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1 Uvod

» Vodu neocenime, pokud nam nevyschne studna a to plati o vSem v Zivoté.“,
tento citdit Benjamina Franklina velmi vystihuje dilezitost vody pro zivot ¢lovéka a jeho
organismus.

K vybéru tématu mé bakalarské prace jsem mél mnoho duvodi. Sportem a
zdravym zivotnim stylem se zabyvam cely sviij Zivot. Pracuji jako stiedoskolsky ucitel,
vyucuji télesnou vychovu a to pfedevsim skupiny chlapct, ale i divek. Ve svém volném
Case se intenzivné vénuji trénovani, konkrétné fotbalist, a vim, jak je pitny rezim u
vrcholovych sportovci dulezity pro vykon i jejich psychiku.

Pravé détsky organismus ma urcité konkrétni pozadavky jak na piijimané
mnozstvi, tak 1 na druh tekutin. Sprdvny pitny rezim muize pomoci nejen samotnym
zakim, ale i ucitelim popiipadé trenérim v jejich praci, nebot’ Zaci se pak lépe
koncentruji a jsou ve vétsi fyzické i psychické pohodé.

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace je predstavit ndvyky cilové skupiny zakl v
ramci jejich pitného rezimu. Podle dosazenych vysledki Setfeni a v souladu s poznatky z
dostupné literatury budou navrzena doporuceni, jak zapojit problematiku pitného rezimu
do vyuky, zejména v ramci vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, a navazat tak na predmét
Z druhého stupné zakladni Skoly Vychova ke zdravi.

V prvni ¢asti popisuji vybrany segment zakl z riznych pohledd. Poté objasiuji
terminologii tykajici se vody (obsah a vyznam vody v lidském organismu a pitného
rezimu, zéasady pitného rezimu a konkrétni doporu€eni pro analyzovanou skupinu).
Nasledné jsou shromazdény informace tykajici se urcitych nealkoholickych napoja, tj.
pitna voda, minerdlni voda, ¢aj, kdva, mléko, dzus, limonadda a energetické napoje.
Rovnéz se zaméfuji na rizika zplisobena nespravnym piijmem tekutin. V zavéru
teoretické Casti je pojednavano o variantdch zajisténi pitného rezimu na stfedni Skole,
tento problém je v soucasné dob¢ predmétem bouilivé diskuse mezi vetfejnosti, studenty

a pfedstaviteli ministerstva Skolstvi (,,pamlskova‘“ vyhlaska).

rowr

V praktické ¢asti je realizovano vyzkumné Setfeni zakl zacastnénych skol, které
oveéiti mnozstvi a druh pfijimanych tekutin béhem dne, ale 1 delSiho ¢asového obdobi.

V neposledni fadé€ zjist'uji pficiny nedodrZovani pitného reZimu.
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2 Teoreticka Cast

2.1 Zmény v lidském organismu v obdobi dospivani

Skupina stfedoskolskych zaki, kterda je predmétem mého Setieni, spadd dle
vyvojové psychologie do obdobi dospivani.

Svétova zdravotnickd organizace (dale jen WHO) doporucila rozdé€leni lidského
zivota z pohledu ontogenetického vyvoje, kdy je kazda zivotni etapa charakterizovana a
ovliviiovana fyzickymi, psychickymi i socidlnimi faktory. WHO charakterizuje dospivani
jako zivotni tsek ve véku od 12 do 18 let. Pediatrie nahlizi na vymezeni dospivani ze
dvou pohledi. Legislativng trva tato etapa od 14 do 18 let, ale po strance fyziologické a
socialni je vhodngjsi ¢asové vymezeni od 12 do 22 let. (HOUSTEK, JI. aj., 1986)

V priabéhu této faze zivota nastava fada zmén. Dochazi ke komplexni proméné
osobnosti nejen v oblasti somatické, ale i psychické a socialni. Cetné zmény jsou prvotnd
podminény biologicky, ale vzdy je vyznamné ovliviiuji faktory psychické a socialni, s

kterymi jsou ve vzajemném piisobeni. (HOUSTEK, J. aj., 1986)

Obdobi dospivani Ize pro blizsi charakteristiku rozdélit na dvé faze:

N 24

které je spojeno s pohlavnim dozravanim. Hormonalni promény maji za nasledek zmény
citového prozivani. Dale v ramci celkového vyvoje dochazi rovnéz ke zméné zplisobu
mysleni, dospivajici je schopen uvazovat abstraktné. Velice dualezitym socialnim

meznikem je ukonéeni povinné $kolni dochazky ve véku 15 let. (RICAN, P., 2005)

Ma bakalaiska prace je zaméfena predev§im na druhou fazi dospivani, kterou je

adolescence.

2) Adolescence (15 az 20 — 22 let s jistou individualni variabilitou v oblasti
psychické a socialni). Nazev pochazi z latinského adolescens neboli dospivajici. V této
etap¢ je klicovym meznikem ukonceni profesni ptipravy, které je nasledovano nastupem
do zaméstnani, poptipad¢ volbou dalSiho studia. Smyslem adolescence je poskytnout
jedinci ¢as a moznost, aby porozumél sdm sobé, osamostatnil se a zvolil si, ¢eho chce v

budoucnosti dosahnout. (RICAN, P., 2005)
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Télesné dospivani se projevuje rlstem postavy, zmeénou proporci téla,
sekundarnimi pohlavnimi znaky, sexudlnimi prozitky a dal$imi specifickymi zménami.

Divky v priméru dospivaji diive nez chlapci. To plati samoziejmeé pro obé faze dospivani.

A dale se zamétim na jiz zminénou adolescenci, protoze tento segment zaku je

pfedmétem mého vyzkumu.

Ke stabilizaci citového prozitku dochazi az ke konci adolescence, kdy se jiz
zmirnuje citova labilita a ndladovost. Béhem adolescence se vytvaii soustava mravnich
hodnot, kterd ma znacny vyznam pro dozrani osobnosti. (LANGMEIER, 1.,
KREJCIROVA, D., 1998)

Dospivani je velice vyznacnou Zzivotni etapou, byvd oznacovano jako obdobi
druhého socidlniho narozeni, spjatého se samotnym vstupem do spolecnosti. Zakonceni
povinné Skolni dochézky a volba profesniho sméfovani jsou dva podstatné socidlni
mezniky, které popisuji zménu socidlniho postaveni adolescenta. (LANGMEIER, J.,
KREJCIROVA, D., 1998)

Co se ty¢e mezilidskych vztahl, adolescent odmitd submisivni (povolné)
postaveni. Je kriticky nejen k rodi¢im, ale i k ulitelim a odmitd jejich urcitou
demonstrovanou formalni nadfazenost. Vrstevnici jsou pro dospivajiciho kli¢ovi.
Adolescent se s nimi ztotoznuje a stavaji se pro néj zdrojem emocni a socialni opory.

(LANGMEIER, J., KREJCIROVA, D., 1998)

Elementarni fyziologickou skute¢nosti organismu ditéte je jeho rdst a vyvoj.
Intenzita ristu je v jednotlivych fazich vyvoje odlisSna a podle toho také vyzaduje jiny
ptisun zivin. Organismus dospivajiciho ditéte ma na rozdil od dospélého Cloveka vyssi

energetickou spotiebu, nebot’ je mnohem pohyblivéjsi. (MARADOVA, E., 2005)

Kazde dit¢ by se mélo ucit zdkladim spravné vyzivy predevSim v rodiné.
Piisobeni rodiny na vyvoj vyzivovych zvyklosti ditéte vychazi z nékolika zdroja. Patii
sem napt. genetické vlivy, vlastnosti osobnosti obou rodi¢ii, vychovné metody rodici,

ekonomickou situaci rodiny a jeji kulturni a socidlni pozadi.
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Stravovaci navykKy se utvareji nejen v roding, ale i v ramci $kolniho stravovani. I
v této vekové skupiné plati pravidlo zachovani stravovaciho rezimu, tj. vétsi pocet
dennich davek rozlozenych rovnomémeé béhem dne, s relativné nutricné bohatsi snidani

oproti veéeii. (FRANKOVA, S., ODEHNAL, J., PARIZKOVA, J., 2000)
Nejcastéjsi chyby, se kterymi se setkavame ve vyzive starSich déti, jsou:

e jednostranny, malo pestry jidelni¢ek ¢i naopak nekontrolovatelné ptejidani se,
¢ nedostateCna konzumace ovoce, zeleniny, mléka a mléénych vyrobki,

e nadmérnd konzumace sladkych napojt a celkové prebytecné slazeni cukrem,
¢ neuspokojiva koordinace stravovani doma i v kolektivnim zafizeni,

e nizka troveti hygienickych a spoledenskych navyka. (HOUSTEK, J. aj., 1986)

Obdobi adolescence je vymezeno od 15 do 20 az 22 let. Spravna vyziva
adolescenttl se ptilis nelisi od stravy dospélych. Déti by si jiz v raném détstvi mély osvojit
zasady zdravé vyzivy a mély by byt pro né¢ samoziejmosti.

Bohuzel se mnozi dospivajici témito pozadavky netidi. Jejich jidelnicek je
jednostranny, nutrién¢ neplnohodnotny, ale na energii velmi bohaty. Rodice jiz velmi
tézko prosadi urcité zasadni zmény, nebot’ strava adolescentil je jiz slozena dle vlastniho
uvazeni a vlivu reklamy a vzoru v jejich okoli, coz jsou Castéji kamaradi nez vlastni
rodina. I tak je vhodné kompenzovat naptiklad prohfesky dospivajicich ve fast foodech
doma nutriéné vyvazenéjsi veceti. Dale je toto obdobi velmi rizikové zejména u divek
kvili nastupu poruch pfijmu potravy, jako je mentalni anorexie nebo bulimie.
(KEJVALOVA, L., 2010)
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2.2 Fyziologie télesnych tekutin

Voda v lidském organismu

Voda je stalou a nepostradatelnou slozkou lidského téla. Mnozstvi vody v lidském
organismu je zavislé zejména na pohlavi, véku a télesné hmotnosti jedince a je rovnéz
ovlivnitelné piijmem a vydejem tekutin. Obsah vody v téle kolisa také podle mnozstvi
tuku v téle. Rozbory slozeni lidského téla ukazuji, ze 55 a vice % téla tvofi voda. U
novorozencl je to vice nez 70 %. U déti Skolniho véku je to kolem 60 %. (HEJDA, S.,
1985)

Bez jidla vydrzime v pfipadé nouze i n¢kolik tydnti, bez piti jen nékolik malo dni.
Zasobarna musi byt neustale dopliovana, aby vSechny procesy latkové pfemény mohly
optimalné fungovat a nase télo se mohlo bez problému vypotadat se Skodlivymi latkami
a nestravitelnymi zbytky. Asi tfetina litru ,,nové™ vody se denné vytvoii v téle
metabolickou ¢innosti, vody vazané v potravé pfijmeme asi 900 ml. To znamena, Ze
zbytek (asi 1,5 litru) musime do téla dodat piimo ve formé tekutin. Kazdy den, po cely

zivot. Za 70 let to piedstavuje 40 tisic litrti vody (tekutin). (KOELLEOVA, K., 2006)

Voda nepatii mezi ziviny, ale je pro lidsky organismus nezbytna. Tvoii prostiedi
pro Zivotni d¢je, je rozpoustédlem vétSiny zivin, poméha regulovat télesnou teplotu a
umoznuje travici procesy. Diky pravidelné vyméné vody miizeme z téla vyplavovat
Skodlivé latky. Nedostatek vody v naSem téle se projevuje zahusténim télesnych tekutin

a mozek tuto skute¢nost ohlasuje pocitem Zizn&. (PITHA, J., 2009)

Obsah a vyznam vody V téle

Celkové mnozstvi télesné vody je rozdéleno do dvou kompartmentl (prostort):

intracelularniho (nitrobunééného) a extracelularniho (mimobunécéného). Cast vody, ktera
. v v oy -y . sz o v 2
je ulozena piimo v buiikach, se nazyva voda nitrobunééna (intracelularni) a tvoii “/3

celkového mnozstvi télesné vody a jeji obsah v lidském téle se ptili§ nemeni.
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Zbyvajici 1/3 télesné vody tvoii voda mimobunécna, kterd je soucasti télnich
tekutin. Mnozstvi extracelularni® tekutiny je zavislé na celkové bilanci vody (pfijem a
vydej) a stavu vyzivy. (HEJDA, S., 1985)

Voda ma v lidském organismu mnoho funkci. Plisobi jako transportni systém pro
ziviny, hormony, krevni plyny, teplo, elektrolyty (sodik a draslik) a odpadni latky. Voda
ma také vyznam jako rozpoustédlo a vhodné prostiedi pro chemické reakce probihajici v
organismu. Kromé toho reguluje télesnou teplotu, zvlhéuje a chrani sliznice a udrzuje
pruznost a odolnost kiize. Rovnéz je voda dillezitd pro veskeré zazivaci, vstfebavaci,
ob¢hové a sekre¢ni funkce stejné jako pro vyuziti vitamina rozpustnych ve vod¢. Piijem
zivin, vsttebavani, transport latek z krve do tkéni, vyluCovani odpadnich latek a cela
latkova pfeména jsou mozné jen za pomoci vody. Voda také udrzuje stalost vnitiniho
prostiedi neboli homeostazu. Proto naprosty nedostatek vody vede jiz béhem dvou dnii k

tézkym poruchdm zdravi. (BALCH, J. F., BALCH, P. A., 1998)

Obsah vody v téle zavisi na nékolika faktorech:

1) Vék — se zvySujicim se vékem postupné dehydratuji tkanové proteiny a snizuje
se obsah vody v mezibunééném prostoru. Vyssi obsah vody je v téle déti (u kojenct az
75%), u starSich osob pak uz pouze 46 az 54 %.

2) Dehydrataci organismu — vyssi teplota téla - horecka, vysoka relativni vlhkost
vzduchu a pfi malém piijmu vody.

3) Pohlavi — organismus Zen obsahuje o néco mensi podil vody nez organismus
muzl (rozdil byva vétSinou okolo 10 %). Tato skutecnost souvisi s vy$§im primérnym
obsahem tuku v téle Zeny. Zatimco bilkovinna tkan mize obsahovat az 90 % vody, tukova
tkdn ma primérné jen okolo 20 % vody.

4) Individualni rozdily — souviseji s mnozstvim t&lesného tuku. (PANEK, J., 2002)

Lidské télo je tvofeno ze 70 % vodou. Voda je soucasti kloubniho maziva a
chrupavek, chrupavky tlumi nérazy pii chizi. Voda se téz nachazi v bunkach ktze a
zpusobuje, ze klize je napnutd, krev obsahuje 82% vody. Voda je potfebna ke spravné
funkci srdce (pfi dostate¢ném prisunu vody klesa krevni tlak), plic (plicni sklipky musi
byt stale zvlhcovany), DNA (kyseliny deoxyribonukleové — vyznam pii opravnych

mechanismech poSkozeni genil), vaziva (plni opérnou funkci), o¢i (slzna tekutina je

! je tekutina v t&le uloZena mimo buiiky. Tvoii asi 20 % celkové t&lesné hmotnosti
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slozena z vody a soli, zajistuje dostate¢nou vlhkost o¢i), kosti (obsahuji 22 % vody),
svalt, ledvin a jater (ledviny a jatra plni detoxika¢ni funkci — zbavuji télo odpadnich latek
vzniklych pfi metabolismu), mozku (obsahuje 95 % vody a navic je ulozen v

mozkomi$nim moku), metabolismu i tlustého stieva. JANOVSKA, E., 2011).

2.3 Hospodareni organismu s vodou

Piijem tekutin

Denné pfijimame za normalnich okolnosti dva az tfi litry vody (kolem 1 kg v
pokrmech, 1 az 2 kg v napojich, 0,3 kg ¢ini voda metabolickd). Tzv. metabolicka voda
vznika pfi katabolismu (oxidaci) zivin. Naptiklad z 1 g proteinu vznikne 0,396 g vody, z
1 g sacharid 0,536 g vody a z 1 g lipid&t dokonce 1,071 g vody. (PANEK, J., 2002).

Fyziologické mechanismy i centralni nervova soustava ma zasadni vliv na aktivaci
ptijmu tekutin.
Fyziologické impulsy:

e Osmotické poméry vnitinitho prostiedi — nejvetsi vliv (zvySeni osmolarity -
udava pocet rozpusténych castic v litru vysledného roztoku, napt. po poziti dosti
slaného pokrmu, stimuluje pocit Zizn¢).

e Zmény objemu cirkulujicich tekutin —mensi vliv (napf. pfi iporném poceni, ztraté

krve pfi urazu apod.).

e Suchost sliznice a hltanu (souvisi s tvorbou slin) — mensi stimulujici vliv.
Psychicka regulace:

e Kulturni navyky (napt. automatické pozivani napoju po jidle).
e Umyslna regulace — zvyseny piijem tekutin pfi zamémém dodrzovani zasad
zdravé vyzivy.

e Dalsi ndvyky (napf. spotieba piva).

Obecné¢ se doporucuje vypit nejméné 1,5 1 tekutiny. Jestlize pijeme méng,
vysychame. Krev zhoustne a neteCe tak, jak by meéla, aby zasobila vSechny bunky
zivinami a kyslikem. Ledviny uz nemohou spravn¢é pracovat a nasledkem toho jiz
nevylucuji pfebytecné kyseliny. Pii té€lesné namaze, vedru a také pii piekyseleni stoupa

potieba tekutin dokonce az na 4 litry denné. (KOELLEOVA, K., 2006)
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Vodu ziskavame tiemi zpisoby:

1. Jako tekutinu v napojich. Timto zptisobem doplnime ptiblizn¢ 1000 — 1500 ml
vody. Spravné mnozstvi a kvalita té€chto tekutin jsou dalezitym pfedpokladem zachovani
zdravi, dusevni pohody a pracovni vykonnosti.

2. Jako soucast pevnych potravin a tekutych pokrmii. Takto si opatiujeme kolem
1000 ml vody. Konkrétni mnozstvi vody vSak zavisi na slozeni potravy.

Je-li strava tvofena potravinami, které¢ obsahuji dostatek vody (zelenina, ovoce,
obilné kase a ndkypy, nakli¢ena semena, zeleninové a lusténinové polévky, salaty apod.),
Je potieba piti nizsi nez pii konzumaci sladkych, slanych, tuénych a ptili§ bilkovinnych
jidel, které pottebu piti zvysuji.

3. Jako tzv. metabolickou vodu, vznikajici pfi oxidacnich pochodech v mnozstvi
300 ml za den. (ROKYTA, R., 2000)

Zizen je fyziologicky stav, ktery ¢lovéku signalizuje vys§i ubytek vody z
organismu. Bezprostiednim podnétem pro vznik zizné je vyssi koncentrace sodiku v krvi
1 dalSich télnich tekutindch. Tim se podrazdi vySe zminéné centrum Zizn€ v hypotalamu
a odtud se podrazdéni §ifi az do kiry koncového mozku a ¢lovek si pocit zizn€ uvédomi.
Dal$im vyznamnym reguldtorem pocitu zizné€ je suchost ¢i vlhkost Gistni a nosni sliznice,
ovlivitovana produkci slin. Naopak zvySeny pocit zizné¢ muze byt i ptiznakem nékterych

chorob, napt. diabetes mellitus (cukrovka). (HEJDA, S., 1985)

Nespravny prijem tekutin a jeho rizika

Nedostatecné mnozstvi vody v organismu zpiisobuje zdravotni problémy akutni i
chronické povahy. Akutni nedostatek tekutin se projevuje Zizni a suchosti sliznic, vyssi
ztraty vody vedou k poklesu télesné i duSevni vykonnosti, bolestem hlavy, Unave,
malétnosti a pocitu slabosti. Chronicky (dlouhodoby) nedostatek tekutin ma za néasledek
neustaly pocit Unavy a vysS$i pravdépodobnost poruchy funkce ledvin a vzniku
ledvinovych kament. Nedostate¢ny piijem tekutin pozname dle zbarveni moci, ktera je
tmave zabarvena. U déti se predpoklada vétsi problém s dodrzenim pitného reZimu nez u
dospélych. Pii nedostateCném pitném rezimu jsou déti podrazdéné a méné koncentrované,
coz miiZze negativné ovlivnit jejich Skolni vysledky. V ramci podpory zdravi ve Skole Ize
zaky ochranit pred dehydrataci dvéma zplsoby. Za prvé dbat o spravny vybér napoju
(preferovat kvalitni pitnou vodu) a za druhé zajistit distribuci napojti hygienicky

nezavadnym zpusobem. (HEJDA, S., 1985)
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Dehydratace je odbornym pojmem pro ztratu a nedostatek vody v organismu,
bunkach aj. Dehydratace vznika ztratou tekutin nebo jejich nedostatecnym ptivodem. Ke
ztratam vody vedou napiiklad priijmova onemocnéni, zvraceni, polyurie?, horecka a dalsi.
Pravé pii prijmovém onemocnéni dochazi velice snadno k dehydrataci a soucasné i ke
ztrat€¢ mineralnich latek stolici.

Rovnéz 1 pti horeCce, kdy dochdzi ke znacnému poceni s cilem ochlazovani
organismu, jsou ztraty mineralnich latek znacné. Vyrazna dehydratace organismu je
provazena celkovou slabosti, apatii a nauzeou. SniZzuje se napéti pokozky. Silné se
omezuje frekvence moceni a objem moce. Zbarveni moce je tmavé zluté, siln¢ pachne,
popiipad¢ je i zakalend. Pozor na nckteré vyzivové dopliky, pfedevsim vitaminové

preparaty, které zbarvuji mo¢ tmavé. (FORT, P., 2014)

RozliSujeme tFi typy dehydratace:

e Hypertonickéd dehydratace — Stav, kdy dochazi ke snizeni objemu nitrobunécné
i mimobunééné tekutiny. Pfi¢inou je maly piisun tekutin pii jejich nedostatku,
dochdzi k tomu zejména pii velkém energetickém vydeji a extrémnich teplotnich
podminkach.

e Isotonick4 dehydratace — Jedna se o izolovanou ztratu mimobunécéné tekutiny,
objem nitrobunécné tekutiny se nemeéni. Za ptic¢inu lze povaZzovat ztratu tekutin
Z traviciho ustroji (prijem, zvraceni), velké poceni, rozsdhlé popaleniny a urcita
ledvinova onemocnéni.

e Hypotonicka dehydratace — Stav, pfi kterém dochazi ke snizeni objemu
mimobunécné tekutiny a naopak zvyseni objemu nitrobunééné tekutiny. Pti¢inou
byva ztrata soli pfi nékterych ledvinovych onemocnénich, nedostate¢né funkci
nadledvin, poruchéach centralni nervové soustavy ¢i dlouhodobé neslané dieté.
(REGENERMELOVA, L., 2010)

Vodou se tfedi krev, pfi nedostatku vody v téle je krev nedostatecné ziedénd a
vznikaji tromby (krevni srazeniny), které mohou ucpat jakoukoli cévu v téle (ucpani
malych cév zplisobuje vazné zdravotni problémy, ucpani velkych cév zpiisobuje smrt).
Jelikoz se béhem dychani vypaiuje voda, musi byt plicni sklipky neustale zvlhcovany,

jinak dochazi k ¢astému onemocnéni dychacich cest.

2 Polyurie je terminem pro ¢asté a vydatné modeni, které provazi napiiklad ledvinové onemocnéni
nebo diabetes mellitus. (VOKURKA, M., HUGO, J. aj., 2004)
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Nedostatek tekutin znamend nedostatecné okyslicené télo, erytrocyty (Cervené
krvinky) nemohou ptrenaset dostatek kysliku do vsech casti téla. Opravné mechanismy
kyseliny deoxyribonukleové se pti poskozeni genti neobejdou bez dostatecného mnozstvi
vody. Nejsou-li vlivem nedostatku vody dostate¢né provedeny, zistavaji nékteré geny
poskozeny a vysledkem jsou velké zdravotni problémy.

Srdce je citlivé na nedostatek vody, pfi ztrat€ kolem 10 % télesné vody hrozi iktus
(mrtvice) nebo infarkt myokardu, pfi ztraté vice nez 20 % télesné vody je riziko ohroZeni
zivota. Pii nedostatku vody dochdzi ke zvySeni krevniho tlaku a tim se zvySuje zatéz
srdce.

Vazivo i svaly pro udrzeni vzpiimené postavy potiebuji dostate¢ny piisun vody.
Vlivem nedostatku tekutin dochdzi k vysuSovani o¢i. I kosti, 1 kdyz se to zda na prvni
pohled neuvéftitelné, se neobejdou bez dostatku vody. Nedostava-li télo dostatecny piisun
tekutin, zac¢ne si brat vodu z kosti a nasledkem jsou kiehké kosti a mize téz dojit ke
vzniku osteopordzy.

Jatra a ledviny patii mezi detoxika¢ni organy, bez dostatku vody nemohou spravné
fungovat. Voda rozpousti usazeniny a vyplavuje z téla toxiny (odpadni latky). Vlivem
nedostatku vody dochazi k postupné otravé organismu, jednim z jejich projevi je zdpach
z ust. Mozek dé rychle védét o dehydrataci formou bolesti hlavy, zménou nalad, tinavou,
sklicenosti, zapomnétlivosti, potizemi se soustfedénim. V tlustém stfevé jsou
nestravitelné zbytky a odpadni latky zfedény vodou, vlivem nedostatku tekutin vznika
zacpa. Strevni mikroflora v tlustém stfevé, kterd je nezbytnd pro udrzeni funkéniho
imunitniho systému, nemlze dobfe fungovat bez dostatecného piijmu tekutin.

(JANOVSKA, E., 2011).

Vstiebavani a vydej tekutin

Do stfev pfichazi kazdy den pfiblizné¢ 2000 ml pozité vody a 7000 ml $tav
uvolnovanych sliznicemi a pfislusnymi zlazami, z toho 98 % této tekutiny se zpétné
vstiebava, takze se stolici denné ztrati pouze 200 ml tekutin. Ptes sliznici Zaludku se
pohybuje pouze malé mnoZstvi vody, ale v tlustém 1 v tenkém stievé se voda pohybuje
pfes sliznici v obou smérech podle mistnich osmotickych gradienti.

Voda ptechazi do stteva nebo z n¢ho ven do té doby, neZ je osmoticky tlak

stfevniho obsahu a plazmy stejny. (GANONG, F., W., 2001)
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Mezi riznymi orgdnovymi systémy existuje kolobéh vody. Napitiklad travicich
stav se vylouci denné do travici trubice 8 — 9 litrti, ale Cast se pak zpétné vstiebava v
tenkém a tlustém stfeve, takze stolici se vylouci pouze 100 ml vody. Jesté vétsi a
vyznamnéjsi obeh vody je v ledvinach — glomerularni filtraci se vytvoti 170 litrii primarni
moci, z toho se 168,5 litrii vstieba zpét do krve a do moci se vylucuje pouze 1,5 litru
vody. (ROKYTA, R., 2016)

Clovék denné primérné vyloudi cca 2,5 — 3 1 vody. K vydeji vody dochazi

nékolika zpusoby:

1. Mo¢i — denni diuréza® piedstavuje za normalnich okolnosti cca 1500 ml vody.

2. Kiazi — pocenim se ztraci okolo 600 — 800 ml vody za den, zalezi vSak na

intenzité télesné ¢innosti a teploté okolniho prostiedi.
3. Plicemi — pii dychani se vylouci cca 300 — 400 ml vodni pary denné.

4. Travicim traktem — stolici se vylou¢i okolo 100 — 200 ml vody denné, pfii

prijmovych onemocnénich samoziejmé vice. Voda se mize ztracet i zvracenim.

5. Poceni - dospivajici déti maji vétsi pohybovou aktivitu. (FORT, P., 1998)

2.4  Pitny rezim déti

Pitny rezim neboli dopliovani tekutin do téla pitim, které by mélo pokryt denni
vydej tekutin, ale i ztraty v pribéhu spanku. Denni piijem vody (vCetné té obsaZené v
potravinach) by mél odpovidat zhruba dvéma az tiem litrim vody v zavislosti na vytiZzeni

daného jedince a jeho veku.

Elementarni doporudeni pitného rezimu déti
Pitny reZzim u déti obecné zavisi na fad€ vnitinich a vnéjsich faktord, jako je
pohlavi, vék, t€lesna hmotnost, zdravotni stav, télesna aktivita, druh a mnozstvi stravy

(obsah vody, soli, bilkovin a kalorii), pocasi a dal$i. ZvySena potieba tekutin je v horkém

a vlhkém pogasi, pfi sportu, horedce a prijmovém onemocnéni. (FORT, P., 1998)

3 Diuréza je odborny nazev mnozstvi mo&i vytvoiené ledvinami za jednotku ¢asu (obvykle jeden
den), v priméru 1,5 litru denné. (VOKURKA, M., HUGO, I, aj., 2004)
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Pro déti v obdobi dospivani je nejvhodnéj$im zdrojem tekutin pramenitd nebo
mirn¢ mineralizovand voda. AvSak mezi nevhodné napoje lze zaradit vysoce
mineralizované vody, silny ¢aj ¢i kdvu. V pitném rezimu déti by mélo byt pouze malé
mnozstvi slazenych limonad, které obsahuji velké mnozstvi energie, cukru, barviv a
dalsich nevhodnych latek. Dale jsou dospivajici déti ohrozeny konzumaci alkoholickych
napoji, které mohou zptsobit poruchy nervové soustavy a ohrozit tak spravny vyvoj a

celkovy zdravotni stav ditéte. (PITHA, J., 2009)

Mezi zasady pitného rezimu lze zaradit nasledujici:

e Zacit den sklenkou pramenité vody (cca 0,3 1). Dale v ramci snidané vypit alespon
250 ml teplého napoje.

e Necekat na pocit Zizng€. Pit pribézné béhem dne, nejlépe po mensich davkach.

e Zakladem pitného rezimu by méla byt ¢ista pramenita voda.

e Pri zvysené fyzické aktivité nebo pfi nemoci kombinovat vodu s néapoji, které
doplni organismu potfebné mineralni latky vyloucené potem a moci.

e Bchem dne stfidat minimalné dva typy népoje, naptiklad mineralni vodu, ovocny
¢aj a fedénou ovocnou $tévu.

e V teplém pocasi by méla byt teplota napoje v rozmezi 10 — 12 °C, v chladném
pocasi 12 — 15 °C.

e Kéva neni pro organismus zdrojem tekutiny, naopak ptisobi mocopudné.

e Omezit konzumaci sladkych népojii, nebot’ zvysuji pocit Zizné.

e Sledovat mnozstvi a zbarveni vylouené moci, jedna se o orientacni méfitko
dostateéného piijmu tekutin. (FORT, P., 1998)

Harmonogram (rozvrZeni) pitného reZimu déti

Volba napojii souvisi s ve€kem, télesnou hmotnosti, zdravotnim stavem,
zivotospravou a pohybovou aktivitou ditéte. Mezi vhodné napoje, nejen pro déti, lze
zaradit Cisté vody — pitné vody z vodovodu (popi. studny) nebo balené, kojenecké,
pramenité a slabé mineralizované vody bez oxidu uhli¢itého. Déle miZeme zatadit mezi
vhodné népoje fedéné ovocné a zeleninové Stavy, neslazené a ne piilis silné Caje.

Stfedné a siln€ mineralizované mineralni vody nejsou vhodné jako zéklad pitného
rezimu. Dlouhodoba konzumace téchto mineralek ptedstavuje zvysené riziko vysokého

krevniho tlaku, ledvinovych a mocovych kament, nékterych kloubnich poruch ¢i

21



poskozeni fyzického vyvoje u déti. Mezi nevhodné napoje, které by se mély konzumovat
zcela vyjimecné, lze zaradit rGzné limonady, ochucené mineralni vody, energetické
napoje a dalsi.

Hlavnim divodem je vysoky obsah jednoduchych cukri, které zvysSuji pocit zizné,
a rovnéz nadmérna konzumace téchto slazenych napojii vede k nartstu energetického
piijmu, coz mize mit za nasledek nartst t€lesné hmotnosti ¢i vznik zubniho kazu. Kofein
obsazeny v kavé a v napojich typu Coca-Cola pisobi jako diuretikum (tzn. zvySuje tvorbu
mo¢i) a jedna se o lehce navykovou latku, ktera vede k hyperaktivité déti. (KOZISEK,
F., 2006)

Obecné plati, Ze pit, az kdyz mame pocit zizn¢, je pozd¢. Piijem tekutin by mél
byt pravidelny a plynuly v pribéhu dne. Zakladem pitného rezimu by mély byt
nealkoholické a nekalorické népoje, zejména voda. Doporuceny denni piijem tekutin je

2 — 3 litry.

Potieba tekutin je nicméné velice individualni zalezitosti, kterd zalezi na mnoha
faktorech.. U menSich déti v nékterych piipadech neni pocit Zizné dostatecné silny nebo
natolik prioritni, aby samy cilené vyhledavaly tekutiny. Casto se tak stava, kdyz se déti
pln¢ soustiedi na hru. Jiné déti si pocit zizn¢ uvédomi az pti pohledu na néjaky napoj.
Adolescenti v soucasné dobé zapominaji pit pti pouzivani telefonu, tabletti atd. Pravé
ucinek chybného pitného rezimu u déti se projevi nejdiive na psychickych funkcich
(apatie, podrazdénost). Dodrzovani spravného pitného reZimu znamend nejen u déti
prevenci v komplikacich zdravotniho stavu, kde se mlize uplatnit pravé nedostate¢ny ¢i
nevhodny vybeér a piijem tekutin. Nejen proto se v soucasnosti aktivné fesi zabezpeceni

vhodného ptijmu tekutin béhem pobytu ditéte ve Skole. (HANREICH, I., 2001)

2.5 Napoje a jejich déleni

Napoj (hovorové téz piti) je tekutina s vysokym obsahem vody, primarné uréena
k pozivani. Na rozdil od polévek, které se ji (obvykle 1zici), se nédpoj pije a vétSinou
neobsahuje vyznamngjsi podil pevné slozky. Vyjimku tvoii n€které bujony a vyvary,
které se podavaji v Salcich a piji se, a pfesto nejsou povazovany za napoje.

Pozivanim napoju v ramci pitného rezimu pfijimame vodu. Lidem (v zavislosti na
télesné hmotnosti, véku a vykonavané Cinnosti) je doporu¢ovan denni pfijem tekutin v

rozsahu 1500 ml (dité s télesnou hmotnosti 20 kg) do 3000 ml (dospély).
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Napoje Ize rozdélit do dvou hlavnich skupin:

1) Alkoholické napoje — s obsahem nad 0,5 objemovych procent etanolu pii
teploté 20 °C. Do této skupiny lze zaradit pivo, ovocna a révova vina, medoviny, lihoviny

a dalsi alkoholické népoje.

2) Nealkoholické napoje — s obsahem nejvyse 0,5 objemovych procent etanolu pii
teplot¢ 20 °C. Patii sem zejména pitna voda, pramenita a mineralni voda, ¢aje, limonady,

sirupy a dalsi. (vyhlaska ¢. 335/1997 Sb.)
Kvalitni a doporucené napoje

Zakladem pitného rezimu je kvalitni pitnd voda z vodovodu, pramenitd voda,
kojenecka voda, voda s mineralizaci 150 — 500 mg/I.

Vhodnym doplnénim pitného rezimu by mély byt ¢aje. Ovocné €aje jsou piirozené
nasladlé a neni tieba je zbytecné piislazovat. Je dobré sledovat sloZeni ¢ajli a vybirat ty,
které neobsahuji ptidatné latky (aromata, barviva).

Bylinkové cCaje patifi mezi doporucené vzhledem k obsahu ucinnych latek.
Pouzivame bylinné ¢aje uréené pro déti, piipadné nakupujeme v 1ékarné. Caje vhodné pro
déti nejcastéji obsahuji hefmanek, lipovy kvét, meduiiku, matu, fenykl, anyz. Jisté
opatrnosti je tfeba u granulovanych ¢ajii (ovocnych i bylinnych), protoze obsahuji laktozu
a maltodextrin (vyS$i energeticka hodnota, sladka chut’, riziko rozvoje zubniho kazu).
(KEJVALOVA L, 2010)

Jako doplnék pitného reZimu miZzeme pouzit i Cerny ¢aj. Déle kdvovinové smési
(Melta, Caro, apod.), tyto smési neobsahuji kofein a navic podporuji traveni, 1ze je doplnit
mlékem. Ovocné a zeleninové dZzusy jsou také spravnou volbou, méli bychom preferovat
100% dzusy, které je vhodné natfedit vodou nebo ovocné sirupy fedéné vodou. Tyto

napoje stiidame, abychom zajistili pestrost pitného rezimu.

Z hlediska spravné vyzivy by mél ndpoj spliiovat nasledujici podminky:

v

o Tisit zizen. Pro tiSeni zizn¢ je kliCové, aby byl ndpoj hypotonicky, to znamena,
aby mél nizsi osmoticky tlak nez krevni plazma. Osmoticky tlak tekutin je dan

koncentraci iontl, ptfedevsim sodiku, drasliku, hot¢iku a vapniku.
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Pro utiSeni zizn€¢ vyhovuji napoje mirné hoiké s vyslednou nepatrné kyselou
chuti. Sladké napoje mohou Zzizen naopak zvysit, nebot’ plisobi na receptory
chutovych poharkti na jazyku. Co se tyce teploty napoji, vhodné jsou tekutiny s
teplotou kolem 10 °C. Ptili§ studené a ledové népoje maji za nasledek znecitlivéni
chutovych c¢idel a sliznice hltanu, po kterém nasleduje prokrveni sliznice a

opakovany pocit zizné.

e Podilet se na udrzeni optimalni vodni a elektrolytické bilance. Zde hraje roli
mnozstvi tekutin a obsah soli. Napftiklad pti silném poceni je nutné doplnit ztratu

soli, vétSinou vSak postaci pfijem v ramci pevné stravy.

e Mit dobré chutové vlastnosti. Chutové vlastnosti jednotlivych napoji jsou
individualni zalezitosti. Preference nékterych chuti je i véci ndvyku, proto

bychom méli davat pozor, jaké napoje podavame détem.

e (Obsahovat minimalni mnozstvi neptiznivych latek pro organismus. Jedna se
zejména o alkohol, kofein a dalsi. Zdravi SkodlivdA mohou byt i rizné aditiva
(barviva, vonné latky, stabilizatory, konzervacni €inidla), pokud jsou v napoji
obsazena ve vétSim mnoZzstvi. (JUNGBAUEROVA, L., VODAKOVA, J., 1996)

Nevhodné a nekvalitni napoje

Mezi nevhodné napoje pro déti zcela jisté zaradime napoje alkoholické, jako je
pivo, vino, tvrdy alkohol. Déle energetické napoje, napoje s kofeinem (mirny diureticky
efekt, obsah fosforu — vliv na denzitu kosti, stimulace nervového systému). Dalsi skupinu
tvofi napoje typu Sprite, Fanta, které obsahuji velké mnozstvi sacharidl, a napoje kolové
(Coca-Cola, Kofola), které navic obsahuji kofein. Napoje s vysokym glykemickym
indexem se podili na vzestupu postprandialni glykémie a stimulaci apetitu hlavné u
adolescentli. Pro déti jsou nevhodné jiz zminéné energetické napoje a specialni iontoveé
napoje a dale napoje s umélymi (ndhradnimi) sladidly. (FORT, P., 1998)

Nahradni sladidla nesmi byt pouzita na vyrobu potravin pro pocate¢ni a
pokracovaci kojeneckou vyzivu a vyzivu malych déti. Potraviny obsahujici jako ndhradni
sladidlo polyalkoholy musi mit na obalu oznaceni ,projimavé ucinky*, potraviny

obsahujici aspartam a acesulfam musi byt oznaceny ,,zdroj fenylalaninu® (déti s

24



diagn6zou fenylketonurie). Nahradni sladidla mohou také zpisobovat pfi poziti vétsiho
mnoZstvi nadymani a priijmy. (HAZULIK, M., 2009)

Hlavnim diavodem, pro¢ se détem nedoporucuji ndpoje a potraviny s nahradnimi
sladidly, je stimulace chuti k jidlu, ndvyk na sladké bez pocitu nasyceni, coz vede k
vyssimu celkovému piijmu energie a rozvoji nadvahy a obezity. (KEJVALOVA L, 2010).

Vody stiedné a siln¢ mineralizované nejsou vhodné jako zaklad pitného rezimu a
nem¢ly by se pit v souvislosti s poruchami zdravotniho stavu (napf. mineralky s vy$§im
obsahem soli by neméli pit 1idé s hypertenzi, obéhovymi problémy, ledvinovymi kameny
apod.). Kratkodoba 1écba urcitou minerdlni vodou mize byt u nékterych nemoci
prospésna nebo vhodnym zdrojem nékterych esencidlnich prvkia. Jako 1éCivé nebo
podpiirné 1€¢ivé se vSak uzivaji v Casoveé omezenych kiirach, nikoliv trvale.

Minerélni vody jsou pro své chut'ové vlastnosti nékdy vyhledavany a oblibeny,
ale trvala konzumace stfedn¢ a siln€ mineralizovanych vod predstavuje jiz zvySené riziko
vysokého tlaku, ledvinovych, mocovych a zluCovych kamend, nékterych kloubnich
chorob, t€¢hotenskych komplikaci nebo poruch fyzického vyvoje u déti.

Denni piijem stfedn€ mineralizovanych vod by tedy v priméru nemél presahnout
0,5 litru; ptijem siln¢ mineralizovanych vod by mél byt jesté niz§i. Vhodné jsou mineralni
vody, kterymi pitny rezim dopliujeme, stiidat.

Vody sycené oxidem uhli¢itym jsou oblibenym osv€Zujicim napojem, ale jejich
zdravotni nevyhody pievazuji nad vyhodami, a proto by nemély byt konzumovany
pravidelng, ale jen omezené a vyjimecné.

Uhli¢ité ptirodni minerdlni vody (kyselky) lze, tam kde je to potieba, cilené
vyuzit k posileni diurézy (tvorby moci) nebo k obecnému povzbuzeni funkce traviciho
ustroji — v davkovani dle doporuceni lékate. Ale na druhou stranu perlivé vody mohou
zplsobit Zalude¢ni a travici obtize a tzv. Roemheldiiv syndrom (bolesti na hrudniku
imitujici infarkt), zvySuji dychaci a tepovou frekvenci, zptisobuji posun k acidoze
(ptekyseleni) krve. Navic jich nelze vypit moc najednou a maji diuretické vlastnosti, takze
rozhodné nejsou idealnim napojem k uhradé chybéjicich tekutin. (KOZISEK, F., 2005)

Tekutiny s obsahem oxidu uhli¢itého (sycené) jsou mén¢ vhodné, protoze mohou
zpusobit aZ nepiijemné nadymani. Také rychleji utlumi Zizen, a proto vypijeme méné
tekutin, nez bychom skuteéng potiebovali. (PITHA, 2009)

Pitny rezim nelze feSit ¢ernou kavou, colovymi ndpoji, silnym Cernym cajem,

sladkymi limonadami ani mlékem. Kromé toho, Cernd kava, ¢erny €aj a colové napoje
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obsahuji kofein; krom¢ snizené¢ho zavodnéni tak mize dojit k uzkostem, nepozornosti,
neklidu, hyperaktivits. (PITHA, J., 2009)

Kava, limonady, pivo, silny ¢erny caj, silny zeleny ¢aj, napoje typu coca-coly
zdanliveé hasi zizen, ale v téle ptisobi opak — odnimaji mu vodu. Thein obsazeny v ¢aji,
kofein obsazeny v kave a napojich typu coca-coly, cukr (sachar6za), alkohol vazi na sebe
vodu a tim ji télu odnimaji. Kocovina po alkoholovém opojeni je reakce mozku na
dehydrataci. Cim je napoj vice oslazen, tim méné ho lze povazovat za vhodnou tekutinu
pro zvySeni piijmu vody v téle. Limonady, stolni vody s pfichutémi, pfislazované ovocné
Stavy maji vysoky obsah cukru, jsou velmi kalorické. Témét vSechny limonady obsahuji
um¢éla barviva, rizné piisady (ptfichuté), chemické konzervacni latky, které mohou byt
pfi¢inou riznych alergii.

Kdyz se zvySuje konzumace slazenych napoji nebo népojti obsahujicich kofein,
alkohol, vétsi mnozstvi theinu, tim je tfeba dodat télu vice vhodnych tekutin, napt. k
jednomu $alku cerné kavy je tieba vypit jednu sklenici pramenité nebo pitné vody nebo
sodovky. Mléko dodava télu ziviny, nelze ho povazovat za vhodny napoj k doplnéni
dostatecného denniho piijmu tekutin. Mléko se pocitd mezi jidla, nikoli do pitného
rezimu. Mineralni vody lze konzumovat ob¢as. Vyvazena, pestra strava obsahuje dostatek
pottebnych minerdlii. Pii ¢asté konzumaci minerdlek hrozi riziko nadbytku nékteré¢ho
nebo nekterych minerald, coz piinasi zdravotni nésledky. Bylinné ¢aje slouzi k 1écebnym

iéeltim, ne k utideni Zizng. JANOVSKA, E., 2011).

Voda z vodovodu

Pitnd voda byla do neddvné doby zékladnim a nejuzivanéjSim napojem.
Pozadavky na pitnou vodu jsou dany zakonem. Pitné voda je definovana jako voda, ktera
je zdravotné nezavadna, pii trvalém poZzivani nevyvold onemocnéni ¢i jiné poruchy
zdravi pfitomnosti mikroorganismi nebo latek ovliviiyjicich zdravi ¢lovéka. Smyslové
postizitelné vlastnosti a kvalita nebrani jejimu pozivani a uZivani pro hygienické tcely.

Pitnou vodu Ize ziskat upravou vod povrchovych ¢i erpanim z podzemnich zdrojt.

Balena voda

Pitna voda balena — je jakykoliv vyrobek (i povrchova voda), ktery splituje

pozadavky na pitnou vodu dle vyhlasky ¢.252/2004 Sb.
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Pfirodni mineralni voda — je podzemni voda, mikrobiologicky ¢ista ze zdroje
mineralni vody (osvédéeni MZd CR). Ma zdravi prospé&sné fyziologické wginky
(charakteristicky obsah mineralnich latek a stopovych prvki). Podléha piisné&j$im
limitm.

Mineralni vody se dale deli podle celkové mineralizace (celkového obsahu
rozpusténych latek ve vod¢€): vody velmi slabé mineralizované (do 50 mg/l), slabé
mineralizované (50 - 500 mg/l), stiedné mineralizované (500 - 1500 mg/l), silné
mineralizované (1500 - 5000 mg/l), velmi siln¢ mineralizované vody (nad 5000mg/1).
(POKORNA, J., 2010)

Pramenita voda — jedna se o vodu z chranéného podzemniho zdroje. Mezi
povolené Gpravy patii napt. ,,0dZeleznéni*. MiiZze byt sycena CO2.

Kojenecka voda — je podzemni voda, z chranéného zdroje, mikrobiologicky
bezchybna. Limity obsahu jednotlivych slozek jsou nejptisnéjsi v porovnani s ostatnimi

druhy pitné vody.

wewvr

nékterych mineralnich latek (vapnik, hoicik, fluor, sodik), obsah oxidu uhli¢itého a

mikrobialni kontaminace vod.

Slazené napoje

VétSina slazenych sycenych néapojii je slozena z vody, oxidu uhlicitého,
konzervaénich latek a barviv, sladidel a okyselovacich ptipravkl a pfichuti. Patii sem
napoje typu Fanta, Sprite, ale 1 kolové napoje jako Coca-cola, Pepsi ¢i Kofola, a také
slazené mineralni vody. Jak uz bylo vySe uvedeno, tyto napoje jsou povazovany za
nevhodné. Obsahuji velké mnoZstvi energie bez vitaminil (oproti napt. mléku) a mohou
se tak podilet na rozvoji obezity a diabetu, zubniho kazu, a také mohou ovlivitovat denzitu
kosti.(KLEGOVA, A., 2007)

Tyto napoje jsou pravé pro svou sladkou chut velmi oblibené hlavné u déti, u
nichZ také navic vznika riziko zavislosti na sladké. Nize uvadim slozeni nejznaméjSich
napoju.

Coca-cola obsahuje vodu, cukr, oxid uhlicity, barvivo karamel E150d, kyselinu

fosfore¢nou, aroma, kofein (idaje uvadéné vyrobcem na obalu vyrobku).
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Limonada Fanta obsahuje vodu, cukr, pomerancovou stavu (3%) z koncentratu,
pomerancovy extrakt, oxid uhli¢ity, regulator kyselosti kyselinu citronovou, ptirodni
aroma, antioxidant kyselinu askorbovou, stabilizdtor guma guar, barvivo smés karotent.

Limonéada Sprite obsahuje vodu, cukr, oxid uhli¢ity, regulator kyselosti kyselinu
citronovou a citronan sodny, sladidla aspartam (obsahuje zdroj fenylalaninu) a acesulfam
K, aroma.

Limonada Kofola ma slozeni: voda, sirup KOFO® (ovocny sirup, glukozovy
sirup, voda, karamel — paleny cukr, barvivo E150d, kyselina citronova, chlorid sodny,
esence pro KOFO® — aromatickd latka pfirodn¢ identicka, bylinny extrakt — ptirodni
aromatickd latka, 1€koficovy extrakt — pfirodni aromaticka latka, konzervant E211,
kofein), oxid uhli¢ity (min.3g/l). Obsahuje kofein max. 15 mg/100 ml.

Hruska limonada s pfichuti malina (sycend limonada s pfichuti maliny s
nahradnimi sladidly) ma slozeni: voda, oxid uhli¢ity, regulator kyselosti (E330), aroma,
nahradni sladidla (acesulfamK, aspartam, cyklamat sodny, sacharin), konzervant E211,

barvivo E122 (idaje uvadéné vyrobcem na obalu vyrobku).
DzZusy, ovocné a zeleninové §t'avy

Dzus - je tekutina ziskana vymackanim ovoce ¢i zeleniny. DZusy mohou byt
jednodruhové nebo smisené z n¢kolika druhti (multivitaminovy). Na trhu jsou k dostani
100% dzusy a fedéné varianty — nektary, které¢ obsahuji méné nez 50% ovocné slozky. Za
100% dzusy mohou byt oznacovany jen takové vyrobky, do kterych nebyla pfidana zadna
voda a obsahuji vyhradné ovocnou nebo zeleninovou Stavu. Kvalitni dzusy obsahuji
vitaminy a mineralni latky jako ovoce a zelenina v¢etné vlakniny (je-li pfitomna i dfen).
Obsah vitaminu C zavisi na podminkach vyroby a skladovani. DZusy jsou i vydatnym
zdrojem sacharidi, proto se doporucuje fedéni a kombinace s ostatnimi druhy napoju.
DZusy by mély byt dopliikem vyvéazené stravy. Nemély by nahrazovat piijem ovoce a
zeleniny.

Ovocné napoje - predstavuji ndpoje, u kterych je obsah ovocné slozky nizsi nez u
dzusi a nektari. Vyhlaska neurcuje mnozstvi obsazené ovocné $§tavy, nicméné uklada
vyrobci uvést na obale procentualni obsah ovocné slozky.(KLEGOVA, A., 2007)

Sirupy — se vyrabi z ovocné $tavy. Ovoce se lisuje, pak se piida cukr, piipadné se

chemicky konzervuje. Redénim vodou ziskdme sladky napoj. Existuji i varianty
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kombinované s umélymi sladidly, ale vétSina na trhu dostupnych sirupli mé na obale

uvedenu informaci: bez umélych barviv a sladidel.(KLEGOVA, A., 2007)

Miéko a mlé¢né napoje

MIléko a mlécné vyrobky — mléko je produktem mlécnych zlaz samic savci.
Nejvice konzumované je mléko kravské. Mléko predstavuje vyborny zdroj vapniku,
vitaminu B1, B2, bilkovin. Kysané mlécné vyrobky se pfipravuji zkvaSenim mléka
ptidavkem kultur mlécného kvaseni (acidofilni mléko, kefir...). Mikrobidlni kultury
zkvasuji laktozu na kyselinu mlé¢nou, ¢imz klesa pH a kasein se vysrazi v drobnych
vlockach. Proto jsou kysané mlécné vyrobky Iépe stravitelné nez samotné mléko.
Vedlejsim produktem vyroby masla je podmasli. Jedna se o hodnotny vyrobek — obsahuje
vétsinu bilkovin, vapniku a vitamint skupiny B z ptivodniho mléka. Chybi pouze mlécny
tuk. (KOTULAN, J., 1993)

Mlécné vyrobky jsou dale obohacovany o rizné ovocné slozky apod. V fadé
¢eskych literarnich zdroji nejsou mléko a mlé¢né vyrobky z divodu vysokého obsahu
bilkovin fazeny mezi napoje, ale mezi potraviny. Zahrani¢ni autofi vSak tento nazor jiz

opustili. Mléko a mlé¢né vyrobky patii mezi vhodné napoje pro déti i dospélé.

Iontové napoje

Pti sportu dochazi ke sniZeni hladiny iontd v téle. Po nékolika desitkach minut
nastava zvyseni teploty téla a poceni, tak pfichazime o tekutiny, i o ionty. Napoje, které
se doplnuji ionty, jsou vhodné pro spravnou praci svall a to predevsim u extrémnich
vykonil. Iontové napoje zabranuji Unavé€, zlepSuji vykonnost a odstrani psychické i
fyzické vycCerpani. Obsah taurinu ¢i kofeinu umoZni rovnéZ lepsi soustiedéni a
koncentraci na vykon. Tyto napoje jsou zdrojem mineralll a vitamind a funguji jako
prevence kieci a dalSich projevil vy¢erpani. lonty obsazené v napojich vraceji organismu

ztracenou rovnovahu.
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Existuji tfi typy iontovych napoju, které se odliSuji sloZenim a koncentraci ionti:

1) Izotonické napoje maji stejny obsah iontl jako plazma. Vybiraji si je
piedevsim sportovci, ktefi se sice hodné zapoti, ale jejich zatéz neptesahne v
délce hodinu. Obsahuji zejména mineralni latky.

2) Hypotonické napoje obsahuji mén¢ iontli nez plazma a jsou urceny spise pro
doplnéni tekutin. Pokud trva vase fyzickd zat¢z déle nez hodinu a opravdu
hodné se potite, pouzijte pravé hypotonicky napoj. Velké mnozstvi potu
obsahuje malo iontu, ale ztracite velkou ¢ast tekutin, proto je vhodné doplnit
prave ty tekutiny.

3) Hypertonické napoje obsahuji ze vSech iontovych napoji nejveétsi mnozstvi

iontl a skoro neexistuje moznost, pii které by se dal jejich potencial vyuzit.

Obcasné piti iontovych napoju a jejich spravné pouziti (jen, v ptipad¢ potieby) by
se mélo obejit bez nasledkd. Jejich naduzivani miize mit negativni vliv na ledviny.
V piipadé uréitych pochybnosti je vzdy lepsi konzultovat pouziti s 1ékatrem. (KOSOVA,
J., 2012)

Kava

Kéva a kavovinové smési — kdva je vodni vyluh uprazenych a rozemletych semen
kavovniku, pfipravovany za horka. Salek kavy obsahuje 50 — 150mg kofeinu. V malych
davkach pisobi kava stimula¢né a diureticky.

Nadmérna konzumace mize zplsobit nespavost, srdecni arytmie a zaludecni
obtize, 1 kdyzZ pii pravidelné konzumaci dochézi k adaptaci organismu a tyto vlastnosti
kofeinu se jiz neuplatiuji. Néhrazkou kavy jsou rtzné kavovinové smeési, vyrobené
prazenim kofene cekanky, zitnych a je¢nych zrn, fikl a sladu (napt. Melta, Caro). Tyto
smési neobsahuji kofein a naopak obsahuji hotké latky podporujici traveni a vylucovani
7luéi, dodavaji chut k jidlu a zlep3uji motilitu hladkého svalstva travici trubice. Cekanka
je vhodna pro pacienty s viedovou chorobou zaludku, pisobi mo¢opudné a ma mirné

laxativni u¢inky.(KLEGOVA, A., 2007)
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Caj

Caj pravy — je vodni vyluh fermentovanych (éerny &aj) a vysusenych (Saj zeleny)
listki ¢ajovniku Camellia sinensis. Pravy ¢aj obsahuje kofein a miize tedy ovliviiovat
nervovou soustavu. Caj by nemél tvofit zaklad pitného rezimu, ale je vhodny k jeho
obohaceni a zpestteni.

Caj nepravy - ovocné a bylinné &aje jsou slozeny ze smési suseného ovoce a bylin
a neobsahuji tedy kofein. Maji pfijemné smyslové vlastnosti a nékteré z nich se
pfitomnymi silicemi, éterickymi oleji, glykosidy, tfislovinami a slizy mohou uplatnit
dietoterapeuticky. Roibos se pripravuje z jehlicovitych listkti a vétvicek rostliny nazyvané
Aspalathus linearit, pfezdivané Cerveny ket (red bush, Rooibos). Obsahuje antioxidanty
(vitaminy C a E, betakaroteny, flavonoidy), malo tiislovin a neobsahuje kofein. Rada
smési ovocnych ¢ajii obsahuje ptidatné latky, jako jsou barviva a aromata. Z hlediska
konzumace détmi je proto vhodné sledovat slozeni vyrobki. Ovocné ¢aje také obsahuji
organické kyseliny, které ptisobi negativné na zubni sklovinu a mohou tak pfispivat k

rozvoji zubniho kazu.(POKORNA, J., 2010)

Energetické napoje

Tyto ndpoje maji zahanét stavy nezvladatelné unavy. Slozeny jsou z vody,
kyseliny citronové a fepného cukru, stimulanty jako kofein a guarana. U¢inky umociiuji
aminokyseliny tyrozin, taurin, ob¢as se uzivaji i rostlinné vytazky (maté, schizandra,
zenSen). Mohou byt doplnéné o vitaminy skupiny B (1 baleni mtize kryt i 100%
doporuc¢ené denni davky). Nevyhodou je vysoky obsah cukru (1 baleni 22 — 50g
energetickd hodnota 390 — 900kJ). Nekteré jiz existuji ve varianté light, ale 1 tak by
nemély byt soucasti pitného rezimu. Pfedev§im pro mladeZ naprosto nevhodné.

(KUNOVA, V., 2004)

V poslednich letech energetické napoje tvofi vyznamnou c¢ast vyroby
nealkoholickych napoji. Energetické népoje jsou stale vice a vice oblibené mezi mladezi.
Mladi lidé piji tyto napoje podstatné vice nez tfeba kavu, a to i v dopolednich hodinach
behem vyuky, pfestoze 1 v energetickych népojich je t€innou stimulujici latkou v podstaté

také jen kofein. (WINKLEROVA, D., 2010)
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Népoje obsahuji zejména slozky stimulujici psychiku a krevni obch.

vewr

prokazaného efektu, podobné jako je tomu u vyzivy sportovei. (SVACINA, S., 2008)

2.6  Pitny rezim déti na stfednich Skolach

Legislativni predpisy

K problematice pitného rezimu ve Skole se vztahuji nize uvedené zakony.

Zakonik prace (zakon €. 262/2006 Sb.), Bezpecnosti a ochrany zdravi p¥i prdci

V4

— veskera ustanoveni najdeme v paté ¢asti tohoto zakona.

Zakon ¢. 258/2000 Sb., O ochrané verejného zdravi. VeSkeré hygienické
pozadavky na prostory a provoz $kol, predskolnich a skolskych zatizeni, zafizeni socialné
vychovné &innosti a zafizeni pro déti vyzadujici okamzitou pomoc. Uvod je vénovan
povinnému zasobovani vodou. Uzce se na$i problematice vénuje druhy odstavec,
v souvislosti s rezimem stravovani véetné pitného rezimu (provozni ad) ve vychové a
vzdélavani.

Vyhlaska €. 410/2005 Sb., O hygienickych pozZadavcich na prostory a provoz
zarizeni a provozoven pro vychovu a vzdeldavani deti a mladistvych. Nejen zatizeni pro
vychovu a vzdélavani, ale 1 provozovny pro vychovu a vzdélavani musi mit zajiSténo

zasobovani pitnou vodou podle zvlastniho pravniho ptedpisu.

Mezi dal$i moznosti, jak zabezpecit zakim piisun tekutin, je zavedeni
napojovych automati €i ztizeni Skolniho bufetu v prostorach skoly. Dilezita je kvalita a
vhodnost napojii, které jsou zde k dostani. K zajisténi pitného rezimu hraje vyznamnou
roli skolni jidelna, kde maji zaci moznost pit rizné druhy ¢aju, slazené neslazené a

bylinné a samoziejme 1 pitnou vodu.

Rozmisténi napojovych automatii se Sirokou nabidkou slazenych napojl se ve
Skolnich zafizenich v Ceské republice stalo velmi béZnym prostfedkem pro zajisténi
pitného rezimu zakl. Snadna dostupnost pravé téchto napojovych automatt ptispiva k

7w

nespravnym vyzivovym navykum, které jsou spoleéné s dal§imi faktory pficiny rozvoje
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détské nadvahy a vzniku zubniho kazu. Realizace téchto automatl, které nabizeji z
hlediska racionalni vyzivy naprosto nevhodné produkty.

Praveé Skolska zatizeni, ktera jsou zodpovédna spole¢né s rodici za formovani
vyzivovych a hygienickych navykt, by si méla ohlidat dostupnost a vhodnost téchto
napojovych automatti. Jednozna¢né doporuceni pro skolska zatizeni smétuje k tomu, aby
byly ze skoly tyto automaty zcela vylou¢eny. Rovnéz by bylo velmi zadouci, kdyby v
Ceské republice existovala odpovidajici regulace &i kontrola obsahu napojovych

automatil v prostorach $koly. (HNILICOVA, H., 2012)

V zafi 2016 vySla v platnost ,Pamlskova* vyhla§ka o nezdravych
potravinach, které se nesméji prodavat ve skolach, byla zatazena do Sbirky zdkond. Ve
vyhlaSce se vymezuji pozadavky na potraviny vcetné napoju, které 1ze nabizet k prodeji
a prodavat ve Skolach a Skolskych zatizenich.

Dtivodem piedlozeni vyhlasky o pozadavcich na potraviny, pro které je piipustna
reklama a které lze nabizet k prodeji a prodavat ve skolach a Skolskych zatizenich, je
potieba snizeni nezdravého prostiedi ve Skolach a skolskych zafizenich. K prodeji bude
mozné nabizet a prodavat pouze potraviny odpovidajici svym vyzivovym sloZenim
zasadam zdravé vyzivy.

Uprava se tyka 24k do splnéni povinné $kolni dochazky. Vyjimky se tykaji
naptiklad vys$Sich odbornych S$kol, zafizenich pro dal§i vzdélavani pedagogickych
pracovnik ¢i pfipadl, kdy Zaci prodavaji vyrobky, které vytvofili jako soucast
praktického vyucovéani. Jsou zohlednény i ptfipady, kdy Skola pronajima napiiklad
télocvicénu Ci jiné prostory k potfadani rtiznych spoleCenskych akei, které vsak nejsou
potadany v souvislosti se vzdélavanim.

Zmény plynouci z vyhlaSky budou nabihat postupné. Takzvana ,,Pamlskova‘
vyhlaska vstoupila v platnost 15. den po vyhlaseni — tedy od 20. z4i1 letosniho roku. Skoly
poté mély jesté tii mesice na to, aby sortiment v bufetech a automatech piizpisobily

novym pozadavkim. Vyhlasku musi §koly dodrzovat od 1. ledna 2017.
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Pitny reZim ve vyuce v ramci RVP na SS

Piedev§im rodice, ale i samotni vyucujici jsou zodpovédni za formovani
spravnych vyzivovych navykl u déti. Nejen ze by méli jit zakam piikladem v konzumaci
vhodnych napojii, ale rovnéz by jim méli poskytovat dostatecné informace tykajici se této

problematiky.

Na skole, ve které vyucuji, je tématika pitného rezimu zafazena do Ramcového
vzdélavaciho programu do konkrétni vzdé€lavaci oblasti Spolecensko-védni, a to Estetické
vzdélavani — Vzdelavani ke zdravi. V Rdmcovém vzdélavacim programu pro zdkladni
vzdélavani se jednd o dvé vzdélavaci oblasti — Clovek a priroda, Clovék a zdravi.
Piirodopis je vzdélavacim oborem zafazenym do vzdé&lavaci oblasti Clovék a priroda,
kde se problematika pitného rezimu muize vyucovat na 2. stupni v ramci biologie ¢lovéka,
konkrétn¢ se jedna o uéivo — zivotni styl — pozitivni a negativni dopad na zdravi ¢loveéka.
Co se ty¢e Ramcového vzdélavaciho programu pro gymnazia, situace je obdobna. Priib&h
vyuky vsSak zalezi na vyucujicich, proto nelze tuto problematiku zaradit do konkrétniho
vyucovaciho pfedmétu. Pokud mé ucitel z4jem o to, aby jeho Zaci konzumovali vhodné
napoje, ur¢ité by mél n&jaky as béhem vyuky tomuto tématu vénovat. (RAMCOVY
VZDELAVACI PROGRAM, 2017)
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cile prace a stanoveni odbornych otazek (hypotéz)
Hlavnim cilem praktické Casti je detailn¢ popsat pitny rezim zakt rtiznych typa
sttednich Skol napfi¢ rocniky. Zmapovat objem a druh pfijatych tekutin, Casovy

harmonogram pitného rezimu studenti stfednich skol.
Na uvod Setfeni jsem si stanovil tyto hypotézy:

1. Zaci na stiedni $kole preferuji kohoutkovou vodu oproti ostatnim
nealkoholickym napojim.

2. VétSina dospivajici mladeZe (adolescenti) pije alkoholické napoje.

3. Predpokladam, Ze studenti stiednich Skol nedodrZuji pitny reZim.

4. Vice nez 60% Zzaki stfednich §kol nesnida.

5. Zaci SS konkrétné (70%) si nosi do $koly piti pravidelng.

6. Polovina studenti stiednich $kol vypije denné 2 litry tekutin a vice.

3.2 Ukoly prace

V teoretické c¢asti definovat terminy a pojmy souvisejici s pitnym rezimem.
Cerpat a vyhledavat informace v odborné literatufe a diivéryhodnych internetovych
zdrojich. Charakterizovat kladné 1 zaporné dopady spravného nebo naopak nespravného
pitného rezimu na zdravi dospivajicich déti.

V praktické Casti realizovat vyzkumné Setfeni samostatné sestaveného dotazniku.
Kvalitné zpracovat ziskané udaje. Popsat soucasny stav zallenéni zasad spravného

pitného rezimu u zaku stfednich Skol.

3.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 1506 probantii stfednich Skol napfic¢ roc¢niky,
odpovidali studenti ve vékovém slozeni 15 — 20 let. Cilovou skupinou vyzkumného
Setfeni byli zaci riiznych typta stfednich Skol. Konkrétné déti prvnich, druhych, tietich a

ctvrtych ro¢nikii. Nej€astéji odpovidali Zaci Stfednich odbornych ucilist’ - 28% nejméné
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se zapojili studenti Zdravotnich Skol — 5%. Osloveno bylo celkem 15 stfednich skol
rizného zaméteni.
Dotaznik vyplnilo 734 muza (49%) a 772 Zen (51%), byl umistén na internetové

stranky Vv ramci formulait Googlu - webovy vyhledavac.

3.4 Organizace vyzkumného Setieni

Odkaz na dotaznik jsem rozeslal feditelim Skol a mym pratelim z tad
vyucujicich. Ucitelé zadali vypracovani dotazniku zakim a ti ho béhem vyuky vyplnili.
Na webu bylo zvetfejnéni (od 11. 2. 2017 do 10. 4. 2017). Dotaznik mi vypracovalo 1506
probant. Nejvétsi problém se ziskanim respondentt byl v souvislosti s tim, Ze nékteré
obeslané skolni instituce na dotaznikové Setfeni vitbec nereflektovaly.

Zaci vypliiovali dotaznik samostatné nebo za zadavatelské pomoci vyuéujiciho.
Nejdiive jim bylo vysvétleno, jakym zptisobem dotaznik vyplnit a poté jak ho tspésné
odeslat na web, aby mohl byt zpracovan.

Dotaznik tvoii celkem 26 otdzek. VSechny otazky byly uzaviené, Zaci tedy
odpovidali pouze vybérem pro né¢ nejvhodnéjsi odpoveédi. Nekteré otazky byly oznaceny
hvézdi¢kou, ty museli studenti vyplnit bezezbytku, jinak dotaznik nebyl odeslan k
rozboru. Ziskana data byla zpracovana tabulkovym editorem MS Excel 10 s vyuzitim
popisné statistiky. Vysledné tabulky byly zpracovany MS Word 10 vypocty realizovany
pomoci matematickych vzorci - procentudlni pocet. VSe vramci nové verze

systému Windows 10 Creators Update.
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3.5 Pouzité metody

Dotaznikové Setieni je jedna z kvantitativnich metod vyzkumu vefejného minéni,
ktera je hojné vyuzivana v sociologii. Tato metoda se také casto pouziva i v dalSich
oborech (managementu, marketingu, prognostice, demografii a v poradenstvi).

Vyzkumy provadéné pomoci dotaznikovému Setieni mohou méfit sociologické
jevy a také jejich analyzu za pouziti matematickych modull a statistickych technik.
Dotazniky jsou zaslany ¢i sdéleny Ustné vybrané skupiné lidi. Diky této metodé je mozné
sesbirat velké mnozstvi dat s méné podrobnymi informacemi. Tyto informace mohou byt
aplikovany na Sirsi okruh probant.

Dotaznikové Setieni se d€li na standardizované, oteviené a polostrukturované.
Prostiednictvim dotazniku a novych internetovych technologii je mozné data ziskat
rychle a snadno, respondenti mohou odpovédét i pfes mobilni telefon v ramci socialnich
siti, kdyZ ucitel zada dotaznik jako domaci tkol. Vysledné informace se daji jednoduse
zpracovavat, proto jsem si tuto formu setieni zvolil s vyuzitim standardizovaného typu
dotazniku.

Dotazniku ma pevné¢ danou strukturu dany seznam otazek, na které respondenti
odpovidaji konkrétné danymi odpovéd’mi ( ano/ne/ ur€ité ne x spiSe ne/ mén¢ Casto aj.).
Vyhoda tohoto typu je, Ze data z téchto dotaznikii mohou byt snadno sectena a porovnéna.

Prvni tfi otazky se vénovaly sociodemografickym udajim (pohlavi, typ stfedni
Skoly, ro¢nik), zbylé otazky byly zaméteny na pitny rezim (skutecny, doporuceny piijem
tekutin, které napoje preferuji a které ve skutecnosti konzumuji, znalost vhodnosti
napojit). Snazil jsem se vytvofit dotaznik, ktery by byl pro respondenta srozumitelny,
prehledny a umoziioval snadnou orientaci. K vyhodnoceni dat jsem pouzil grafy a tabulky
se znazornénim absolutni cetnosti. Absolutni cetnost je souhrnnou informaci o
sledovanych udajich. Grafy jsem zvolil vysecové a pruhové. K piehlednéjsimu popisu
jsem jesté ke kazdému grafu vytvofil tabulku.

Vysledky Setfeni jsou tedy prezentovany formou tabulek a grafi. V ¢asti Ctvrté
(Vysledky a diskuze) jsou uvedeny a podrobné popsany vSechny otazky z dotaznikového

vyzkumu.
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Otazka €. 1: Pohlavi zaku.

Graf ¢. 1: Procentualni zastoupeni respondenti podle pohlavi.

Pohlavi.

Tabulka ¢. 1: Pohlavi zaku.

Pocet

Procento

Muz

734

49%

Zena

772

51%
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Otazka ¢. 2: Typ stiedni Skoly

Graf ¢. 2: Procentualni zastoupeni respondentt podle typu Skoly.

Typ Skoly.

B Gymnazium

M Integrovana stiedni Skola

m Stfedni odborné ucilisté
Zdravotnicka Skola

B Obchodni akademie

M Stfedni prdmyslova skola

Tabulka €. 2: Typ stiedni Skoly.

Pocet Zaki | Procento
Gymnizium 245 18%
Integrovana stiedni Skola 278 20%
Stiedni odborné udilisté 391 28%
Zdravotnicka Skola 76 5%
Obchodni akademie 229 16%
Stiedni priimyslova Skola 176 13%
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Otazka ¢. 3: Rocnik, ktery Zaci navstévuji.

Graf ¢. 3: Ro¢nik.

Roc¢nik.

mi.
2.
m3.

4,

Tabulka €. 3: Ro¢nik

Pocet zaki Procenta
1. 547 36%
2. 508 34%
3. 291 19%
4, 160 11%
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Otazka ¢. 4: Kolik litrii (vody) za den vypijete?

Graf ¢. 4: Kolik litri (vody) za den vypijete?

r

Kolik litri (vody) za den vypijete?

mO0,5-1litr
m1-1,5litru
m1,5- 2 litry

2 avice litrQ

Tabulka ¢. 4: Kolik litra (vody) za den vypijete?

Pocet odpovédi | Procento
0,5-1litr 238 16%
1-15litru 493 33%
1,5-2litry 430 28%
2 a vice litra 345 23%
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Otazka ¢. 5: Kolikrat denné pijete?

Graf ¢. 5: Kolikrat denné pijete?

v

Tabulka €. 5: Kolikrat denné pijete?

Kolikrat denné pijete?

H1-4zaden
m5-8zaden
m9-12zaden

1 Castgji

Pocet odpovédi | Procenta
1-4zaden 219 18%
5-8zaden 506 40%
9-12zaden 319 25%
Castéji 219 17%
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Otazka ¢. 6: Jaké napoje resp. (jaky druh napoje preferujete)?

Graf ¢. 6: Jaké napoje resp. (jaky druh napoje preferujete)?

Jaké napoje resp. jaky druh ndpoje preferujete? (mozno
vice odpovédi)

Energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, ...)
Napoj s umélymi sladidly

Caj

Kava

lontové napoje (Isostar)

Dzusy/Stavy

Slazené ndpoje (Cola, Fanta, Sprite,...)

MineraIni voda (Mattoni, Magnesia, ...)

Balena pramenitd voda slazena

Balena pramenitd voda neslazend

Pitna voda z vodovodu

0 200 400 600 800

Tabulka €. 6: Jaké napoje resp. (jaky druh napoje preferujete)?

Pitna voda z vodovodu 789
Balena pramenita voda neslazena 343
Balena pramenita voda slazena 346
Mineralni voda (Mattoni, Magnesia, ...) 668
Slazené napoje (Cola, Fanta, Sprite,...) 447
DZusy/St'avy 794
Iontové napoje (Isostar) 84
Kava 407
Caj 736
Népoj s umélymi sladidly 65
Energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, ...) 277
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Otazka ¢. 7: Pijete alkohol?

Graf ¢. 7: Pijete alkohol?

Pijete alkohol?

H Ano

B Ne

Tabulka €. 7: Pijete alkohol?

Poéet| Procenta
Ano 1028 68 %
Ne 478 32%
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Otazka ¢. 8: Jaké druhy (pokud jste na predchozi otazku odpovédéli ano), Ize
vybrat vice odpovédi.

Graf ¢. 8: Jaké druhy (pokud jste na predchozi otazku odpovédéli ano), 1ze vybrat
vice odpovédi.

Jaké druhy (pokud jste na predchozi
otazku odpovédéli ano) (vice odpovédi).

B Pivo
H Vino

m Destilaty

Tabulka ¢. 8: Jaké druhy (pokud jste na predchozi otizku odpovédéli ano), lze
vybrat vice odpovédi.

Pocet odpovédi| Procento
Pivo 697 40%
Vino 439 26%
Destilaty 594 34%
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Otazka €. 9: Jak casto pijete alkohol?

Graf ¢. 9: Jak Casto pijete alkohol?

Jak ¢asto alkohol?

m Vyjimecné
M 1-3x mésicné
m 1-3x tydné

Vice nez 4x tydné

Tabulka €. 9: Jak Casto pijete alkohol?

Pocet odpovédi Procento
Vyjimeéné 618 54%
1-3x mési¢né 361 32%
1-3x tydné 107 9%
Vice neZ 4x tydné 62 5%
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Otazka ¢. 10: Pijete michané napoje: alkohol + energeticky napoj?

Graf ¢. 10: Pijete michané napoje: alkohol + energeticky napoj?

Pijete michané napoje: alkohol +
energeticky napoj?

® Ano

H Ne

Tabulka €. 10: Pijete michané napoje: alkohol + energeticky napoj?

Pocet odpovédi Procento
Ano 513 34%
Ne 993 66%
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Otazka ¢. 11: Pijete kavu?

Graf ¢. 11: Pijete kavu?

Pijete kavu?

Tabulka €. 11: Pijete kavu?

Pocet odpovédi Procento
Ano 943 63%
Ne 563 37%
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Otazka €. 12: Jak Casto pijete kavu?

Graf ¢. 12: Jak casto pijete kavu?

Jak casto pijete kavu, pokud jste na
predchozi otazku odpovédéli ano.

B Kazdodenné
H Tydné

 Mésicné

Tabulka €. 12: Jak ¢asto pijete kavu?

Pocet odpovédi | Procento
KazZdodenné 351 36%
Tydné 386 40%
Mésic¢né 239 24%
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Otazka ¢. 13: Kolik §alki denné vypijete?

Graf ¢. 13: Kolik $alki denné vypijete?

Kolik Salkii denné vypijete?

Tabulka €. 13: Kolik Salku denné vypijete?

Pocet odpovédi | Procento

1 599 66%
2az73 222 25%
3az4 44 5%
5 a vice 35 4%
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Otazka ¢. 14: Zapocitavate kavu do pitného rezimu?

Graf ¢. 14: Zapoditavate kavu do pitného rezimu?

Zapocitavate kavu do pitného rezimu?

m Ne

H Ano

Tabulka ¢. 14: Zapocitavate kavu do pitného reZimu?

Pocet odpovédi Procento
Ne 1328 88%
Ano 178 12%
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Otazka €. 15: V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?

Graf ¢. 15: V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?

V kterou denni dobu vypijete nejvice
tekutin?

H Rano

H Dopoledne

m V poledne

Odpoledne

H Vecer

B Doplnuji tekutiny pravidelné po

dobu celého dne

Tabulka €. 15: V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?

Pocet odpovédi | Procento
Rano 53 4%
Dopoledne 167 11%
V poledne 60 4%
Odpoledne 549 36%
Vecer 232 15%
Dopliiuji tekutiny pravidelné po dobu
celého dne 445 30%
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Otazka ¢. 16: Kdy vétSinou pijete?

Graf ¢. 16: Kdy vétSinou pijete?

Kdy vétsinou pijete?

B KdyZ mam pocit zZizné
M Pouze pfi jidle
M Pravidelné bez pocitu Zizné

Nepravidelné

Tabulka €. 16: Kdy vétSinou pijete?

Pocet odpovédi Procento
KdyZ mam pocit Zizné 781 52%
Pouze pri jidle 32 2%
Pravidelné bez pocitu Zizné 480 32%
Nepravidelné 213 14%

53



Otazka ¢. 17: Jak Casto pijete jednotlivé napoje z tabulky?

Graf k otazce €. 17: Pitna voda z vodovodu.

Pitna voda z vodovodu.

B Kazdy den

H Tydné

m Nékolikrat mésicné
Méné casto

H Nikdy

Tabulka k otazce €. 17: Pitna voda z vodovodu.

Pocet odpovédi | Procento
Kazdy den 877 58%
Tydné 197 13%
Nékolikrat mésicné 66 4%
Méné casto 234 16%
Nikdy 132 9%
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Graf k otazce ¢. 17: Balena pramenita voda sycena bez prichuté.

Balena pramenita voda nesycena bez
prichuté.

Tabulka k otazce ¢. 17: Balena pramenita voda nesycena bez piichuté.

Pocet odpovédi Procento
Kazdy den 221 15%
Tydné 298 20%
Nékolikrat mési¢né 173 11%
Méné casto 519 34%
Nikdy 295 20%
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Graf Kk otazce ¢. 17: Balena pramenita voda nesycena s prichuti.

Balena pramenita voda nesycena s

16%

prichuti.

Tabulka k otazce ¢. 17: Balena pramenita voda nesycena s prichuti.

Pocet odpovédi Procento
Kazdy den 230 15%
Tydné 315 21%
Nékolikrat mési¢né 237 16%
Méné ¢asto 475 32%
Nikdy 249 16%
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Graf k otazce ¢. 17: Balena pramenita voda sycena bez piichuté.

Balena pramenita voda sycena bez
prichuté.

B Kazdy den

B Tydné

m Nékolikrdt mésicné
Méné casto

B Nikdy

Tabulka k otazce ¢. 17: Balena pramenita voda sycena bez piichuté.

Pocet odpovédi Procento
KaZdy den 144 10%
Tydné 218 14%
Nékolikrat mésicné 182 12%
Méné casto 557 37%
Nikdy 405 27%
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Graf k otazce ¢. 17: Balena pramenita voda sycena s prichuti.

Balena voda sycena s prichuti.

m Kazdy den

H Tydné

m Nékolikrat mésicné
Méné casto

o Nikdy

Graf Kk otazce ¢. 17: Balena pramenita voda sycena s prichuti.

Pocet odpovédi Procento
Kazdy den 221 15%
Tydné 336 22%
Nékolikrat mési¢né 257 17%
Méné Casto 454 30%
Nikdy 238 16%
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Graf k otazce ¢. 17: Mineralni vody (Mattoni. Magnesia, ...).

Mineralni vody (Mattoni, Magnesia, ...).

B Kazdy den
H Tydné

m Nékolikrat mésicné

Méné casto
B Nikdy
Tabulka k otazce ¢. 17: Mineralni vody (Mattoni. Magnesia, ...).
Pocet odpovédi Procento
Kazdy den 282 19%
Tydné 351 23%
Nékolikrat mési¢né 297 20%
Méné casto 437 29%
Nikdy 139 9%

59



Graf k otazce ¢&. 17: Slazené napoje (Cola. Sprite, Fanta, ...).

Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, ...).

8%  10%

B Kazdy den
H Tydné

m Nékolikrat mésicné

Méné casto
B Nikdy
Tabulka k otazce €. 17: Slazené napoje (Cola. Sprite, Fanta, ...).
Pocet odpovédi Procento
Kazdy den 150 8%
Tydné 316 21%
Nékolikrat mési¢né 349 23%
Méné Casto 568 38%
Nikdy 123 8%
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Graf k otazce ¢. 17: DZusy, §t'avy.

v

DzZus, Stavy.

M Kazdy den
B Tydné
m Nékolikrat mésicné

1 Méné Casto

B Nikdy
Tabulka k otazce ¢. 17: DZusy, §t’avy.

Pocet procent Procento
Kazdy den 347 23%
Tydné 448 30%
Nékolikrat mési¢né 332 22%
Méné Casto 321 21%
Nikdy 58 4%
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Graf k otazce &. 17: Caj.

B Kazdy den
HTydné

m Nékolikrat mésicné

Méné casto
B Nikdy
Tabulka k otazce & 17: Caj.
Pocet odpovédi Procento
Kazdy den 561 37%
Tydné 400 26%
Nékolikrat mési¢né 206 14%
Méné casto 265 18%
Nikdy 74 5%
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Graf k otazce ¢. 17: Kava.

Kava.

B Kazdy den
H Tydné

m Nékolikrat mésicné

Méné casto
B Nikdy
Tabulka k otazce €. 17: Kava.
Pocet odpovédi Procento
Kazdy den 353 23%
Tydné 300 20%
Nékolikrat mési¢né 113 8%
Méné c¢asto 275 18%
Nikdy 465 31%
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Graf k otazce ¢. 17: S umélymi sladidly/light.

S umélymi sladidly/light.

B Kazdy den
H Tydné

m Nékolikrat mésicné

Méné casto
B Nikdy
Tabulka k otazce €. 17: S umélymi sladidly/light.
Pocet odpovédi | Procento
Kazdy den 63 4%
Tydné 110 7%
Nékolikrat mési¢né 127 9%
Méné Casto 524 35%
Nikdy 682 45%
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Graf k otazce ¢. 17: Mléko a mlééné napoje.

Miléko a mlécné napoje.

B Kazdy den
mTydné

M Nékolikrat mésicné

1 Nikdy
L
Graf k otazce ¢. 17: Mléko a mlééné napoje.
Pocet odpovédi Procento
Kazdy den 370 25%
Tydné 570 38%
Nékolikrat mési¢né 408 27%
Nikdy 158 10%
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Graf k otazce ¢. 17: Iontové napoje.

Iontové napoje.

m Kazdy den
H Tydné
 Nékolikrat mésicné

= Nikdy

Tabulka k otazce €. 17: Iontové napoje.

Pocet odpovédi Procento
Kazdy den 67 5%
Tydné 111 7%
Nékolikrat mési¢né 269 18%
Nikdy 1059 70%
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Graf k otazce ¢. 17: Energetické napoje.

Energetické napoje.

m Kazdy den
H Tydné

M Nékolikrat mési¢né

= Nikdy
Tabulka k otazce ¢. 17: Energetické napoje.
Pocet odpovédi Procento
Kazdy den 95 6%
Tydné 190 13%
Nékolikrat mési¢né 470 31%
Nikdy 751 50%
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Otazka ¢. 18: Proc pijete nejcastéji vybrany napoj?

Graf ¢. 18: Proc pijete nejcastéji vybrany napoj?

Pro¢ pijete nejcastéji vybrany napoj?

Tabulka €. 18: Pro¢ pijete nejéastéji vybrany napoj?

M Je nejvhodnéjsi pro pitny rezim
M Je cenové dostupny

Je snadno dostupny

Pocet odpovédi Procento
Chutna mi 1058 70%
Je nejvhodné;jsi pro pitny rezim 292 19%
Je cenové dostupny 43 3%
Je snadno dostupny 113 8%
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Otazka ¢. 19: Nosite do Skoly piti pravidelné?

Graf €. 19: Nosite do Skoly piti pravidelné?

Nosite si do Skoly piti pravidelné?

m Urcité ano
M Spise ano
H Spise ne
Urcité ne
Tabulka €. 19: Nosite do Skoly piti pravidelné?
Pocet odpovédi Procento
Ur¢ité ano 860 57%
SpiSe ano 299 20%
SpiSe ne 259 17%
Urcité ne 88 6%
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Otazka €. 20: Snidate rano?

Graf €. 20: Snidate rano?

Snidate rano?

m Urcité ano
M Spise ano
1 Spise ne

1 Urcité ne

Tabulka é&. 20: Snidate rano?

Pocet odpovédi Procento
Urcité ano 544 36%
SpiSe ano 312 21%
SpiSe ne 402 27%
Urcité ne 248 16%
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Otazka ¢. 21: Co nejradéji pijete u snidané€? (pokud jste odpovédéli

v predchozi otazce urcité ne — neodpovidejte).

Graf ¢. 21: Co nejradéji pijete u snidané?

Co nejradéji pijete u snidané? (pokud jste odpovédéli v predchozi
otazce urcité ne - neodpovidejte)

Energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, ...)
S umélymi sladidly (light)

lontové napoje (Isostar)

Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta,...)
Minerdlni vody (Mattoni, Magnesia,...)
Balena pramenita voda slazena
Balenda pramenitd voda neslazena
Pitna voda z vodovodu

MIléko a mlécné napoje

DZus fedény vodou

DZus (100% ovocnd nefedéna stava)
Kakao

Teply ¢aj (ovocny, ¢erny. Bylinny, ...)

0 100 400 500

Tabulka €. 21: Co nejradéji pijete u snidané?
Pocet
odpovédi
Teply ¢aj (ovocny, ¢erny. Bylinny, ...) 624
Kakao 165
Pitna voda z vodovodu 114
Miléko a mlééné napoje 110
DzZus (100% ovocna nefedéna $t’ava) 100
Energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, ...) 35
DZus Fedény vodou 34
Mineralni vody (Mattoni, Magnesia,...) 24
Slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta,...) 21
Balena pramenita voda slazena 19
Balena pramenita voda neslazena 15
Iontové napoje (Isostar) 3
S umélymi sladidly (light) 2
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Otazka ¢. 22: Kdy vypijete nejvice tekutin?

Graf ¢. 22: Kdy vypijete nejvice tekutin?

Kde vypijete nejvice tekutin?

B Doma

m Ve Skole

M Nainterndtu
V kavarné

B V restauraci

Tabulka ¢. 22: Kdy vypijete nejvice tekutin?

Pocet odpovédi Procento
Doma 1010 67%
Ve Skole 386 26%
Na internatu 59 4%
V kavarné 16 1%
V restauraci 35 2%
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Otazka ¢. 23: Vypijete stejné mnozZstvi tekutin v sobotu/nedéli jako béhem

pracovniho dne?

Graf ¢. 23: Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?

Vypijete stejné mnozZstvi tekutin v sobotu/nedéli
jako béhem pracovniho dne?

M Vice v sobotu/nedéli
M Vice béhem pracovniho dne

m Stejné

Tabulka €. 23: Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?

Pocet odpovédi | Procento
Vice v sobotu/nedéli 538 36%
Vice béhem pracovniho dne 385 25%
Stejné 583 39%
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Otazka ¢. 24: Vite, kolik by mél zdravy clovék vypit tekutin za den?

Graf ¢. 24: Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?

Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit
tekutin za den?

m0,5-1litr
m1-1,5litru
m1,5-2 litry

2 avice litrd

Tabulka ¢. 24: Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?

Pocet odpovédi| Procento
0,5-1litr 20 1%
1-15litru 93 6%
1,5-2litry 752 50%
2 a vice litru 641 43%
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Otazka ¢. 25: Myslite si, Ze dodrzujete pitny rezim?

Graf ¢. 25: Myslite si, Ze dodrZujete pitny rezim?

Myslite si, Ze dodrzujete pitny rezim?

® Ano

H Ne

Tabulka €. 25: Myslite si, Ze dodrZujete pitny rezim?

Pocet odpovédi Procento
Ano 839 56%
Ne 667 44%
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Otazka €. 26: V Cem vidite problém? (pokud jste na predchozi otazku
odpovédéli ne).

Graf ¢. 26: V ¢em vidite problém? (pokud jste na predchozi otazku odpovédéli ne)

V ¢em vidite problém? (pokud jste na
predchozi otazku odpovédéli ne)

B Nemam dostatek casu

B Nemam dostatek informaci, o tom,
jak by mél vypadat spravny pitny
rezim

= Nemam casto pocit Zizné, proto
zapominam pit

Doporucené napoje mi nevyhovuji

Tabulka €. 26: V ¢em vidite problém? (pokud jste na predchozi otazku odpovédéli
ne).

Pocet odpovédi | Procento
Nemam dostatek ¢asu 151 19%
Nemam dostatek informaci, o tom, jak by mél vypadat
spravny pitny rezim 61 8%
Nemam casto pocit Zizné, proto zapominam pit 535 67%
Doporucené napoje mi nevyhovuji 47 6%
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4 Vysledky a diskuze

Cilem této prace bylo zjistit, jak dodrzuji Zaci stfednich Skol pitny rezim a jaké
napoje preferuji. Co a v jakém mnozstvi piji nejcastéji v pribehu dne, a které napoje
zapocitavaji do pitného rezimu. Praktickd ¢ast formou dotaznikl zhodnotila nejen jejich
preference ale i to, jaky je jejich ¢asovy harmonogram v souvislosti s tim, kdy piji, jestli
napf. snidaji.

Na zikladé dotaznikového Setieni bylo zjiSténo:

1. Podil muzi a Zen v Setfeni byl zhruba stejny, 1isil se jen o 2% ve prospéch zen.

2. Nejcastéji odpovidali zaci Stfednich odbornych ucilist’ - 28% nejméné se zapojili
studenti Zdravotnich skol — 5%.

3. Podle véku se nejvice zapojili zaci prvnich a druhych ro¢nikd — 70%. Treti a
¢tvrty roénik predstavoval celkem 30%.

4. 28% déti pije doporucované mnozstvi vody 1,5 az 2 litry denné. Nejvice studentl
pije nizs§i mnozstvi tekutin (1 — 1,5 1) - 33%. Jesté¢ méné (0,5 — 1 litr) pije 16%
déti. Naopak vice nez 2 1 tekutin vypije 23% dotédzanych.

5. Nejvice dotazanych pije 5 — 8 krat denné (40%), skoro stejné jsou oba extrémy 1
— 4 krat denné (18%) a 12 krat a vice (17%). Zbylych (25%) pije 9 az 12 krat za
den.

6. Mezi nejcastéjsi napoje, které zaci piji, patii DZusy/$t’avy — 794 déti, Pitna voda
z vodovodu — 789 déti, Caj — 736 dale Mineralni voda — 668 déti, pak nasleduji
Slazené napoje (Cola, Fanta...) — 447 déti, Kédva — 407 déti, Balené vody slazené
— 346 déti, Balené vody neslazené — 343 déti, Energetické ndpoje - 277d¢éti,

nejméné se piji lontové napoje — 84 déti a Napoje s umélymi sladidly — 65 déti.

7. Alkohol pije 68% dotazanych Zakii. 32% déti nepije alkohol vibec.

8. Pivo pije 40% zak, destilaty 34% a vino 26% zakl. (Zdaci mohli zaskrtnout vice
odpovedi), (respondenti, kteri odpovédeli, Ze alkohol nepiji, na tu otazku
neodpovidali)!!!.

9. Vice néz polovina zaki, pije alkohol vyjimecné, konkrétné (54%), dale 32% zaki
pije alkohol 1 — 3x mési¢n¢, 1 — 3 x tydné¢ 9% castéji pouze 5%. (respondenti,

kteri odpovedeli, ze alkohol nepiji, na tu otazku neodpovidali)!!!.
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10.

11.
12.

13.

14.

15.

16.
17.

18.

19.

20.

21.

22.
23.

24.

25.
26.

66% 74kl nepije michany alkoholicky napoj (alkohol + energeticky ndpoj), 34%
zaki tento druh piti uziva.

Kavu pije 63% zaka. 37% déti kavu nepije.

40% zaka pije kavu kazdy tyden, kazdy den 36% a mésicné 24% zaku.
(respondenti, kteri odpovedeli, ze kavu nepiji, na tu otdazku neodpovidali)!!!.
Kavu pije pravideln¢ kazdy den 599 zaki (66%).

Do pitného rezimu kavu nezapocitava 88% respondentt.

Zaci uvedli, Ze nejvétsi piisun tekutin maji odpoledne (36%) a dal§i dopliiuji
tekutiny pravidelné cely den (30%).

52% zék pije, kdyz ma pocit zizné, 32% pije pravidelné. Jen 2% pouze pii jidle.
NejcastéjSim kazdodennim napojem je pitna voda z vodovodu (58%), ¢aj (37%),
mléko (25%), tydné studenti piji mléko, dzusy, ¢aj, kavu (rozmezi 38 — 20%),
neméné Zaku pije kaZzdodenné iontové napoje (70%), energetické napoje (50%)
a napoj s umeélymi sladidly (45%).

Zaci piji vybrany napoj predevsim proto, Ze jim chutna (70%), dalsich (19%) si
mysli, Ze je vhodny pro pitny rezim.

57% zaki nosi piti do Skoly pravidelné.

57% zaku preferuje rano snidani. Bohuzel 43% rano spise nebo vibec nesnida.
U snidané Zaci nejradéji piji teply ¢aj rizného druhu (624 déti). To je méné nez
polovina respondent.

Nejvice tekutin vypiji zaci doma (67%) a ve Skole (26%).

Méné nez polovina vypije béhem pracovniho dne a vikendu stejné mnoZstvi
tekutin. 25% pracovni den, 36% sobota/ned¢le.

Témet 93% zaka stiednich Skol vi, jaké mnozstvi tekutin denné by mélo vypit. To
je velmi pozitivni zjiSténi.

Vice nez polovina 74kt dodrzuje pitny rezim, 44% o tom neni piesvédceno.

67% zakl nepije pro to, Zze nema pocit zizné, dale z divodu nedostatku ¢asu
(19%). Zbylé ¢asti doporucené napoje nevyhovuji nebo nemaji dostatek informaci

a 0 tom, jak ma vypadat pitny rezim (14%).
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Zhodnoceni vysledki stanovenych hypotéz

Hypotéza &. 1: Zaci na stfedni §kole preferuji kohoutkovou vodu oproti ostatnim

nealkoholickym napojam.

1. Nejcastéji konzumovany napoj byl vyhodnocen na zakladé otazky ¢. 6. Z grafu
Cislo 6 je zfejmé, Ze respondenti nejvice preferuji dzusy/Stavy — 794 déti dale
nasleduje kohoutkova voda — 789 déti, ¢aj — 736. Mineralni voda — 668 déti,
pak nasleduji Slazena napoje (Cola, Fanta...) — 447 déti, Kava — 407 déti, Balené
vody slazené — 346 déti, Balené vody neslazené — 343 déti, Energetické népoje -
277d¢éti, nejméné se piji lontové napoje — 84 deti a Napoje s umélymi sladidly —
65 déti.

Ziskanymi vysledky dotaznikového Setieni nebyla hypotéza potvrzena.
Hypotéza ¢. 2: VétSina dospivajici mladez (adolescenti) pije alkoholické napoje.

2. Oveéfeni této hypotézy umoznily odpovédi na otazku €. 7. Z grafu €. 7 je patrné,
ze alkohol pije 68% dotadzanych zaki pocetné 1028 z dotdzanych. 32% déti nepije
alkohol viibec, coz predstavuje 478 probant.

Ziskanymi vysledky dotaznikového Setieni byla hypotéza potvrzena.

Hypotéza ¢. 3: Pfredpokladdam, Ze studenti stiednich $kol nedodrZuji pitny rezim.

3. Tésna vétsina zaku stiednich skol dodrzuje pitny rezim, konkrétné 839 (56%), ale

667 studentil (44%) pitny rezim nedodrZuje to je patrné z grafu ¢. 25.

Ziskanymi vysledky dotaznikového Seti‘eni nebyla hypotéza potvrzena.
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Hypotéza €. 4: Vice nez 60% Zaki stfednich §kol nesnida.

4. Ovéfteni této hypotézy umoznily odpovédi na otazku €. 20 v dotaznikovém Settent.
Odpovéd’ urcité ano zvolilo 544 probantl (36%), spiSe ano 312 zakl (21%).
Pozitivni odpovédi k této otazce tedy Cinily (57% - 856 studentt). Dale spise ne
oznacilo 402 zaku (27%), Max negace v odpoveédi urcité ne Cinila 248 probantt
(16%).

Ziskanymi vysledky dotaznikového Seti‘eni nebyla hypotéza potvrzena.
Hypotéza &. 5: Zaci SS konkrétné (70%) si nosi do $koly piti pravidelné.
5. Noseni napoje do Skoly pravideln€¢ bylo vyhodnoceno Vradmci otazky ¢. 19.
Probanti méli na vybér 4 moznosti odpovédi. Z grafu €. 19 je ziejmé, Ze 860 zakt
(57%) si ur€it€ ano ptinesou vlastni piti, SpiSe ano — 299 zaka (20%), dale Spise
ne - 259 zakt (17%) a kone¢né nejméné respondentti celkem 88 (6%) odpovedélo
Urcite ne. Z vysledkl vypliva, ze (77%) zaka odpoveédélo kladné.
Ziskanymi vysledky dotaznikového Seti‘eni byla hypotéza potvrzena.
Hypotéza ¢. 6: Polovina studentu stirednich $kol vypije denné 2 litry tekutin a vice.
6. Ovéfeni této hypotézy umoznily odpovédi na otazku €. 4. Z vysledkl vyplyva, ze
2 a vice litri tekutin vypije za den 345 Zaki (23%). Nejcastéjsi odpovéd’ byla,
ze zaci vypiji 1 — 1,5 1 denné 493 74kl (33%), nejméné 0,5 — 1 litr vypije denné
238 dotazanych (16%). 1,5 — 2 litry uvedlo 430 zaka (28%).
Ziskanymi vysledky dotaznikového Setieni nebyla hypotéza potvrzena.
Vybrana skupina zaka (15 - 20 let) piji béhem dne pievazné dzusy/st'avy a pitnou

vodu z vodovodu. Dzusy a §t'avy jsou napoje pro déti vhodné, ale pouze v ptipade, ze

neobsahuji vétsi mnozstvi jednoduchych sacharidi a stavy nejsou enormné slazené,
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dzusy jsou fedéné, protoze potom vySe uvedené napoje nepfispivaji k rozvoji nadvahy,
obezity a nenié¢i zubni sklovinu.

Dalsim kvalitnim vyuzivanym népojem je mléko, jehoz hlavni pfednosti je vysoky
obsah vapniku.

Snidan¢ vcetné napoje je velmi dulezitou soucasti dne. Dle vysledkl tohoto
prizkumu pouze 57% déti snida pravidelné, ale 1 bohuzel vysoké procento zakti nesnida,
konkrétné (43%), to negativné ovlivni celkovy denni pfijem tekutin, ale samoziejmé i
V souvislosti se zdravym zivotnim stylem. Obecné je dulezité konzumovat napoje v
pribéhu dne kontinudln€ a nelze tedy tolerovat vypadek béhem kterékoliv ¢asti dne. I
kdyz celkovy piijem tekutin se velmi tézko hodnoti, protoze potieba tekutin zavisi na celé
tad¢ faktord (vEk, vaha, fyz.aktivita, apod.).

A kdo ovlivnuje skladbu népojti nejvice? Ve vétsing pripada si déti nosily napoje
do skoly z domu. Domnivam se, ze vétSina rodict vi, co je pro jejich déti dobré a co ne.
Kazdy dospély si jisté¢ uvédomuje, ze st'ava, limonady a kolové napoje nepiinasi détem
nic zdravi prospésného.

Vzhledem k tomu, ze déti travi velkou ¢ast svého zivota ve skole, ma toto velky
prostor pro to, aby se pozitivné podilela na ovliviilovani jejich zdravého zivotniho stylu.
At uz ve smyslu uplatiiovani pravidel spravné vyzivy, vychovy ke spravné vyzivé ¢i
podpory aktivniho Zivota.

Rada $kol provozuje bufety nebo miniméalné ma instalovany napojové automaty,
ale jejich nabidka je z hlediska vhodnych napoji pro déti zcela nedostatecna. Co se tyka
Skolnich jidelen, tak tam by prave byl prostor pro aplikaci pravidel spravné vyzivy. Détem
nabizet kvalitni a zdravé napoje.

A pftesto si malokdo uvédomuje, Ze ve vodovodu je nejlevnéjsi, kvalitni a vSude
dostupny napoj. I kdyZz si myslim, ze se tato situace v posledni dobé hodné zlepsila,
obecné lidé zac¢inaji davat prednost piti vody z fadu, protoze odpada slozita preprava vody
ke spottebiteli. Také cena je dllezitd, o zdravotnich pozitivech nemluvé.

Dotaznikové Setfeni predstavovalo v podstaté sondu situace spotieby néapoji u
adolescentt. Je pravdépodobné, Ze pro fadu zakl byl dotaznik nenaro¢ny a snadno a
relativné rychle vyplnitelny.

Brat velmi vazné pitny rezim a to pfedevsim v dobé napf. extrémnich teplot

trvajicich vice dni doporucuji odbornici pro Sirokou vetejnost, ale hlavné pro déti.

81



Pii vyrazném ubytku tekutin se snizuje nase vykonnost a mohou nastat i dalsi
vaznéjsi zdravotni komplikace, které velka vétSina obyvatel stale podcenuje.

Dostatecny ptijem tekutin, v horkém pocasi je az pét litrti u dospélého Cloveka.
K nejvhodnéjsim napojlim patii obyCejnad pitna voda z vodovodu ¢i balena, zelené a
ovocné Caje, pripadné bylinné, které je ale tfeba vzhledem ke specifickym uéinkiim a
1é¢ivym slozkam dobie zvolit a stfidat. Vhodné jsou i vodou fedéné ovocné a zeleninové
ptirodni stavy.

Zejména pri vetsi zatézi jsou idedlni napoje sycené oxidem uhlicitym,
nealkoholickd piva a napoje obsahujici hoi¢ik. Nealkoholické pivo je na rozdil od
slazenych napojt a béznych limonadd mnohem vhodnéj§im zdrojem tekutin a potiebnych
latek. Na rozdil od slazenych napoju, které¢ dodavaji hodné€ energie v podob¢ sacharidi,
obsahuje jen polovinu kalorii, zato dodava télu fadu nutricné vyznamnych latek

z mineralt draslik, hoi¢ik, vapnik a fosfor a vitaminy skupiny B.
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5 Zavér

Pitny rezim je velmi dulezitou slozkou potravy. A bylo by tedy potieba
adolescenty s touto problematikou sezndmit, protoze jeden z vysledkit mého vyzkumu
odhalil velmi nedostate¢nou edukaci adolescentli o pitném rezimu ve Skolni vyuce. Velmi
alarmujici je pozivani alkoholu, které na vékovou hranici adolescentii bylo vyznamné.

Tato préace vSak odhalila i podle mého ndzoru dobrou zpravu. VétSina adolescenti
vi, kolik tekutin by mé&l &lovék denné vypit a jaké tekutiny by mél pit. Zaci sice povazuji
za své oblibené napoje nevhodné a méné vhodné nefedéné dzusy, ale ve skutecnosti
Castéji konzumuji tekutiny, které se daji povazovat za kvalitni, jako je voda a méné
vhodné (vodu se §t’avou).

Na zavér bych chtél znovu zopakovat, ze na nazory dospivajicich déti na pitny
rezim maji nejvetsi vliv informace, které ziskaji od rodict, ucitelt a doktor. Ve skole
studenti travi mnoho ¢asu, proto si myslim, Ze pravé ve kole by méli byt adolescenti na
toto téma vzdélavani. Méli by mit moznost dostat dostatek informaci, aby si nekazili svoje
zdravi, které je pro Stastny zivot tim nejdalezitéjSim faktorem.

Spatny Zivotni styl a navyky z rodin, kde cca 1/3 dospélych ma nadvahu nebo je
pfimo obéznich, negativné ovlivituje své déti v jejich budoucich stravovacich navycich.
Vliv vrstevniki, reklamy nebo jen snadna dostupnost riznych nevhodnych napojut jisté
hraje vyznamnou roli. Pfesto, anebo prave proto je nutné tento problém fesit. Zvysit
informovanost rodi¢ii, napft. cestou stomatologti nebo praktickych Iékari.

Zaméfit se predevsim na Skolu, kde travi déti velkou ¢ast dne. Edukovat ucitele a
zménit zaZzité Spatné stereotypy ve Skolach (napt. dovolit pit béhem vyuky, automaty s
neslazenymi napoji). Praktickou cestou pak mlZze byt naptiklad postupné snizovani

obsahu cukru v napojich podavanych ve Skolach.
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Prilohy

Priloha €. 1. Dotaznik
Vazené studentky, vazeni studenti,

dovoluji si vas pozadat o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, které potrva priblizné
30 minut, a tim o spolupraci pri vyzkumu, jehoz cilem je analyzovat soucasné strukturu
pitného rezimu u studentii stiednich $kol v Ceské republice. Vase odpovédi a vas ndzor
Jsou pro nds velmi diilezité. Setient je anonymni a vami sdélené informace poslouzi pouze
k hromadnému statistickéemu zpracovani.

Predem vam dékuji za spolupraci a korektni odpovédi Zdenek Staroba, Jihoceska

univerzita v Ceskych Budéjovicich, pedagogicka fakulta, katedra Vychovy ke zdravi.
1) Pohlavi
0 muz O Zena

2) Typ stiredni Skoly
O gymnazium O stfedni pramyslova Skola O integrovana stfedni Skola 0O

Oobchodni akademie O zdravotni Skola O stfedni odborné uéilisté

3) Rocnik
01 02 0 3. 0 4.

4)  Kolik litra tekutin (vody) pribliZzné vypijete za den?
00,5 -1 litr 01-1,5 litru 01,5-2 litry 02 a vice litra

5) Kolikrat denné pijete?

O 1 -4 krét za den O 5 — 8 krat za den
0 9 — 12 krat za den O castéji

6) Jaké napoje pijete resp. jak druh napoje preferujete? (mozno vice odpovédi)
0 pitna voda z vodovodu
O balend pramenit4 voda neslazena
O balena pramenitd voda slazena
0 mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.)
O slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.)
0 dzus/stavy

0 iontové napoje (Isostar)
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O kéva

O caj

O s umélymi sladidly (light)

O energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd.)

7) Pijete alkohol?
0 ano O ne
Pokud jste na ptedchozi otazku odpovédéli ANO

8) Jaké druhy? (mozno vice odpovédi)

0 pivo O vino O destilaty
9) Jak casto?
0 vyjimecné O 1 — 3 krat mésicné 01— 3 krat tydné

O vice nez 4 krat tydné

10) Pijete michané napoje: alkohol + energeticky napoj?
Oano One

11) Pijete kavu?
O ano O ne
Pokud jste na ptedchozi otdzku odpovédéli ANO

12) Jak casto pijete kavu?

0 kazdodenn¢ OtydnéOmésicné

13) Kolik $alku denné vypijete?
01 02-3 03-4 05 avice

14) Zapocitavate kavu do pitného rezimu?
O anol ne

15) V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?
O rano 0 dopoledne O v poledne 0 odpoledne

O vecer
16) Kdy vétSinou pijete?
0 kdyZ mam pocit Zizné
O pouze pfi jidle
O pravidelné€ bez pocitu Zizné

O nepravidelné
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17) Jak casto pijete jednotlivé napoje z tabulky? Zaskrtnéte prosim kiizkem:

Cetnost
Druh tekutin kazdodenn¢  tydné¢ nékolikrat mésicné méng Casto nikdy
Pitna voda z vodovodu a a a a d
Balena pramenita voda a a a a O
nesycena bez prichuté
Balena pramenita voda a a a a a
nesycena s prichuti
Balena pramenita voda a a a a O
sycena bez prichuté
Balena pramenita voda a a a a a
sycena s prichuti
Mineralni vody g g g g g
(Mattoni, Magnesia, atd.)
Slazené néapoje a a a a a
(Cola, Sprite, Fanta, atd.)
DZus / §tavy g g g g d
Caj u| u| u| 0 O
Kava a a g g d
S umélymi sladidly - light 0O a a a d
Mléko a mlécné napoje a a a a d
Iontové népoje a a a a a
Energetické népoje a a a a a
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18) Proc¢ pijete nejc¢astéji vybrany napoj?
O chutna mi O je nejvhodnéjsi pro pitny rezim

O je cenove dostupny O je snadno dostupny

19) Nosite si do Skoly piti pravidelné?

O urcité ano O spise ano O spiSe ne O urcité ne

20) Snidate rano?
O urcité ano 0 spise ano O spise ne 0 urcité ne

21) Co nejradéji pijete u snidané? (Pokud jste odpovédéli v piredchozi otazce urcité
ne, tak na tuto otazku neodpovidejte)

O teply ¢aj (ovocny, Cerny, bylinny, zeleny)
0 kakao

O kava

0 dzus (100% ovocna netfedéna st'ava)

0 dzus fedény vodou

O mléko a mléEné ndpoje

O pitna voda z vodovodu

0 balena pramenita voda neslazena

O balena pramenitd voda slazena

0 mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.)
O slazené napoje (Cola, Sprite, Fanta, atd.)
O iontové napoje (Isostar)

O s umélymi sladidly (light)

O energetické napoje (RedBull, Semtex, Big Shock, atd.)

22) Kde vypijete nejvice tekutin?
0 doma O ve skole Onakoleji  0Ovkavarng 0O v restauraci

23) Vypijete stejné mnozstvi tekutin v sobotu/nedéli jako béhem pracovniho dne?

O vice v sobotu/nedéli O vice béhem pracovniho dne O stejné

24) Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?
005-1litr O01-1,5Ilitru01,5-2litry O2 a vice litra
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25) Myslite si, Ze dodrZujete pitny rezim?
0 ano O ne
Pokud jste na ptedchozi otazku odpovédéli NE

26) V ¢em vidite problém?

O neméam dostatek ¢asu

0 nemam dostatek informaci o tom, jak by m¢l vypadat spravny pitny rezim
0 nemam cCasto pocit zizné, proto zapominam pit

O doporucené napoje mi nevyhovuji
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