalarské prace Lenky Srbové bylo zjisténo, Ze az 78,9 % dospélych
odpovédélo, Ze daji ptrednost spiSe vodé. Zbylych 21,1 % dospélych davéa prednost
sladkym néapojim. Tento ptfedpoklad byl prokazan. V obou pracich, na zakladé

vysledkl dotaznikového Setfeni byly stanovené piedpoklady potvrzeny.

Bylo by dobré uvést, ze kdyz rodice (dospéli) u sebe dodrzuji kvalitnéjsi pitny rezim,
tak by jejich snahou mélo byt, preddvat tyto védomosti a zkuSenosti o pitném rezimu
détem a snazit se je tak ucit spravnym navykam. Tyto navyky by mély u déti vytvaret
s pravidelnosti a daslednosti jiz od malého veéku ditéte. Dilezité je déti uréitym
zpusobem motivovat. Podat jim tento vychovny postoj zédbavnou formou. K tomu
mohou byt ndpomocny rizné motivacni programy, které by si rodi¢e pro déti sami

ptipravili.

Otazky €. 8 a 10 se tykaly 2. vyzkumného predpokladu — déti, které prijimaji méné
tekutin, nez je denni doporucované mnozstvi (1,6-2,1 1), trpi castéji projevy
dehydratace. Nejprve byly déti dotazovany, jaké mnozstvi tekutin vypiji za den.
Za otazkou, kolik déti vypiji tekutin, navazoval dotaz, zda déti boliva hlava. Z obou ZS
odpovédélo 78,5 % déti, Ze je obcas hlava boliva. Z vysledkt je vidét, ze velké procento
déti (58,3 %) vypije mensi doporuc¢ované mnozstvi tekutin, nez by mélo, tedy méné jak
1,6-2 1 denné a proto se u nich muze projevit prvek dehydratace - bolest hlavy. Dle
vysledkli neni mozné prokazat potvrzeni piedpokladu, protoze souvislost mezi
mnozstvim vypitych tekutin a bolesti hlavy, neni jednozna¢na, a to z diavodu,
ze uvedené bolesti hlavy u déti, nemusi byt jednozna¢né zpiisobeno nedostateCnym
ptisunem tekutin. Bolest hlavy uvadely i déti, které vypily denné vice jak 2 | tekutin.
Déle se nabizi otazka, zda jsou déti informovany, Zze bolest hlavy je dasledkem
dehydratace, ktera je zpiisobena nedostatenym pitnym rezimem. Doporucila bych vétsi
moznou spolutiCast Skolnich zafizeni, kterd by méla mit v programu, jiZ od prvniho
ro¢niku, vyuku déti dodrzovani pitného rezimu a zvysit tak osvétu ohledné moznych
projevt dehydratace zptisobené nespravnym pitnym rezimem. Zde by byla vhodna Sirsi
podpora Ministerstva Skolstvi Skolam, v poskytovani SirSiho spektra vychovnych

pomtucek tykajicich se dodrzovani spravného pitného rezimu.
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Posledni okruh otazek byl vénovan dehydrataci. Tento okruh souvisel s 3.
vyzkumnym piedpokladem — bolest hlavy (jako projev dehydratace) si déti mladsiho
Skolniho véku nespojuji s nespravnym pitnym reZzimem. Na zodpovézeni tohoto
predpokladu byla vytvofena otazka &. 11. Setfeni ukézalo, Ze 49,5 % déti si spojuje
bolest hlavy s nespravnym pitnym rezimem a zbyvajicich 49,5 % déti si bolest hlavy
nespojuje Snespravnym pitnym rezimem nebo na tuto otdzku neumi odpovédeét.
Vysledky Setieni jsou vyrovnané, tudiz u této otazky neni mozné jednoznacné prokazat,
zZe déti si bolest hlavy nespojuji s nespravnym pitnym rezimem. Zarovein u otazky ¢. 12.
uvedlo nejvétsi procento déti (39,4 %), ze v pripadé bolesti hlavy, se tento projev
dehydratace snazi odstranit doplnénim tekutiny. Z téchto vysledkli lze usoudit,

7e K potvrzeni posledniho ptedpokladu nelze pfistoupit.

| zde bych proto navrhla vétsi osvétu Skolstvi o moznych dusledcich dehydratace

z diivodu nespravného pitného rezimu.
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9 Zavér
Ve své bakalafské praci zabyvajici se tématem pitného rezimu u déti mladsiho
Skolniho véku v JihoCeském kraji jsem se snazila zjistit, jak Casto déti konzumuji sladké

napoje a vodu.

Ditlezitym faktorem nejen pro déti, ale 1 dospélé, je uvédomit si zdsadni vyznam
vody a pitného rezimu pro naSe zdravi. Dostatecny pitny rezim zvySuje odolnost

¢i vykonnost.

Teoreticka ¢ast méla za tikol piiblizit informace o vod¢ jako takové, pitném rezimu,

dehydrataci i charakteristice obdobi déti mladSiho Skolniho véku.

Praktickd ¢ast spocivala ve vyzkumu, ktery byl proveden ve formé dotaznikového
Setfeni a odpovéedi od 396 déti mladSiho Skolniho véku byly vyhodnoceny a zpracovany
do tabulek a grafii. Pro zjiSténi vysledk, jsem si na zaklad¢ cilt stanovila tfi vyzkumné
predpoklady, jeden znich byl potvrzen, dva nebylo mozné jednoznaéné prokazat.
Z celého dotaznikového Setfeni vyplynulo, Ze je potfeba zvysit osvétu o vyznamnosti
spravného pitné¢ho rezimu u lidi, zvIasté pak u déti. Rodice a Skolni zafizeni, by denné
méli riznou formou dostat do podvédomi déti diileZitost spravného pitného rezimu,
zajistit vysSi informovanost o dasledcich nedostate¢ného ptisunu tekutin a pomoci

zlepsit navyky tykajici se spravného pitného reZzimu.
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Priloha é. 1

Milé déti, jmenuji se Pavla Sobiskova a jsem studentkou Pedagogické fakulty
Jiho&eské univerzity v Ceskych Bud&jovicich. Dovoluji si Vés timto pozadat o vyplnéni
anonymniho dotazniku tykajictho se PITNEHO REZIMU, ktery bude podkladem pro

moji bakalafskou praci na téma ,,Pitny reZzim u déti mladsiho Skolniho véku*.

Deékuji za cas vénovany vyplnéni tohoto dotazniku.

Dotaznikové otazky

Spravnou odpovéd’ oznacte kiizkem

Pohlavi:
1 Chlapec
(1 Divka
Tiida:
Vek:

1. Co pijes nejcastéji rano ke snidani?
(Vyber jednu nebo vice moznosti)

Cerny ¢aj slazeny
Cerny &aj neslazeny
Ovocny ¢aj

Kakao

Vodu

Miéko

Sirup s vodou

Dzus

Jiné

N Y B Y O

2. Co nejcastéji pijes ve Skole ke svacing?

Voda

Caj
Mlicko
Dzus
Coca cola
Sprite
Jiné

N Y B Y O B O
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3. Nosis si piti zdomova?
'] Ano, vzdy
1 Obcas
1 Ne, nikdy
Pokud Ano a Obcas, pokracuj K otazce ¢. 4. Pokud Ne prejdi k otdzce ¢. 5

4. Piinesené piti vypijes
o Celé
"1 Jen polovinu
"1 Nevypiji jej

5. Uved, jak casto pijes sladké napoje
"1 Nepiji vitbec
71 Piji 4 krat mésicné
"1 Piji 3 krat az 5 krat tydné
"1 Piji denné

6. Uved, jak casto pije§ vodu?
1 Nepiji viibec
71 Piji 4 krat mésicné
71 Piji 3 krat az 5 krat tydné
"1 Piji denné

7. Jak Casto pijes?
"1 KdyZ mam zizen
Kdyz mi feknou rodi¢e, abych se napil/a
Kdyz si vzpomenu, kdykoli
Piji pii jidle
KdyZ mam sucho v ustech

(I R I I B

8. Jaké mnozstvi tekutin za den vypijes?

7 0-051 (0 — 2 sklenicky)
7 06-151 (2 — 6 sklenicek)
0 o16-21 (velka lahev)

(] Vicenez21 (vice nez I velkou lahev)

9. Rodice piji
1 Spise vodu
"1 Spise sladké napoje
'] Nevim

10. Boliva t¢ hlava?
1 Ne, nikdy
(] Obcas
[l Ano, Casto
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11. Je pticinou bolesti hlavy nedostatek tekutin?

N
[
N

Ano
Ne
Nevim

12. Kdyz t€ boli hlava, snazi$ se tuto bolest odstranit?

0

[
N
N

Ne, pockam, az bolest ptejde
Ano, napiji se

Jdu si lehnout

Dostanu prasek na bolest

13. Myslis si, ze je pitny rezim pro cloveka dulezity?

[
[

Napis, pro€ si tak mysli§

Ano
Ne
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Abstract:

This bachelor thesis is dedicated to a drinking regime of children in primary school
age. The theoretical part deals with the function and composion of the water as the most
important aspect of human life and nutrition. This part of also contains a recommended
daily fluid intake in children. Attention is also paid to dehydration. The practical part is
based on analysis of the defined assumptions that are proved by questionnaire survey.
The main objective of the practical part is to discover the drinking habits in children, if

children prefer to sweet drinks to water and if they have an awareness of dehydration.
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