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1. Uvod

vvvvvv

obsahlejsi, nez si leckdo mysli. Podle WHO (Svétové zdravotni organizace) zdravi
znamena stav fyzické, psychické a dusevni pohody. Do zdravého zplsobu Zivota vSak
patii i pitny rezim, na ktery se nejcastéji zapomina. Méli bychom ho naucit nase déti,
protoze jinak to za nas udélaji reklamy, a jak dobfe vime, vétsi ¢ast z nich jsou reklamy
na nezdravé preslazené, sycené a navic i barvené limonady s konzervanty a s umélymi
sladidly. Tyto napoje nejen ze jsou nevhodné pro détsky organismus, ale navic
prispivaji k obezité.

Pitny rezim je tézké kontrolovat u svych déti, kdyz nejsou doma. Ve Skole na piti
zapominaji, a kdyz je na piti upozorni jejich zizen, ¢asto sahnou po limonadé¢, slazeném
mléku nebo nefedéném dzusu. Nekteré déti si nepiinesou piti zdomova, a tak jim

nezbyva nic jiného nez vyuzit ndpojovy automat, ktery ovSem neni v kazdé skole.

V této praci nastinime problematiku pitné vody. V prvni kapitole se vénujeme obecnym
vlastnostem vody, chemickym slozenim, zdroji vody na nasi planeté, v jaké potraving se
nachdzi velké mnozstvi vody a ve které nepatrné mnozstvi. Déle jsme se také zabyvali

obsahem vody v lidském téle a rozd¢lili vodu do nékolika skupin dle tvrdosti.

Ve druhé kapitole se zabyvame piimo kohoutkovou vodou. Rozepisujeme, jakym
zpusobem se voda Cisti, jak se kontroluje a zjistuje nezavadnost pitné vody. Na konci
této kapitoly jsme umistili nékolik vybranych zajimavych nazorti na piti kohoutkové

vody.

Ve tieti kapitole jsme vénovali pozornost balené vodé. Nejdiive ji délime na nékolik
typt, dle kterych se nakupuji a konzumuji, dale popisujeme vztah pitné vody a oxidu
uhli¢itého. V zavéru ptipojujeme nékolik dle naseho pohledu zajimavych nazort, pro¢

bychom méli nebo naopak neméli pit balenou vodu.

Nasledujici ¢tvrtd kapitola se tykd poruch vodni bilance. Kdyz ¢lovék ma v téle
nedostatek vody nebo naopak piilisny nadbytek, mize to byt veliky problém ovliviiujici
jeho zdravi. Zde se doctete o dehydrataci, zizni, hyperhydrataci a izehu.

Dale nasleduje praktickd ¢ast bakalafské prace, v nizZ uvadime cile a ukoly naSeho

vyzkumu v oblasti vyznamu kohoutkové vody v pitném rezimu zakd 2. stupné

zakladnich skol.



Po praktické casti uvadime metodickou ¢ast, v niz jsou vyjmenovany mé zvolené

metody vyzkumu, charakteristika souboru a organizace celého védeckého Setfeni.

Vysledky naSeho vyzkumu jsou spolu sdiskusi obsazeny v nasledujici casti.
V grafickém zobrazeni predkladame piehledné vSechny odpovédi na otazky

Z dotazniku.



2. Teoreticka c¢ast

2.1 VVoda

2.1.1 Chemické slozeni vody

Na nasi planeté se nevyskytuje naprosto Cista voda slozena jen z molekul H,O. Ani
voda srazkova, kterd se dfive povazovala za velmi Cistou, neni bez obsahu dalSich latek.
Obsahuje v jednom litru podle lokality od 10 do 100 mg riznych slou¢enin. Voda do
sebe pii pruchodu atmosférou piejima predevsim plynné latky (kyslik a dusik, oxidy
uhliku, dusiku, siry) a dale malé mnozstvi riznych soli a prachu, pyl, bakterie, viry,
spory sinic, fas a plisni. Na rozdil od srdzkové vody podzemni a pramenité vody
pojimaji navic rozpuSténé minerdlni soli, pfedev§im chloridy, sirany, bromidy a

uhli¢itany (Kolektiv autort, 2005).

Molekula vody tvofi miniaturni dip6l. U vétsiho kysliku se objevuje zaporny naboj,
zatimco na vodikové strané je kladné nabitd. Tim, Ze se molekuly vody snadno fetézi
jedna za druhou, je pravé dana tekutost vody. Sily ptusobici mezi molekulami vody se
nazyvaji vodikové vazby (mustky). Diky nim se celek projevuje jako kapalina a ne jako
zavazny dopad, molekula vody se miize provazovat se vSemi latkami, které se navenek
projevuji pozitivnimi 1 negativnimi naboji. V takovém ptipadé voda rozpousti anebo
hydratuje latky v okoli. Pravé dipolové vlastnosti vody zpusobuji, ze se voda, respektive
jeji roztoky, ucastni vétSiny reakcei probihajicich v Zivych organismech. Nepiekvapi nas
tak, ze dfevo stromt obsahuje kolem 50 % vody, lidské télo pies 60 % vody a téla ryb a
Zab kolem 77-80 % vody (Némec, 2006).

Nérodni referenéni centrum pro pitnou vodu Statniho zdravotniho tstavu (SZU)
z hlediska dlouhodobého piijmu doporucuje optimalni hodnoty nékterych hlavnich

mineralnich latek ve vodeé takto:

Tabulka 1 Optimalni hodnoty mineralnich latek

Ukazatel Optimalni obsah

RL — rozpusténé latky (ukazatel
150 az 400 mg/1
celkového obsahu mineralnich latek)




Ca"" — vapnik 40 az 70 (minimalné 30) mg/1
Mg™* — hoi¢ik 20 az 30 (minimaln& 10) mg/I
Na’ — sodik 5az 25 mg/l

K" — draslik 1 az 5 mg/l

CI" — chloridy (*) mén¢ nez 50 mg/1

SOy — sirany (*) méné nez 50 mg/1

HCOj3 — hydrogenuhlicitany (**) 100 az 300 mg/1

F — fluoridy 0,1 az 0,3 mg/1

NOj3 — dusi¢nany mén¢ nez 10 mg/1

., Poznamky: (*) Dostupné udaje neumoznuji zatim pro chloridy a sirany definovat jejich
optimalni obsah. Jejich urcita minimalni koncentrace je zdadouci z chutovych divodii,
Jjejich horni hranice je odhadnuta vzhledem Kk optimu vsech rozpusténych latek. (**)
Dolni hranice hydrogenuhlicitanii je stanovena na zaklade senzorickych viastnosti vody,
nikoliv na zdklade zdravotniho ucinku.“ Hodnoty uvedené v tabulce 1 byly odvozeny
z riznych epidemiologickych a experimentélnich studi. Cim vice se voda odchylovala
od uvedeného slozeni, tim vys$8i byl v zasobovanych oblastich vyskyt sledovanych

chorob (Kozisek, 2005b).

vvvvvv

zivotnim potfebdm. Odpovidajici pfijem pitné vody zarucuje nejen spravnou ¢innost
organismu a spravné fungovani vSech jeho procesu, ale i psychickou stabilitu. Pokud
kvalita pitné vody neodpovidd hygienickym normém, miiZze plsobit opacné a vyvolat
rizné zdravotni problémy akutniho ¢i chronického razu. Nebezpeci spojené
s konzumaci pitné vody nevhodné kvality nelze vylouc¢it u Zadné vody, bez ohledu na
to, jestli se jedna o vodu z vodovodniho potrubi, vodu balenou, upravenou néjakym

zafizenim nebo vodu ze studny (Kolektiv pracovnika SZU, 2001).

.,V prirodnich vodach i pitné vodé je acidobazickad rovnovaha urcena prevazné formami
kyseliny uhlicitée. Ve vode je zpravidla v rozsahu pH 4,5 az 8,3 urcita koncentrace
H.CO3 a HCOj3". Koncentraci H,CO3 Ize stanovit titraci roztokem NaOH k pH 8,3, pri
¢emz probiha reakce dle rovnice: H,CO3 + OH™ = H,O + HCO3™ a latkove mnozstvi

pridaného NaOH odpovida latkovému mnozstvi H,CO3 Koncentraci HCO3' Ize stanovit
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titraci roztokem HCI k pH 4,5, pii ¢emz probihd reakce: HCO3 + H" = H,COs. Latkové
mnozstvi pridané HCI odpovida latkovéemu mnozstvi HCOs. K indikaci pH se pouZziji
acidobazické indikatory. Bezbarvy fenolftalein se barvi pri prekroceni pH = 8,3 fialove.
Methyloranz je pri pH nad 4,5 zbarvena Zlute, pod touto hodnotou cibulové cervené.
Noveji se kindikaci pH kolem 4,5 pouziva smésny indikator (roztok methylcervené

s bromkesolové zelené v etanolu) ““ (Maly a Mala, 2000).

2.1.2 Zdroje vody na Zemi

Hydrologickym cyklem oznacujeme nepfetrzity kolobéh vody na Zemi. Hlavni hnaci
silou tohoto kolosalniho, fenomenalniho a neustalého ob&hu je slunecni energie.
Hydrologicky cyklus délime na dva typy, a to na maly a velky. Dominantni roli zde
hraji oceany, které poskytuji vypafovanim z jejich povrchu ptiblizné 5x vice vody nez
z povrchu pevniny. V atmosféie se vodni para ochladi a spadne zpét do oceanu ve
formé¢ srazek. To nazyvame malym hydrologickym cyklem. Pouze ¢ast z odparené vody
se dostane az nad zemsky povrch, kde po kondenzaci vypadava na zem. Asi jedna
tfetina se stane soucésti povrchovych vod, uréita ¢ast se infiltruje (vsakne), ¢imz
obohati podzemni zasobarnu vody. Dalsi ¢ast se pak vrati do tokt, vodnich nadrzi a
oceantl. Posledni tfetina se opét vypaii. Tento typ se jmenuje velky hydrologicky cyklus

(Kolektiv autort, 2005).

Ceska republika byva nazyvana ,,sttechou Evropy*. Ditvodem tohoto oznageni je fakt,
7e Ceska republika je vnitrozemsky stat a lezi uprostfed Evropy na rozvodi tif mofi.
Nasim uzemim tecou hlavni evropské rozvodnice, které¢ oddéluji imofi Severniho,
Baltského a Cerného mote. Plochu statu tim rozdéluji na povodi tii hlavnich fek —

Moravy, Odry a Labe (Vyzkumny ustav vodohospodaisky T. G. Masaryka Brno, 1998).

Podzemni zdroje vody jsou obecné dva. Hluboko v zemské kiife diky vysokému tlaku a
teplu se slucuji molekuly kysliku a vodiku, které se uvoliuji z tuhnouci lavy. Voda
timto zplisobem vytvofena se nazyva juvenilni voda. Ta ale neni hlavnim zastupcem,
vetsi mnozstvi podpovrchové vody pochézi z atmosféry, kterd je oznacovana vaddzni
voda. Vadozni voda vznika infiltraci zemského povrchu a zistava ve svrchnich vrstvach
zemské klry. Hlavnim pfedpokladem pro vznik podzemni vody je existence puklin,
pralin a trhlin (volnych prostoril) v hornindch. Mohou byt 1 velice malé. RozliSujeme

dvé zony, z6nu aerace a zénu saturace. Zona aerace (provzdu$néni) pojima volné



prostory vyplnéné vodou i vzduchem najednou, na rozdil od zony saturace (nasyceni),
ve které jsou prostory vyplnéné pouze vodou. Horninové prostiedi, které v sobé ma
nahromadéné velké mnozstvi vody, se nazyvéa zvoden. Vhodnymi horninami pro vznik
podzemnich zasobaren vody jsou pisky, Stérkopisky, Stérky, suté, piskovce, slepence,

sopecné tufy (Kolektiv autorti, 2005).

Zdroje pitné vody délime na podzemni nebo povrchové, avsak nékteré oblasti na Zemi
jsou odkazany vyuzivat téméef vyluéné vodu srazkovou. Mezi né patii naptiklad
Helgoland. Za nejkvalitnéjsi zdroj pitné vody se povazuje voda podzemni. Bohuzel
malé zasoby této vody nam nedovoluji vyuzivat pouze ji, coz néas nuti k vyuziti také
vody povrchové. Snaha zdsobit obyvatelstvo kvalitni pitnou vodou tak dospéla

k dodavani vody, ktera je tedy urCena k piimé spotfebé v nevratnych obalech (vodé

balené) (Pitter, 1999).

Bragg a Braggova (1998) uvadéji ve své Kknize mnozstvi a procentualni podily

celkového vyskytu vody na zemi (viz tabulka 2).

Tabulka 2 MnoZstvi a procentualni podily celkového vyskytu vody na zemi (Bragg a Braggova,
1998)

Vodstvo na svété Zasoba vody (v m°) Podil celkové zasobé vody
(v %)
Povrchova voda, 125 mil. 0,009
sladkovodni jezera
Slana jezera a vnitrozemské 104 mil. 0,008
vodstvo
Reky a toky 1 mil. 0,0001
230 mil. 0,17

Podzemni voda

Vlhkost pudy 68 mil. 0,005

Spodni voda do hloubky asi 4166 mil. 0,31
1 km

Spodni voda ve vétsi 4166 mil. 0,31

hloubce 8400 mil. 0,625




Ledové kry a ledovce 29100 mil. 2,15

Atmosféra 13 mil. 0,001
Oceany a moie 1 321 000 mil. 97,2
Celkem cca 1 359 000 mil. 100,0

2.1.3 Vyskyt vody v potravé

Pro zlepSeni pitného rezimu se miizeme inspirovat také v prirod¢. Naptiklad zajici a
kralici, pokud dostavaji svoji pfirozenou stravu, vibec nepotiebuji k tomu pit. Trava a
byliny, které oby&ejné konzumuji, obsahuji 85 % vody. Stavnaté ovoce a duZznata
zelenina jsou na tom obdobné¢. Matefské mléko ma dokonce az 87 % vody. Lidé, ktefi
snédi naptiklad 4 libry (1,8 kg) Cerstvé zeleniny, pfijmou kromé pftiblizné 250 g
pevného podilu potravy minimalné 1,5 1 vody (Bragg a Braggova 1998).

Obsah vody v potravinach je rozdilny, jak ukazuje tabulka 3.

Tabulka 3 Obsah vody ve vybranych potravinach (Stransky, RySava 2010)

>75 % 50-75 % 25-50 % <25 %
Ovoce Maso Chleba Obiloviny
Zelenina Ryby Pecivo Lusténiny
Miléko Driibez Vejce Maslo
Brambory Uzeniny Polotvrdy syr Oftechy
Cottage cheese Tvaroh zavafeniny Tuky, oleje
Mekky syr

Vaclava Kunova ve své knize uvadi presnéjsi hodnoty (viz tabulka 4).

Tabulka 4 Obsah vody v potravinach (Kunova, 2005)

Potravina Obsah vody (g/100 g)
Bramborové chipsy 2,3
SuSenky 5
Vlasské ofechy 5




Cornflakes 6
Ovesné vlocky 13
SuSené merunky 17
Hrozinky 26
Bageta 30
Parmezéan 30
Dzem 35
Cedar 36
Chléb 40
Hranolky 43
Cerné olivy 44
Sunka 42-62
Eidam 49
Tunak v oleji 52
Mozzarella 57
Kufteci prsa 71
Vatena ryze 73
Banany, vejce 74
Zelené olivy 75
Brambory 78
Jablka 84
Merunky, mrkev 86
Mandarinky 87
Miéko, jogurt 88
Jahody 90




Paprika 91

Meloun, rajcata, Zampiony 94
Hlavkovy salat 95
Okurka salatova 96,5

2.1.4 Vyskyt vody V lidském téle

Mnozstvi vody v télech se velmi riizni, zalezi totiz na mnoha faktorech. U vSech zivych
organismi je vnitini prostiedi tvofeno stejné — vodnim roztokem organickych a
anorganickych latek. Divodem zmén mnozstvi vody je piibyvajici v€k, dale také
pohlavi. U mladého dospélého muze predstavuje voda asi 60 % jeho télesné hmotnosti.
Jeji podil na hmotnosti téla se 1isi individudln€, hlavnim ¢initelem je objem télniho tuku.
Celkovou télesnou vodu délime do dvou hlavnich kompartmenti — intracelularni a

extracelularni tekutinu (Kittnar, 2011).

Stransky a RySava (2010) uvadéji obsahy vody takto: u dospélého muze ptiblizné 60 %,
u dospélé zeny, ktera ma vyrazngjsi obsah tukové tkang, 50 % a u kojence celych 70 %.
Denni obrat vody se rovna u dospélych okolo 6 % télesné vody, u kojence dokonce 20
% (pii vztazeni na celkovy obsah vody v organismu). Z pohledu na celkové mnozstvi
tekutin v organismu ptipadaji témét dve tetiny télnich tekutin na intracelularni a jedna

tietina na extracelularni (viz tabulka 5) (Stransky a Rysava, 2010).

Tabulka 5 Rozdéleni tekutin v organismu (Stransky a Ry$ava, 2010)

Intraceluldrni tekutina Extracelularni tekutina
(cca 64 % vesker¢ tekutiny) (cca 36 % veskeré tekutiny)
l

Intersticialni tekutina

(tekutina ve tkanich)

!

Intravazalni tekutina

(krev)




!

Transcelularni tekutina

(lymfa, likvor, komorova voda)

Kompartment intracelularni tekutiny zastupuje voda obsazend v builkkdch a
kompartment extracelularni tekutiny zastupuje télesnd voda, ktera se nachazi mimo
bunky. Extracelularni tekutina je pfedstavovana plazmou (intravaskularni tekutinou) a
tkanovym mokem (intersticialni tekutinou). Intravaskularni tekutina se nachazi uvnit
cév kardiovaskularniho systému a tvoii 25 % extracelularni tekutiny (¢ini 5 % télesné
hmotnosti), intersticialni tekutina obklopuje bunky riznych tkdni a tvoii 75 %
extracelularni tekutiny (tj. 15 % t€lesné hmotnosti). Pfestoze ob¢ tekutiny se musi
navzajem dopliovat a byt ve vzajemné interakci se zevnim prostiedim, svym slozenim
se od sebe vyrazné odliSuji. Je to dano propustnosti bariér, které jednotlivé

kompartmenty od sebe navzajem oddé€luji (Kittnar, 2011).

Né&které organy (jatra, svalstvo, mozek) obsahuji az 70-75 % vody, zatimco tukova tkan
23 % vody. Proto také zeny maji obsah vody v téle vyrazné niz§i nez muzi (o 10-20 %
mén¢). Rozlozeni tekutin fidi osmoticky tlak diky drasliku, sodiku a hot¢iku (Kukacka,

2010).

Vodu nelze v téle ukladat, proto si musi pfijem a vylucovani vody odpovidat. Protoze
vylucovani vody u dospélého Clovéka dosahuje v priméru 2,5 az 3,0 1 denné, mél by
piijem vody ¢init rovnéz 3,0 1 (napoje, potraviny obsahujici vodu) (Bregstedt a kol.,

2005).

2.1.5 Déleni vod

Délit vody lze n€kolika zplisoby, a to podle ptivodu, vyskytu a pouziti. Podle ptivodu
Ize vody rozliSovat na pftirodni a odpadni. Odpadni vody dale délime na splaskové a
prumyslové. Méstské odpadni vody jsou vlastné smési obou téchto druhti odpadnich
vod. Podle vyskytu se pfirodni vody dé€li na atmosférické, povrchové a podzemni. Jako
vody zvlastni se nékdy v legislativé uvadéji ptirodni 1€¢ivé vody, stolni minerdlni vody
a vody dulni. Podle pouziti se rozeznava voda odpadni, provozni, uZitkova a voda pitna.

Podle specifického pouZiti a zvlastnich pozadavkil na jakost se jesté rozliSuje naptiklad
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voda pro zavlahu, pro stavebnictvi, pro rybafstvi, voda chladici, napajeci, pro parni

kotle aj. (Pitter 1999).

D¢leni podle tvrdosti vody (Stockleyova a kol., 2003):

o Tvrda voda

Obsahuje vapenaté a hotecnaté soli, které se do ni uvolnily pii
prichodu horninami. Bez téchto soli by byla oznacovéana jako
voda mékka. V této vodé mydlo nepéni, vytvari pouze srazeninu,
coz je zpusobeno reakci mydla se soli. Tvrdost vody se rozlisuje

na ptechodnou a trvalou.

Prechodna tvrdost — je zpasobena piitomnosti rozpusténého
hydrogenuhli¢itanu vapenatého. Lze celkem snadno odstrafiovat.
Staci, kdyz se voda prevaii. Na sténach se pak usazuje bily

nerozpustny uhli¢itan vapenaty, tzv. vodni kamen.

Trvala tvrdost — je zplisobena pritomnosti vapenatych a
hotecnatych soli (pfedev§im chloridil). Odstranit ji lze, ale ne
pouhym pievafenim. Napiiklad destilaci vznikne naprosto Cista
destilovana voda, bez jakychkoli soli, nebo zmé&kéovanim vody
(iontova vymeéna nebo pouziti zmekcovadel). K iontové vyméné
je zapotiebi iontoménice, jako napf. zeolitu, ktery odstrani
vapenaté a hofecnaté ionty a nahrazuje je sodnymi ionty.
Zme¢kcovadla reaguji s vapenatymi a hofeCnatymi solemi a
vytvateji slouceniny, které pak s mydlem nereaguji (mydlo péni,
nevytvari se srazenina). NejbéZnéji se jako zmékcovadlo
vV domacnostech vyuZziva krystalickd soda (dekahydrat uhli¢itanu

sodného).

o Meékka voda

M¢kka voda neobsahuje Zadné soli, které by tvofily pfi smiseni

s mydlem srazeninu nebo po prevareni tzv. vodni kamen.
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2.2 Kohoutkova voda

2.2.1 Uprava vody pro konzumenty

Zasobovani obyvatelstva rtiznych izemi ma prastarou tradici, kterd sahéa az nékolik tisic
let pred nas letopocet. Vodovody byly jiz v asyrském Bavianu, v Mezopotamii,
v Egypté a starovékém Recku. Za vrcholné obdobi se povazuje starovéka éra Rimské
fiSe, kde byly vodovodni systétmy na vysoké urovni. Vroce 1928 hylo
v Ceskoslovenské republice oficialné zaevidovano v Cechach 1259, na Moravé a ve
Slezsku 421 vodovodu, na Slovensku 118 vodovodnich systémi a na Podkarpatské Rusi
1 vodovod. Nékteré mély kofeny, které sahaly az do stiedoveéku. Jiné byly z doby
moderni (Kolektiv autort, 2005).

Uprava vody pro konzumenty znamena proces, kdy se odstrafiuji bakterie a jiné
nebezpecné latky, které by mohly ohrozit lidské zdravi, aby se mohla bez starosti pit.
VSechny C¢istiCky nejdifive vyuzivaji soustavy bazéni se Cistym Stérkopiskem nebo
aktivnim uhlim, slouzicim jako filtr. Usazuje se zde bahno a dals$i pevné c¢astecky.
Nésleduje chlorovani, které hubi bakterie pomoci rozpusténého ozonu a sloucenin

chloru. Po dokonceni se zase odstraiiuji a vysledkem je pitna voda (Stockleyova a kol.,

2003).

To vSak neni vSe, pro distribuci je také nutné, aby pitnd voda vyhovovala pfedepsanym
zdravotnim a chemickym poZadavkim. Také jeji vlastnosti vnimané smyslovymi
organy ¢lovéka museji vyhovovat pozadavkim (chut, barva, teplota a pach). Spravna
pitnd voda by me¢la obsahovat dostatek biogennich prvkii a pfi rozvadéni nema

porusovat stény potrubi (Pitter, 1999).

2.2.2 Nezavadnost pitné vody

O vyznamu ,,Cisté vody* a jejim bezprostiednim vlivu na zdravi lidi védéli uz Iékati ve
starovéku a nepochybné i jejich ptfedchidci v dobach davnych civilizaci. Znalosti o
kvalit¢ vody se postupné rozsifovaly a prohlubovaly, zdsadn¢ jim vSak pomohly az
objevy z obori mikrobiologie a bakteriologie v druhé poloviné 19. stoleti. Zvlasté se
prokazala diilezitost nezavadné pitné vody v tficatych letech 19. stoleni, kdy se po
Evropé€ rozsitila smrtici epidemie cholery. Némecky 1ékat a Iékarnik Max Pettenkofer,

»otec experimentalni hygieny, se zabyval od padesatych let studiem pivodce cholery a
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voda. Sice neuznal, Zze rozhodujicim faktorem pro vznik cholery je bacil objeveny
Robertem Kochem v roce 1883, avsak jeho zasluhy jsou nesporné. Za Pettenkoferem do
Mnichova pfiijizdéli 1ékaii z mnoha evropskych zemi, aby pak doma mohli propagovat
komunaln¢ hygienicka opatieni (péfe o nezavadnou vodu, vodovod, kanalizaci)
(Kolektiv autort, 2005).

Pitna voda musi vyhovovat celé fad¢ pozadavk, jako jsou mikrobiologické, biologické,
chemické, fyzikalni a radiologické. Hodnoty ukazateli uvedenych skupin se stanovuji
jako mezni hodnoty, nejvyssi mezni (pfipustné¢) hodnoty, mezni hodnoty pfijatelného
(referen¢niho) rizika, indika¢ni hodnoty, smémé hodnoty a doporu¢ené hodnoty (Pitter,

1999).

Kdyz voda odpovidéa pozadavkiim na pitnou vodu ve vSech ukazatelich, je vhodnd i pro
kojence. To je stanovisko jak odborné, tak i pravni. Zakon o ochrané vefejného zdravi
ani provadéci Vyhlaska ¢. 252/2004 Sb. (tu stanovi hygienické pozadavky na pitnou a
teplou vodu a cetnost a rozsah kontroly pitné vody, ve znéni pozd&jSich piedpist)
netikaji, ze by pitnd voda byla pro néjakou skupinu obyvatelstva nevhodnd nebo
nebezpecna. Pokud spotiebitel pochybuje o mikrobiologické kvalit¢ dodavané vody, ma
moznost vodu pred konzumaci ptevarit. Soucasné si ale musi byt védom své ¢asti

odpovédnosti za kvalitu v jeho domacnosti (Kozisek, 2007).

2.2.3 Kontrola pitné vody

Do roku 2003 byly zpravy o kvalit¢ pitné vody Vramci Systému monitorovani
zdravotniho stavu obyvatelstva ve vztahu k Zivotnimu prostfedi zpracovavany
z vysledki z 30-35 vybranych krajskych a okresnich mést a nékterych dalSich
vodovodil v téchto okresech. Po zméné zdkona o ochrané vetejného zdravi v roce 2003
museji byt vSechny rozbory pitné vody provedené podle tohoto zakona zaznamenany do
centralni databaze. Pocinaje rokem 2004 jsou zpravy zpracovavany na zakladé udaji
pochazejicich prakticky ze viech vefejnych vodovodi Ceské republiky a z velké &asti

vefejnych a komeré&nich studni (kolektiv pracovniki SZU 2012).

,Systéem kontroly a zabezpeceni kvality (QA/QC): Podle zakona ¢. 258/2000 Sb.
V platném znéni je provozovatel verejného vodovodu povinen zajistit provedeni

predepsanych rozborii dodavané pitné vody u drzitele osvédceni o akreditaci, drzitele
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osvedceni o spravné cinnosti laboratore nebo u drZitele autorizace. Priitbéznou kontrolu
zajisténi systemu QA/QC v takovychto laboratorich provadi organ, ktery osvédceni
wdal (CIA, ASLAB, SZU). Orgdn ochrany verejného zdravi (iizemni pracovistée KHS)
overuje, zda laborator ma platné osvedceni v rozsahu vyzadovaném platnymi predpisy.
IS PiVo prijima pouze data pochazejici z laboratori s overenym platnym osvédcenim. *

(Kolektiv autort, 2012).
2.2.4 Nazory na piti kohoutkové vody

Strunecka a Patocka (2011) povazuji za nejlepsi napoj pramenitou vodu a pitnou vodu
z kohoutku (v CR). Pro tiplnost pitného rezimu doporucuji jesté 1-2 dl vina nebo

sklenku dobrého piva (Strunecké a Patocka, 2011).

S timto nazorem nejsou sami, také Pokornd a Mat&jova (2010) tvrdi, ze zdkladem
pitného rezimu by méla byt voda, a to kohoutkova. Spotiebitelé, ktefi se o kvalitu svého
pitného rezimu nestaraji, se nevyznaji v nabidce balenych vod, ktera je dost
nepiehledna. Kazdy producent balenych vod v ramci reklamni propagace vnucuje
spotiebitelim, Ze pravé jeho voda je ta nejzdravéjsi. Proto se do povédomi lidi dostala
pfedstava, Ze voda z vodovodu neni v porovnani s vodami balenymi dostatecné kvalitni.
Ve skutecnosti je tomu naopak, dokazuje to naptiklad nedavny prizkum casopisu D-
test. Kohoutkova voda casto i1 prevySuje kvalitu balenych vod (Pokorna a Matéjova,

2010).

Podle Hynajse (voda-zdarma.cz, 2011) ma pitna kohoutkova voda oproti balenym

vodam a limonaddam mnoho vyhod:

e Zdravi — Kohoutkova voda je zdravotné nezdvadnd, protoZe podléha cetnéjsi a
v nékterych parametrech 1 ptisnéjsi kontrole kvality, neZ je tomu u balené vody.
Navic o kvalit¢ vody ve vefejném vodovodu ma kazdy spotiebitel pravo znat
veskeré informace, a to v Uplném rozsahu parametrti (dle platné legislativy). U
balené vody neni povinnosti uvadét vSechny parametry, na obalu je zobrazen jen

uzky vybér a 1 ten né€kdy zcela chybi.

e Kuvalita vody — Z pohledu kvality je kohoutkova voda s balenou srovnatelna. Je
nizce mineralizovana (nezatézuje ledviny), je neslazend, proto zcela bez kalorii
(pitim kohoutkové vody se nepfibira; mlada generace ma ted’ s obezitou zdvazné

problémy).
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e Optimalni uskladnéni — Vodovodni potrubi zarucuje idealni uskladnéni v chladu

a temnu.

e Setiite ptirodu — Diky distribuci vodovodni siti odpada pepravovani kamiony a
nezpusobuje hromadéni neekologického odpadu, ktery je pak nutné nékde

skladovat a nasledné likvidovat.

e (Cena — pii porovnani ceny jednoho litru kohoutkové a balené vody vychazi

kohoutkova voda pfiblizné 100krat levnéji nez balena

Kohoutkovou vodu, ktera se nam jevi néjakym zplsobem rizikova (hlavné

.....

Dalsi moznosti je vyckat, az se chlor odpafi, a konzumovat ji az pozd¢ji. A¢ chlor vodu
pro nasi bezpe¢nou spotiebu dezinfikuje, zaroven ji také znehodnocuje, protoze chlor je
pro nd$ organismus Skodlivy. Piefiltrovanim a jejim oSetfenim zni déld jeden
z nejlepsich zdroju pitné vody. Chyba v systému nedovoluje kontrolu u odbérateltl, jen
u vyrobce, ktery se sice za kvalitu své vody zaruci, benevolence norem je vsak tak

vysoka, ze toho dost ¢asto zneuzivano (Kukacka, 2010).

2.3 Balena voda

V poslednich letech se ve vyspélych zemich prudce zvysila spotieba balenych vod, coz
se povazuje za novy socidlné-kulturni jev prelomu 20. a 21. stoleti. Je zndmo, Ze ma
ruzné piiciny i disledky. Dilezité ale je, aby si spotiebitel uvédomoval veSkeré vyhody
i rizika, byl dostatecné o této problematice informovan a na zakladé¢ téchto védomosti se
védomé rozhodl pro nakupovani ¢i nenakupovani balené¢ vody. Cilem je vyhnout se
rozhodovani na zaklad¢ reklamnich doporuceni. Pokud se spotiebitel rozhodne pro

nakup balené vody, mél by si umét vybrat jakou (Kolektiv pracovniki SZU, 2001).

2.3.1 Déleni balenych vod
- Balena pitna voda

o Balend pitna voda je druh pitné vody, ktery je urceny k piimé

spotiebé obyvatelstva. Musi vyhovovat pfislusSnym pozadavkim.
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K upravée této vody se uziva bézna vodarenska tprava (fyzikalni a

chemické upravy vcetné chlorace) (Pitter, 1999).
Balena kojenecka voda

o Balend kojeneckd voda je vysoce kvalitni voda pochazejici
z podzemniho zdroje, ktera je pifimo urcend k piipraveé kojenecké
stravy a napoju a k trvalému pfimému pozivani détmi a dalSimi
skupinami obyvatelstva. Zdroj, ze kterého se kojenecka voda
¢erpa, musi mit dlouhodobou zaruku stability a byt chranén pied
znecisténim. Pro upravu kojenecké vody se vyuziva ultrafialové
zafeni podle zvlastniho predpisu a lze ji stabilizovat oxidem

uhli¢itym (aby pH nekleslo pod hodnotu 5) (Pitter, 1999).
Balena pramenit4 voda

o Balend pramenitd voda je malo mineralizovand. Obrovsky narast
jeji konzumace je dusledkem masivni reklamni kampang.
Obsahuje velmi malo rozpusténych minerdlnich latek, coz
nejenze nase télo nijak neobohati, ale navic na§ organismus o né
ochuzuje, protozZe je vaze na sebe. Nékdy se pro pramenitou vodu
uziva i nazev ,,hladova voda“. Piikladem takovéto vody je Toma
Natura, ktera pojima asi jen 90 mg mineralnich latek na jeden litr
vody. Svétova zdravotnickd organizace doporucuje jako
minimum 100 mg/l, za optimalni se povazuje mnozstvi 200—400

mg/1 (Kukacka, 2010).
Balena stolni voda

o Balend stolni voda je druh kvalitni pochézejici z podzemniho
zdroje. Vyhovuje i podminkam pro trvalé a ptimé pozivani détmi
a nékterymi dal§imi skupinami populace se zdravotnimi
problémy. Pro vyrobu Ize pouzit pouze zdroj vody s dlouhodobou
zarukou kvality vody a bez moznosti znecisténi. K ¢isténi se
mohou pouzit jen postupy, které zdsadnim zpiisobem neméni
ptirodni vlastnosti vody, jako je sedimentace, filtrace nebo
aerace. Stolni vodu lze upravit ultrafialovym zafenim a je ji

mozno stabilizovat oxidem uhli¢itym (Pitter, 1999).
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- Balena ptirodni mineralni voda

o Balené pfirodni minerdlni vody obsahuji velké mnozstvi
mineralnich latek. Pomér minerdlnich latek je ale Ccasto
nevyvazeny a jednotlivé mineralni vody se museji stfidat. Piti
stale stejné minerdlni vody miize zplsobit vznik ledvinovych
nebo mocovych kamenti. Nadmérnou spotiebu mineralnich soli
nelze doporucit. Ochucené mineralni vody obsahuji ve vétSing

piipadech zdravi Skodlivé konzervacni piipravky (Kukacka,
2010).

- Balena sodova voda

o Sodové vody se vyrabi z pitné vody sycenim oxidem uhli¢itym

pod tlakem. Cilem je, aby pfipominaly kyselky (Cermak, 2002).
- Balena pfirodni 1é¢ivé voda

o Pro uplnost je nezbytné zminit jeste¢ jeden druh balené vody, i
kdyZ se na ni vyhlaska ¢. 275/2004 Sb. nevztahuje, a to balenou
ptirodni 1é¢ivou vodu. Na naSem trhu je asi 7 druht téchto
balenych vod. Lidé vétSinou ani nerozlisuji, jestli se jednd o vodu
1é¢ivou, nebo ,,pouze” o vodu mineralni, piestoze je to z hlediska
uziti dilezité. Pozadavky na jakost balenych 1é¢ivych vod nejsou
nikde stanoveny. Vyrobce na etiketé nema povinnost napsat
informace o 1é¢ivych vlastnostech a moznostech jejiho pouziti, a
pokud tak ucini, zalezi t0 jen na jeho dobré vuli. To, co uvede,
nepodléhd Zadnému nezavislému posouzeni, jako je tomu bézné u

16kt (Kozisek, 2005h).

Pro uplnost je nutné uvést také destilovanou vodu. V této vodé neni obsaZzena zadna
piimes nebo latka, je sloZzena pouze z vodiku a kysliku. Je tak Cistd, Ze se pouziva
v Iékarné pro vyrobu tekutych 1ékti. Miize se nalévat do elektrickych napafovacich
zehliCek a autobaterii. Nezanechava v téle zadné usazeniny, neobsahuje Zadnou siil,

zadny sodik (Bragg a Braggova, 1998).
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2.3.2 Voda a oxid uhlidity

Oxid uhlicity (COy) je bezbarvy plyn téz8i nez vzduch, ktery se rozpousti v polovi¢nim
objemu vody. V hydrochemii se rozpustény CO; nazyva volny oxid uhli¢ity a pouziva
se pro n& symbol H,COz*. Vazany oxid uhli¢ity je pojem, kterym jsou mySleny
hydrogenuhli¢itany (HCO3") a uhli¢itany (CO3%). Oxid uhligity se nachazi ve vodach
bézné. V povrchovych vodach se objevuje v koncentracich fadu desetin az jednotek
mg/l, vyjimeéné pies 10 mg/l (0,23 mmol/l). Oproti tomu v podzemnich vodach se
nachazeji vyrazné vyssi koncentrace volného CO,. V prostych vodach se obvykle jedna
0 koncentrace az v desitkach mg/l (pokud pochazeji z vyssich hloubek). V mineralnich
vodach je zvlast vysoka koncentrace CO; sahajici od desitek az k tisicam mg/l (Pitter,
1999).

Voda s bublinkami se rovna vodé sycené oxidem uhli¢itym. Sycena voda ale neni pro
nas organismus vyhodna, protoze je diureticka (odvodiuje), takze a¢ se napijeme, zase
vodu ztratime. K uhaseni zizn€ navic sta¢i méné vody s bublinkami nez vody bez
bublinek. Pitny rezim se proto stava nedostate¢nym. Neplati to, pokud se jedna o jednu
sklenici denné, avSak sycené vody by nemély tvofit zaklad pitného rezimu.
Z fyziologického hlediska je pfijiméni vody s oxidem uhli¢itym nelogické. Té€lo se
neustale zbavuje CO; jako odpadniho produktu metabolismu, nema smysl ho z druhé

strany zase do t€la dostavat (Kunova, 2005).

Dalsi negativni efekty pro zdravi, které ma perlivd voda, jsou ovlivnéni Zaludecni
motility, coZ zplisobuje nedostateCné natraveni potravy, dale ftihani, regurgitace
Zalude¢niho obsahu, také mohou stimulovat dechova centra a zvySovat dechovou

frekvenci. (Pokornéd a Maté¢jova, 2010).

Perlivd voda kojeneckd, stolni a pramenita je vZdy uméle dosycena, protoze piirodni
obsah CO; je maximalné v fadu desitek mg/l. Po nasyceni se obvykle pohybuje okolo
4000-6000 mg/l. Mineralni vody v plastovych obalech maji zpravidla nizs§i obsah CO;
nez v obalech sklenénych. Divodem byva ztrata CO; V plastovych lahvich b&hem
skladovani. Vody oznacované jako mirné perlivé obsahuji CO, v rozmezi 1500-4000
mg/l. Sodova voda (coZ je podle zdkona o potravinach, respektive napojové vyhlasky
pitna voda s obsahem CO; nejméné 0,4 hmotnostnich %), obsahuje CO, az 7000-8000
mg/l. Pro piedstavu: pivo ma obsah obvykle 4000-5000 mg CO,/I (Kozisek, 2003).
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2.3.3 Nazory na konzumaci balené vody

Foit ve své knize uvadi, ze nejnovéjsi zpravy z vyzkumu potvrdily existenci zasadniho
problému s balenymi vodami. Do organismu se dostavaji tzv. bisfenoly, které piisobi
jako hormonalni disruptory, které poskozuji ptirozenou produkci hormonl. Ve svém
dasledku prispivaji k hormondlni nerovnovaze, pozorované stale ¢astéji hlavné u divek

(Foit, 2013).

Se zajimavym nazorem na piti balené¢ vody, konkrétn¢ vyluéné destilované, pftisel
americky doktor Bragg. Sviij postoj proti konzumaci tvrd¢ i 1é¢ivé mineralni vody ostie
zdaraziiuje ve své knize ptibéhem jednoho nemocného muze. Tento muz se 1é¢il
Vv laznich koupelemi v teplé mineralni vod¢ a ptes piisny zdkaz doktora Bragga tuto
mineralni vodu i pil (doporucovali mu to majitelé lazenského domu). Po nekolika
meésicich konzumace této vody zemfel. Pitva prokazala, ze diivodem smrti byl veliky
ledvinovy kdmen. Dodéava pak, ze té€lo nepotiebuje dodavat anorganické latky, neumi si
snimi poradit, a tak se usazuji napfiklad v ledvinach, coz muze byt pro ¢loveka i
zhoubné. Jediné, co by podle jeho minéni mél ¢loveék pit, je destilovand voda zbavena
vSech pfimési a anorganickych latek a Cerstvd zeleninova a ovocnd $tava, predevSim

melounova (Bragg a Braggova, 1998).

Malym détem (do deseti let) neni radno podavat mineralni vody s vysokym obsahem
minerdlnich latek (naptiklad Podébradku nebo Handckou kyselku). Stejné tak nevhodné
jsou i lé¢ivé mineralni vody. Détem by se nemély nabizet ani népoje slazené cukrem ani
fruktdzou a uz vlibec ne umélymi sladidly (vCetné stévie). Bézné limonady a limonady
se zvySenym obsahem ovocného podilu by se v pitném reZimu mély objevovat jen

vzacné, neptinaseji zadny mimotadny prospéch a nehasi zizen (Foit, 2013).

2.4 Pitny rezim
2.4.1 Vyznam vody pro ¢lovéka

Bragg a Braggova dokazuji nezbytnost pitné vody pro ¢lovéka ve dvou piikladech. Jako
prvni piiklad uvadéji ztroskotaného namoinika. Okolo néj je obrovskd masa slané vody
V oceanu, ale pokud nedostane véas vodu pitnou, brzy umird. Druhym piikladem je

Clovek, ktery zabloudil na zhavé, vyprahlé pousti. Opét, pokud nedostane vodu, na
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nasledky dehydratace zemfte. Zizefi, kterou trpi, je miize jesté dtiv, nez zemiou, dohnat

k silenstvi (Bragg a Braggova, 1998).

Clovék denné vylou¢i pramémé asi 2,5 litru vody moéi, stolici, kizi a dychanim.
Organismus si ale musi udrzovat stdlou vodni bilanci, a tak co vylou¢i, musi zase
ptijmout. Kazdy den se v téle metabolismem vytvofi asi tietina litru ,,nové* vody a diky
potrave se ptijme ptiblizné 900 ml vody. Zbytek se musi dodat v podobé nédpojt, coz
¢ini asi 1,5 litru. Za cely zivot — primémé 70 let by ¢lovek tedy mél vypit 40 tisic litra
tekutin. Proto by si lidé méli davat pozor na to, jestli piji dostate¢né kvalitni tekutiny,
zalezi na tom jejich budouci zdravi, zachovani si dobré dusevni pohody a pracovni

vykonnosti (Kozisek, 2005a).

Clovék miize Zit bez potravy déle nez mésic, vyjimeéné i 70-80 dni. Bez vody viak jen

nékolik dni, nasleduje smrt dehydrataci (Novotny a Hruska, 2008).

Voda  vytvafi  mezimolekularni  vodikové  mistky, vytvafi  prostorovou
pseudokrystalickou strukturu, rozpousti, disociuje polarni i nékteré nepolarni latky. Je
idealnim disociaénim prostfedkem pro vétsSinu biologicky aktivnich latek anorganickych
I organickych. Pro tuto vlastnost je téméf nenahraditelna. Hodnota vody spociva vice
nez jen v pouhém souctu fyzikalnich a chemickych vlastnosti. Je rovnéz univerzalnim
prostfedim pro biologické dé&je, které probihaji ve vSech stupnich vyvoje organismd.
Usnadiuje traveni, napomaha vstiebavani zivin a je nezbytnym Cinitelem pfi
metabolismu a regulatorem télesné teploty. Radi se k zakladnim nekalorickym Zivindm

(Cermék, 2002).

Dostatek tekutin zajistuje také dobrou funkci ledvin (vylucovani skodlivych latek, které
Vv téle vznikaji). Umoznuje také plnou vykonnost doslova vSech ostatnich organt a

Vv neposledni fad¢ stoji i podpora normalniho vzhledu pokozky (Kozisek, 2005a).

Tekutina plni v organismu fadu dileZitych funkci. Je zékladni soucasti kazdé buiky,
stavebnim materialem jednotlivych bunécnych latek a ochrannou latkou pro dulezité
organy (nervovy systém). Dale slouzi jako ,,rozpustidlo® (umoznuje transport Zivin,
hormoni, enzymi), jako transportni prostiedek pro odpadni produkty latkové vymeény,
je hlavni soucasti zazivacich enzymu a partnerem pii resorpci zivin a pii biochemickych
pochodech. Jeji ti¢ast na odbouravani latek je nesporny. Tekutina také reguluje télesnou

teplotu a je vyuZzivana jako ,,mazadlo* pro klouby (Stransky a RySava, 2010).
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2.4.2 Pravidla pitného reZimu

Pti energetické spotfebé 2650 kcal (11,1 MJ) a pramérnych klimatickych podminkéach
stiedni Evropy je celkovy denni piijem vody okolo 2650 ml. Z toho na napoje pripada
1440 ml, na vodu v potravinach 875 ml a na oxida¢ni vodu 335 ml (viz tabulka 6).
Vydej vody moci je nejvyssi (1440 ml), dale ktzi (550 ml), plicemi (550 ml) a stolici
(160 ml) (Stransky a Rysava, 2010).

Tabulka 6 Vodni bilance (ml/den) u dospélych osob (19-51 let)

Prijem vody Vydej vody
Napoje 1440 Moc¢ 1440
Voda z potravin* 875 Stolice 160
Oxida¢ni voda** 335 Kize 550
Plice 500
Celkem 2650 Celkem 2650

*79 ml/MJ (0,33 ml/kcal)

** protein 58 g/den, tuk 80 g/den, sacharidy 407 g/den

Udaje z tabulky 6 se méni v zavislosti na energetické pfeméné v jednotlivych vékovych
skupinach, v horku, suchém a chladném vzduchu, zvySeném piijmu kuchynské soli,
vysokém piijmu bilkovin a patofyziologickych podminkéch (horecka, prijmy, zvraceni
atd.). ZvySeny piijem tekutin vyZaduji latky, které se vylucuji moci ve forme osmoticky
aktivnich &astedek, napiiklad kuchyiiska sil a mocovina. Cim niZ§i je piijem potravy,
tim vyS8i musi byt pfijem tekutin. Nechybi pak jen voda obsaZend v potravé, ale i
oxidani voda. Navic se zvySuje produkce odpadnich latek, které je zapotiebi

eliminovat (Stransky a Rysava, 2010).

Posledni dobou se velmi Casto setkdvame s nazory, které si jSou navzajem protichidné.
Jednim z nich je napiiklad nazor, Ze by se m¢lo vypit minimalné 2,5 litru tekutin denn¢
nebo vice. Rozhodné nelze fict, Ze by toto tvrzeni bylo né¢im opodstatnéné. Spolu
S timto tvrzenim Casto autofi uvadéji, ze nadmérny pitny rezim vyplavuje odpadni latky
z téla, zleps$i funkci organu, Cisti plet, snizuje piijem kalorii nebo snizuje vyskyt bolesti
hlavy. Potfeba tekutin je individualni, nelze pauSalizovat. Nejjednodussi znak

dostatecného pitného rezimu je svétld moc¢ bez zapachu (Pokorna a Maté&jova, 2010).
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Doporuceni pro pitny rezim dle Stranského a RySavy jsou tato: mélo by se pit 1,5-2
litry tekutin. Kazdy by mél mit neustale u sebe lahev s vodou, ktera by pfipominala piti
po cely den a usnadnovala piti po douskach, ale ¢asto. Dale by se mél kazdy postarat o

to, aby m¢l ke kazdému jidlu dostatek napoju (Stransky a RySava, 2010).

Pokornd a Maté¢jova jesté pridavaji dalsi zasady pitného rezimu. Zaklad pitného rezimu
by méla tvofit nekaloricka tekutina — voda z vefejného vodovodu nebo mineralni voda
s rozmezim mineralizace 150-500 mg/l (neslazend, neperliva, bez piidanych latek).
Idealni teplota konzumovanych tekutin by méla byt 16 °C anebo vyssi (minimalné vsak
10 °C). Nizsi teploty vedou k ptekrveni sliznice hltanu, a tim zvysSuji pocit zizné

(Pokorna a Matg¢jova, 2010).

Pro pfisun tekutin u déti Stransky a RySava (2010) doporucuji, aby jiz rano dostaly od
rodi¢h k snidani dostatek napoje (vodu, ovocné a bylinné ¢aje, fedéné neslazené Stavy)
a nabidka tekutin by méla byt po cely den k dispozici. Je zapotiebi déti naucit pit ke
kazdému jidlu uz od mali¢ka, K pfesnidavkam nevyjimaje. Také je naudit, ze se ma pit i
mezi jidly, zvlasté kdyz je horko. M¢lo by se dbat na pestrost v nabidce tekutin
(Stransky a Rysava, 2010).

Doporuc¢ované hodnoty pro pfijem tekutin jsou pro dospélého ¢loveéka ve vysi 250
ml/MJ (1 ml/kcal), u starSich osob > 250 ml/MJ (>1 ml/kcal), u kojené¢ho ditéte 360
ml/MJ (1,5 ml/kcal). Zdravi kojenci, kteti jsou kojeni, nepotiebuji zadné tekutiny navic.
V ptechodu na stravu dospélych po 10. mésice potfebuje dité pravidelné vice tekutin
(napoje). Dité¢ se musi naudit pit pii kazdém jidle. Hodnoty uvedené v tabulce 7 jsou
sméfované pro sttedoevropské poméry, doporuceny piisun energie a lehkou détskou

aktivitu (Stransky a RySava, 2010).

Tabulka 7 Smérné hodnoty pro prijem tekutin v zavislosti na véku (Stransky a RySava, 2010;
Fujiakova a Matéjova, 2013)

Vék Prijem Prijem Oxidacni Celkovy | Prijem vody
vody vody voda prijem V napojich a
napoji pevnou ml/den vody pevné
ml/den stravou ml/den stravé
ml/den ml/kg/den
Kojenci
0-3 mésice 620 - 60 680 130
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4—-11 mésict 400 500 100 1000 110
Déti
1-3 roky 820 350 130 1300 95
46 let 940 480 180 1600 75
7-9 let 970 600 230 1800 60
10-12 let 1170 710 270 2150 50
13-14 let 1330 810 310 2450 40
Mladistvi a
dospéli
15-18 let 1530 920 350 2800 40
19-24 let 1470 890 340 2700 35
25-50 let 1410 860 330 2600 35
51-64 let 1230 740 280 2250 30
> 65 let 1310 680 260 2250 30
Téhotné 1470 890 340 2700 35
Kojici 1710 1000 390 3100 45

Kazdy ¢lovék ma individualni potfeby vody, které se mohou pohybovat od mensiho
mnozstvi nez jeden litr aZ po nékolik litrh denné. Tato potieba se navic ¢asem méni

(Jeligova a Kozisek, 2010).

2.4.3 Vhodnost napoji

Piestoze nejzdravéjsim napojem je Cista voda, neni nezbytné sviij pitny rezim omezovat
vyluéné na ni. Je nutné preferovat vhodné napoje, ale 1ze do nich zaradit i méné vhodné.
Dilezité je hlidat si spotfebu nevhodnych napoju, jak Casto a kolik jich pijeme, zachazet
S nimi opatrné. Bez omezeni, bez rozliSeni véku a zdravotniho stavu se mohou pit Cisté
vody — kohoutkové vody, ze studny, balené kojenecké, pramenité a slabé

mineralizované pfirodni mineralni vody bez oxidu uhli¢itého (Kozisek, 2005a).
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Omezend konzumace by se méla hlidat u néapoji, jako jsou stiedné a silné
mineralizované vody, vody sycené oxidem uhli¢itym, mléko a kakao. Nevhodnym
zékladem pitného rezimu a celkové nevhodnym néapojem u urcitych zdravotnich poruch
(hypertenze, obéhové problémy, ledvinové kameny atd.) jsou mineralni vody. Denni
pfijem stfedné¢ mineralizovanych vod by nemél ptresahnout 0,5 litru a silné
mineralizované vody jesté nizsi. Mineralni vody, kterymi doplitujeme svijj pitny rezim,

je vhodné stiidat (Kukacka, 2010).

Jednim vhodnym népojem, ktery je dobré zatazovat do svého repertoaru, je ¢aj. Rano
by se mél pit ¢aj Cerny, ktery vzpruzi. Obsahuje thein (kofein), proto muze byt
povazovan za nahradu kavy. Na dopoledni piti se zase vice hodi zeleny c¢aj, bily nebo
¢aj maté, které maji vysoky obsah polyfenoll (antioxidanty). Odpoledne se doporucuji
¢aje, které podporuji traveni, jako ovocné nebo bylinkové. V zeleném caji se nachazeji
tiisloviny, které podporuji tvorbu zaludecnich $§tav a napomadhaji traveni, katechiny,
které podporuji ¢innost stievni mikroflory, a taniny, které ptisobi uklidfiujicim u¢inkem.
Po ptichodu z prace nebo $koly je vhodné zvolit ¢aj podle zaméfeni odpocinku. Pasivni
odpocinkovou c¢innost je vhodné doplnit bylinkovym c¢ajem s uklidiiujicim ucinkem
(mata, medunka, tfezalka). Pro aktivni odpocinek by se mélo vyuzit proc¢istujicich caju,
které télo povzbudi a procisti. Pro vecerni dobu by se méla dat prednost naptiklad ¢aji
rooibos, protoze neobsahuje thein a plisobi na sniZeni nervového napéti. Vecerni Caje
maji za kol naSe t€lo uklidnit a pfipravit ke spanku. Preferovat by se méla medurika,

chmel a kozlik (Kukacka, 2010).

Vody s bublinkami jsou velmi oblibené osvézujici napoje. Jejich zdravotni nevyhody
vSak prevazuji nad vyhodami, proto by se mély perlivé vody pit jen omezené,
vyjimecné. Navic maji diuretické vlastnosti a nejde vypit velké mnoZstvi této vody
najednou, proto nejsou idealnim napojem k thradé chybéjicich tekutin (Kozisek,
2005a).

Mléko, ac je to tekutina, by se mélo zatazovat mezi pokrmy, ne mezi napoje pro pitny
rezim. Obsahuje vysoky podil bilkovin, tukll a sacharidii. Posledni dobou se zvySuje
pocet lidi, ktefi trpi nesnasenlivosti na mléko, nektefi z nich jsou pfimo alergicti. Dale
ma mléko nékolik vlastnosti, které opcét mléko fadi k potravinam, které by se mély
konzumovat jen omezené, jako je zahlenovani organismu, neutralizace kyseliny solné

v zaludku, navic jeho schopnost ochraniovat télo pted osteopordzou je diskutabilni.
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Vhodné je nahrazovat vlastni mléko kysanymi mlécnymi ndpoji, naptiklad zfedénym

jogurtem (Kukacka, 2010).

Napoje, kterym bychom se méli vyhybat nebo které jsou vhodné maximalné k omezené
konzumaci, jsou rizné ,soft drinky* (limonady, kolové népoje, ochucené mineralni
vody, energetické napoje, nektary apod.). Diivoda je mnoho. Pfitomnost cukru zvysuje
jen pocit zizné, dava télu jen ,,prazdné kalorie®. Uméla sladidla zvysuji chut’ k jidlu.
Oxid uhlic¢ity spolu s ochucovadly (organické kyseliny) poskozuje zubni sklovinu.
Kofein v kolovych napojich je diuretikum (podporuje tvorbu moéi, vice vody odvede,
nez kolik se prijme). Také je to lehce navykova latka, u déti zptisobuje hyperaktivitu.
Soucasti kolovych napoju je kyselina fosfore¢na, kterd pravdépodobné zvysSuje riziko

osteoporozy (Kozisek, 2005a).

Ovocné §tavy by se mély konzumovat po velkém ziedéni. Obsahuji hodné cukru nebo
umélych sladidel, jsou nezdravé konzervovany a obsahuji vysokou miru drasliku

(Kukacka 2010).

Kava a alkohol se do pitného rezimu nepocitaji. Strava se mize jimi zpestiovat jako
chutovymi doplitky, samoziejmé jen s mirou. Pivo je vhodné pro dospélého zdravého
¢lovéka konzumovat v mnozstvi neptesahujici 0,5 litru a vino v mnozstvi do 0,2 litru.

Kévu se doporucuje dopliovat sklenici ¢isté vody (Kozisek, 2005a).

Pti dlouhotrvajici zatézi se nam z téla ztraceji mineralni latky a voda. Sportovci je
dopliiuji iontovymi ndpoji. Obsahuji sodik, hot¢ik, motskou stl, cukr a vitaminy, déle
nevhodné stabilizdtory a uméld sladidla. Uméla sladidla zptsobuji pachut, kterou
eliminuji pfichuté ovoce. Pii rozhodovani, zda zvolit iontovy napoj v prasku, nebo
Vv podobg sirupti, 1ze doporucit praskovy, diky jeho stabiln¢jsi formé (Kukacka, 2010).

Oblibenym napojem mezi dospivajicimi jsou energetické napoje. Tyto tekutiny jsou
obohaceny o stimulujici latky, jako je kofein, taurin, L-carnitin apod. Déle se pfidavaji
aromata, konzervanty, barviva a sacharidy, coz jsou latky, které maji opct negativni

efekt na zdravi ¢lovéka (Pokorna a Matéjova, 2010).

25



2.5 Poruchy vodni bilance

2.5.1 Nedostatek vody

Zizeh je ptiznak akutniho nedostatku vody. Pocit Zizné se obvykle objevi pii ztraté 2 %
t&lesné hmotnosti a charakterizuje se jako pocit neuspokojené potieby tekutin. Zizett
ovlivituje mnoho faktort, naptiklad vék nebo vysoka teplota, ktera podnécuje k tvorbé
potu. Pokud cloveék citi zizen, jeho pitny rezim je Spatné sestaveny. Pfi spravném

pitném rezimu by zizent méla byt nezndmou (Jebas, 2003).

Zizeti je stav téla, ktery automaticky nuti jedince hledat si vodu a uhasit pocit Zizné.
Jako prvni signdl se projevi tzv. sucho v ustech. To je zptisobeno snizenou produkci slin

(Mourek a kol., 2013).

Zizen také miize byt piiznakem néjaké choroby, napiiklad cukrovky. Existuje také tzv.
»havykova zizen“, ktera se vyznacuje tim, Ze neni znadmkou nedostatku vody v téle

(Celedové a Cevela, 2010).

2.5.2 Dehydratace

Opakem akutniho nedostatku vody (zZizen) je nedostatek chronicky — dehydratace. Mezi
priznaky, které se pii dehydrataci projevuji, patfi bolesti hlavy, inava, malatnost a
pokles fyzické a duSevni vykonosti véetné¢ poklesu koncentrace. U déti zpisobuje
sniZzeni schopnosti koncentrace na uceni. Pi ztrat€ vody okolo 5 % télesné hmotnosti
hrozi piehtati, obchové selhani a Sok. KdyZ se neregistruje dehydratace v dennim
spéchu, mize to pozdéji vyustit ve vazné zdravotni problémy. Nemusi to uz byt pouha
bolest hlavy, ale zacpa, porucha funkce ledvin, vznik ledvinovych a mocovych kament,
infekce mocCovych cest, zanét slepého stieva, n€které druhy rakoviny (rekta, mocového
meéchytfe a dalsi) a kardiovaskuldrni choroby. Mirna dlouhodoba dehydratace je také
soucasti nespravného zpusobu zivota, ktery méa za nasledek civilizacni choroby

(Kozisek, 2005a).

DalSimi projevy dehydratace jsou suché a okoralé rty, zrychlend srdec¢ni Cinnost,
zavraté, nevolnost, svalové kiece, poruchy polykéni a dalsi. Ukazatel, kterym je
jednoduché se fidit, je barva moci. Pii dehydrataci je zbarvena jasné Zluté nebo do

tmavé barvy a ma silny zépach. Pfi spravném pitném rezimu je moc svétla a bez
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zapachu. Pokud se bere dopln¢k stravy s vitaminy skupiny B, dochazi k ztmaveni barvy
moci (Jebas, 2003).

Dehydratace velkou mérou poskozuje organismus. Po dvou az ¢tyfech dnech nedostatku
vody télo ztrati schopnost odstraniovat odpadni latky. Dojde k zahusténi krve a selze
krevni obé&h. Ptiznaky nedostatku vody jsou zobrazeny v tabulce 8 (Stransky a Rysava,
2010).

Tabulka 8 Klinické pFiznaky z nedostatku tekutin v organismu (Stransky a RySava, 2010)

1-5% 6-10 % 11-20 %
Zizett Zavratd Kfete
Omezeni pohyblivosti Bolesti hlavy Otok jazyka
Ztrata chuti k jidlu Dychaci obtize Poruchy polykani
Unava Mravenceni v koncetinach Nedoslychavost
Zvysena ¢innost srdce Snizeny objem krve Neostré vidéni
ZvySena teplota Zvysena viskozita krve Ztrata citu kize
Nevolnost Zastava produkce slin Anurie
Cyanoza Delirium
Ztizena artikulace Zastava srdce
Poruchy rovnovéhy

2.5.3 Hyperhydratace

Hyperhydratace je opakem dehydratace. Oboji je pro organismus velmi nezdravé, i kdyz
dehydratace ma mnohem vétsi dusledky. Prilis vysoké zavodnovani téla pretézuje
ledviny a srdce, coZ je oslabuje a mize vést az k selhdni. Mezi pfiznaky hyperhydratace
fadime casté moceni, pfevazné v noci, klidové poceni v normalnich teplotnich
podminkach, vlhké ruce i nohy, bolestivost pfi stisku prstem bodu vzadu uprostied lytka
(Celedova a Cevela, 2010).
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2.6. Moznosti zvySovani spotieby vody

Pitny rezim se musi naucit, protoze malé déti maji potlaceny pocit zizn€ a nenuti je
K piti potieba pit. Jiz malé déti by se mé€ly ucit pit pfi kazdém jidle, ¢asto a po malych
douskach, podobné¢, jako Ze je nutnosti si Cistit zuby kazdé rano a vecer. Nejvhodnéjsi
dobou je predskolni vek. Nejlepsi je, aby rodice Sli ptikladem, protoze déti rady
kopiruji. Déle by se mé€lo uz od predskolniho véku détem vysvétlovat, proc jsou slazené
napoje nevhodné, pak Iépe piijmou, ze limonady Skodi. Mélo by se to zopakovat détem
ve Skolnim véku, protoze ve Skole jsou k dispozici napojové automaty, které mohou

svadét k jeho vyuzivani (Ondrésovka, nedatovano).

2.6.1. Projekty

Existuje cela fada projektii zaméfenych na podporu pitného rezimu ve skolach. Jednim
zZ nich je také projekt voda zdarma.cz do Skol, ktery je zpracovan na podporu vychovy
ke zdravému Zzivotnimu stylu. Do Skoly je umistén vydejnik vody ,,pititko”, ktery je
pfipojen na vodovod. Zaci ziskaji moznost pohodlné konzumace kvalitni pitné vody.

Pro zapojené $koly projekt ptinasi nasledujici vyhody (voda-zdarma, 2010):
e Podpora pitného rezimu zakiim nejpiirozenéjSim zpliisobem
e Nabidne zdkiim cerstvou vodu — zvysena kultura piti vody
e Zmeéna chovani déti a mladeze smérem k ochrané zdravi a zivotniho prostredi
e Uspora financi pro rodiny déti
e Minimalni naklad pro provoz projektu
e Pititko jako soucast pfirozeného prostiedi Skoly

Dalsim projektem pro podporu piti kohoutkové vody byla soutéz stfednich Skol ,,I love
kohoutkova®“ v roce 2012. Jejich ukolem bylo natoceni kratkého videa, kde se mély
zobrazit vyhody vody z vodovodu. Tento projekt byl pfipraven za ptileZitosti Svétového

dne vody 2012 spolecnosti Veolia Voda (Prazské vodovody a kanalizace, 22. 3. 2012).
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2.6.2. Den vody

22. biezen je uz od roku 1992 Svétovym dnem vody. Zalozila ho Organizace spojenych
narodll na Valném shromazdéni ve snaze vzbudit o ni zdjem Siroké vetejnosti. Kazdy
rok se tento den piipomind a vychdzeji k této prilezitosti brozury a informacni
materialy, které seznamuji Sirokou vefejnost se zdroji pitné vody, jejich stavem atd.
Dale probihaji diskuse vodohospodait s vefejnosti, vyhlasuji se dny otevienych dvefi
ve vodohospodaitskych organizacich a institucich (u nas podnika Povodi, provozovatela
vodovodil a kanalizaci, CHMU apod.). Kazdy rok méa den vody jiné téma, které
vyhlaSuje organizace UNESCO. Pro piredstavu, od roku 2000 do roku 2006 byla tyto
témata: Voda pro 21. stoleti, Voda a zdravi, Voda a rozvoj, Voda a budoucnost, Voda a
katastrofy, Voda pro Zivot a Voda a kultura (Némec, 2006).

Svétovy den vody sponzoruje (a podporuje vSechny aktivity, které Se tykaji ochrany
vodnich zdrojii) mnoho organizaci jako napiiklad FAO, UNESCO, WHO, UNICEF
apod. Letosni téma Svétového dne vody (rok 2014) bylo Voda a energie (aquainfo.cz,

nedatovano).
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3. Prakticka cast

3.1 Cile prace

e Zjistit vyznam kohoutkové vody v pitném rezimu probandi
e Zjistit informovanost 0 vyznamu adekvatniho pitného rezimu

e Priblizit problematiku balenych vod v kontextu kvality a pfistupnosti

kohoutkové vody

e Nabidnout moznosti zkvalitnéni pitného rezimu
3.2 Ukoly

e Vypracovani vlastniho dotazniku v psané i internetové formée

e Vyhledani 74kt druhého stupné, ptedev§im sedmych a osmych ttid, distribuce

dotaznikti
e Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat

e Zpracovani zavéru
3.3 Odborné hypotézy

Odborné hypotézy jsou predpokladané vysledky naSeho vyzkumu. Byly zvolené na
zaklad¢ otazek kladenych v dotazniku. Hypotézy se tykaji hlavniho tématu bakalaiské
prace (kohoutkova a balend voda), pitného rezimu probandii a v posledni fadé¢, diky
zvysené popularité¢ energetickych napojii nejen u pubescentl, se tyka jedna odborna

hypotéza pravé zminovanych energetickych napoju.
1. Predpokladame, Ze Zaci piji predevsim kohoutkovou vodu.
2. Ptedpokladame, Ze druhd nejcastéji konzumovana tekutina je mineralni voda.

3. Predpokladame, ze pitny rezim zakd by nejvice podpotila moznost neomezené

se napit 1 béhem vyucovaci hodiny.
4. Predpokladame, ze chlapci vypiji primérné vice tekutin nez dévcata.

5. Ptedpokladame, Ze by déti uvitaly v napojovém automatu energetické napoje.
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4, Metodicka cast

4.1 Pouzité metody

Pro vyzkumnou ¢ast bakalaiské prace jsme pouzili metodu kvantitativniho vyzkumu.
Potfebna data jsme ziskali pomoci anonymniho dotazniku. Dotaznik byl na$i vlastni

konstrukce.

4.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Setieni bylo uréeno druhym stupiiiim zékladni $koly. Vékové rozmezi bylo zadano 12—
15 let. Zodpovézeno bylo 1006 dotazniki v internetové podobé. Z toho odpovédélo 563
divek a 443 chlapcti. Nejcastgjsi vék byl 13 let (pfesné¢ 33,2 % dotazovanych).
Primérny vék dotazovanych byl 14 let.

4.3 Organizace vyzkumného Setreni

4.3.1 Metodika a organizace distribuce dotazniku

Nejprve byl pilotni dotaznik rozdan dvaceticlenné skupiné pubescentli, ktera méla
odpovidanim na otazky ptipadné upozornit na nedostatky a nejasnosti v dotazniku, aby
byl dotaznik co nejjednodussi a nejsrozumitelnéjsi. Po vyplnéni jsme dotaznik
poupravili na finalni verzi a zaali shromadnou distribuci. Hotovy dotaznik jsme
prevedli do internetové podoby, prepsali ho na internetovy server Vypliito.cz, ktery se
specializuje na elektronickou formu dotazniki a anket a dokaze vysledky sam zpracovat
do grafti. Grafy uvadime Vv kapitole Vysledky.

v

Distribuce dotaznikii byla provadéna v elektronické formé&. Blizké, vzdalengjsi 1 daleké
zékladni Skoly a viceleta gymnazia jsme kontaktovali pomoci e-mailu, do kterého jsme
prilozili odkaz na elektronickou formu dotazniku. Navrhli jsme jim v e-mailu dale
vyplnéni dotaznikl na internetu s zaky pti hodiné€ IT nebo jako domaci ukol. Celkem

jsme rozeslali e-maily na 50 $kol. Setieni trvalo pét tydnd.
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4.3.2 Konstrukce dotazniku ,,Kohoutkova voda*

Dotaznik je nasi vlastni konstrukce. Sklada se z 21 uzavienych otazek. Do dotazniku Ize

nahlédnout v pfiloze této bakalatské prace.
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5. Vysledky a diskuse

V grafech jsou zobrazeny odpovédi z vyplnénych dotaznikti zaky 2. st. zakladnich Skol

nebo stejnou vékovou kategorii na viceletych gymnaziich.

Graf ¢&. 1: Pohlavi

B Chlapci
H Divky

V grafu ¢. 1 je zobrazena mira zastoupeni obou pohlavi v dotaznikovém Setieni.

Z celkového poctu 1006 zakl bylo 563 dévcat (55,96 %) a 443 chlapcii (44,04 %).
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Graf ¢. 2: Vék
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Graf ¢. 2 predstavuje hodnoty ve&kového rozloZzeni celkové skupiny. Nejvice je

vékova kategorie 13 let, kde je 150 chlapcti a 184 divek. Druha

zastoupena

4

nejpocetnéjsi je vekova skupina 14 let, zde se nachazi 137 chlapct a 156 dévcat, dale
v katogorii 15 let dotaznik vyplnilo 99 chlapcti a 113 dévcat. Nejméné pocetnd je

kategorie 12 let, kam se zafadilo 57 chlapcti a 110 divek. Primérny v€k dotazovanych

je 14 let.
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Graf ¢. 3: Bydlisté
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V grafu €. 3 je zndzornéno piiblizné bydlisté respondentii. Ve mésté Zije vyrazna
prevaha dotazanych zaki, 248 chlapct a 309 divek. Blizko mésta ale na vesnici bydli
113 chlapcti a 155 divek a nejméné jich pochazi z vesnice vzdalené od mésta, a to 82

chlapcii a 99 divek.

Diivodem této otazky byla délka vodovodniho potrubi, zda jsou blizko vodarny, nebo
daleko a zda to ovliviiuje jejich konzumaci kohoutkové vody. Podle naseho vyzkumu
ovliviiuje. Zaci, ktefi oznaéili jako svou odpovéd ,ve mést&“ (557), piji nejéastdji
kohoutkovou vodu (celkem 273 méstskych déti — 49 %), druhy nejcastéjs$i napoj je
mineralni voda (236, 42 %). Zaci, kteii zvolili odpovéd’ ,,na vesnici u mésta (268), také
nejcastéji voli jako zdklad pitného rezimu kohoutkovou vodu (111, 41,5 %) a na druhé
misto zafazuji minerdlni vodu (108, 40 %). Oproti tomu déti, které bydli ve vzdalené

vesnici od mésta, uvedly kohoutkovou vodu az na druhém misté. Divodem muze byt,

ze vodarna je vice odlehld a vodovodni potrubi do jejich bydlisté¢ je mnohem delsi.
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Muze se proto stat, Zze se kontaminuje riznymi piimésemi (pesticidy). Také je nutné
ptidat do vody vice chloru, aby byla dostate¢né dezinfikovana a bez bakterii i v dalekém
odbérném misté. Kozisek (2007) doporucuje, pokud spotiebiteli senzoricky nevyhovuje
kohoutkova voda, aby ji pied konzumaci pfevaril. Kohoutkovou vodu ale doporucuje
Patocka se Struneckou (2011) a Pokornd s Matéjovou (2010) i za zaklad pitného

rezimu. Kohoutkova voda ¢asto svoji kvalitou i prevysSuje kvalitu vody balené.

36



Graf ¢&. 4: Kolik litra tekutin p¥iblizné vypijete za den?
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Z grafu ¢. 4 vyplyva, Ze nejCastéji zaci vypiji za den 1-1,5 litru tekutin. Do této
kategorie se zafadilo 115 chlapci a 230 divek. 148 chlapcti a 162 divek vypije 1,5-2
litry tekutin. 2 a vice litri tekutin denné zkonzumuje 145 chlapct a 58 divek. Nejméné
zakl se zatfadilo do skupiny, kterd vypije pouze 0,51 litr tekutin denné. Tyto vysledky
potvrzuji nasi hypotézu ¢. 5, a to ze chlapci vypiji v priméru vice nez divky. Vypiji
nejcastéji okolo 2 litrti tekutin denné. MiZze to vysvétlovat Castéjsi zapaleni chlapct do
sportu, tréninky a dopliovani tekutin ztracenych pii zatézi. Stransky a RySava (2010)
doporucuji pro denni piijem tekutin 1,5-2 litry vody. Toto doporuceni je pouze
orienta¢ni, potieba tekutin je individudlni (Jeligova a Kozisek, 2010). Hodnota je

zé&vislé 1 na dalSich faktorech, jako teplota, pohlavi, vék, hmotnost téla atd.
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Graf ¢. 5: Kolikrat denné pijete?
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Z grafu €. 5 vyplyva, Ze nejvétsi pocet dotazovanych se klani k moZnosti piti 5-10krat
za den, piesné 181 chlapci a 195 divek (37,38 %). Blizko tomuto poétu byla i varianta
»castéji“, ktera byla zvolena 162 chlapci a 188 divkami (34,79 %). Moznost 3-5krat za
den zvolilo 85 chlapct a 139 divek (22,27 %), coz je celkem vysoky pocet zaku na tak
nizké mnozstvi napiti. MoZnost 1-3krat zvolilo 15 chlapct a 41 divek. Toto oznacilo
nizky pocet dotazanych (5,57 %), pfesto to neni mizivé procento. Pokorna a Mat&jova
(2010) ve svych zasadach pro pitny rezim uvadéji, ze by se mélo pit neustale pies cely
den po malém mnozstvi tekutin a predchazet pocitu zizn¢. To znamena, Ze by se méla

idealné vybrat moznost ,,Castéji‘.
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Graf ¢. 6: V jakou dobu pijete béhem dne? (moZno vice odpovédi)
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Tato otazka, zobrazena v grafu €. 6, byla pfedlozena K vyplnéni s moznosti vybrat vice
nez jednu odpovéd’, nejlépe vSechny. I kdyz odpovédi jsou celkem vyrovnané, zdaleka
ne kazdy vybral vSechny moznosti do odpovédi. Nejcastéji zaci piji odpoledne (322
chlapct a 393 divek; 71,07 %), druha nejcastéjsi vybrana odpovéd’ byla ,,pii obédé*
(339 chlapct a 362 divek; 69,68 %), ,,pii svac¢iné“ zvolilo 312 chlapcti a 363 divek
(67,1 %). O néco mén¢ odpoveédi bylo u moznosti ,,vecer” (303 chlapci a 343 divek;
64,21 %). Nejméné zaka pije pii snidani (298 chlapci a 317 divek; 61,13 %). Celych
39,87 % pubescenti pti snidani nepije, nebo dokonce viibec nesnida. Stransky a Rysava
(2010) doporucuji, aby rodi¢e davali na déti rano pozor, nabidli jim dostateény vybér
napoji k snidani i pfes cely den a hlavné je naucili uz od mala, aby pily pfi kazdém jidle

1 mimo ng¢;j.
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Graf & 7: Kdy vétSinou pijete?
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Graf ¢. 7 znazoriuje, ze vyrazna vétsina zakt (287 chlapct a 373 divek; 65,61 %) pije
az v dob¢, kdy pocit'uji zizen. Nepravidelné pije 83 chlapct a 120 divek (20,18 %),
pravidelné 57 chlapct a 61 divek (11,73 %). 16 chlapci a 9 divek (2,49 %) ptiznalo, Ze
piji pouze pii jidle. Vysledek, Ze tak vysoky pocet déti pije, az kdyZ maji Zizen, neni
spravny. Jak Stransky a RySava doporucuji, mélo by se pit po malych douSkach a po
cely den. Pouhych 118 zakt (11,73 %) pfijima tekutiny pravidelng, dostate¢né Casto a

neorientuji se podle pocitu zizné.
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Graf ¢. 8: Co nejcastéji pijete? (moZno zaskrtnout 3 odpovédi)
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V grafu €. 8 je znadzornéna oblibenost ndpoji u zakd. V této otdzce bylo mozno vybrat 3
nejcastéji zastoupené napoje v pitném rezimu. Balenou pramenitou vodu nesycenou a
bez ptichuti vybralo 33 chlapci a 58 dévcat, balenou pramenitou vodu nesycenou
s ptichuti zvolilo 50 chlapct a 88 divek, balenou vodu sycenou bez pfichuti zatazuje do
pitného rezimu 19 chlapct a 35 divek a balenou pramenitou vodu sycenou s prichuti
pije 94 chlapci a 125 divek. Pro bylinkovy ¢aj se rozhodlo 23 chlapcii a 38 divek, pro
ledovy caj 63 chlapct a 81 divek, pro ovocny 134 chlapcii a 186 divek a pro ptirodni,
pravy caj se rozhodlo 50 chlapct a 54 divek. Kohoutkovad voda ostatni pfevysuje se
svymi 485 odpovédmi (z toho 192 chlapcti a 266 divek). Druha nejcastéjsi moznost
byly Mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.), vybralo ji 198 chlapct a 228 divek.
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Népoje z kohoutkové vody a zahusténych ovocnych $tav piirodnich, neptislazovanych
zvolilo 90 chlapct a 99 divek, napoje z vody a ovocnych zahusténych, ptislazovanych
Stav — sirupti obvykle pije 128 chlapct a 183 divek. 104 chlapcti a 107 divek doplituje
svlj pitny rezim ovocnymi mosty. Graf ¢. 8 také odpovida na dvé z nasich odbornych
otazek, kde jsme predpokladali, Zze Zaci piji pfedevSim kohoutkovou vodu a na druhém
misté jsou mineralni vody. Toto tvrzeni bylo potvrzeno, kohoutkovou vodu zvolilo 45,5
% dotazovanych. Mineralni vody byly tésné pod trovni kohoutkové vody, zvolilo je
42,4 %.

Vysledky této otazky jsme propojili s otazkou €. 3 a zjistovali, jestli zavisi volba napojt
Vpitném rezimu na misté bydlisté. Divodem otdzky ¢. 3 ,Bydlim:* byla délka
vodovodniho potrubi, zda probandi Ziji blizko vodarny, nebo daleko a zda to ovliviiuje
jejich konzumaci kohoutkové vody. Podle naseho vyzkumu ovliviiuje. Zaci, kteii

e

oznacili jako svou odpovéd’ ,,ve mésté* (557), piji nejcastéji kohoutkovou vodu (celkem
273 méstskych déti — 49 %), druhy nejcastéj$i napoj je mineralni voda (236, 42 %).
Zaci, ktefi zvolili odpovéd’ ,,na vesnici u mésta* (268), také nejéast&ji voli jako zaklad
pitné¢ho rezimu kohoutkovou vodu (111, 41,5 %) a na druhé misto zatazuji mineralni
vodu (108, 40 %). Oproti tomu déti, které bydli ve vzdalené vesnici od mésta, uvedly
kohoutkovou vodu az na druhém misté. Divodem muze byt, ze vodéarna je vice odlehla
a vodovodni potrubi do jejich bydlisté je mnohem delsi. Mlze se proto stat, ze se
kontaminuje riznymi pifimésemi (napf. pesticidy). Také je nutné piidat do vody vice
chloru, aby byla dostatecné dezinfikovana a bez bakterii 1 v dalekém odb&rném misté.
Kozisek (2007) doporucuje, pokud spottebiteli senzoricky nevyhovuje kohoutkova
voda, aby ji pted konzumaci pievatil. Kohoutkovou vodu doporucuje Patocka se

Struneckou (2011) a Pokorna s Matéjovou (2010) i za zédklad pitného rezimu, protoZe

kohoutkova voda Casto svoji kvalitou i1 pfevySuje kvalitu vody balené.

Zéci pochazejici z vesnice vzdalené od mésta tedy piji vice mineralni vody nez vodu
z vetejného vodovodu. Tento stav neni zcela vhodny, protoZe mineralni vody nejsou pro
zaklad pitného rezimu spravné, mély by byt pouze doplitkem, a navic je zdhodno druhy
mineralnich vod stfidat. Kukacka (2010) varuje, Ze pfi piti velkého mnoZstvi ptirodnich

mineralnich vod mohou vznikat ledvinové a mocové kameny.

42



Graf ¢. 9: Pro¢ pijete nejéastéji vybrany napoj?
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Graf ¢. 9 zachycuje mnozstvi zaki, ktefi se nechavaji ovliviiovat ve vybéru napoju
oblibenou chuti (333 chlapcti a 448 divek; 77,63 %). 48 chlapci a 58 divek (10,54 %) se
fidi tim, co je nejlepsi pro jejich pitny rezim. 14 chlapci a 9 divek (9,54%) davaji
pfednost tomu, co je cenové dostupné a 48 chlapcu a 48 divek (2,29 %) piji vybrany
napoj, protoze je snadno k dispozici. Podle vysledkd 45,7 % ztéch, ktefi zvolili
moznost, ze se rozhoduji podle své chuti, piji minerdlni vody, 38,8 % z nich piji

kohoutkovou vodu a 33,8 % piji napoje se sirupem.
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Graf ¢&. 10: Nosite si do $koly piti pravidelné?
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Graf ¢. 10 znazoriuje rozloZeni vysledkl otazky, zda Zaci nosi piti do Skoly pravidelné.
299 chlapct a 384 divek tvrdi, Ze urcité ano (tuto moznost zvolilo celkem 67,89 %
dotazanych). ,,Spise ano* vybralo 67 chlapci a 96 divek (16,2 %), ,,spiSe ne“ 53 chlapct
a 63 divek (11,53 %) a ,,urcité ne* 24 chlapct a 20 divek (4,37 %).
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Graf & 11: Kde vypijete nejvice tekutin?
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Graf €. 11 zobrazuje rozdéleni odpoveédi otdzky, kde zaci nejvice vypiji. Nejvice
odpovédi je u moznosti ,,doma*, kterou zvolilo 354 chlapcu a 402 divek (75,15 %).
Nejvice tekutin ,,ve Skole“ pije 89 chlapci a 153 divek (24,06 %). Moznost ,na
internatu“ vybraly jen 3 divky (0,3 %) a ,,v kavarn¢* 5 divek (0,5 %).
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Graf €. 12: Vypijete stejné mnoZstvi tekutin v sobotu/nedéli jako béhem

pracovniho dne?
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V grafu ¢. 12 jsou zachyceny vysledky otazky, zda zaci piji vice pies tyden ve Skole,
nebo o vikendu, nebo v idedlnim ptipad¢ piji stejn€. Tento graf neni tak vyhranény, jako
to bylo u predchozich, spise je vyrovnany. Pfesto nejvice odpoveédi ma moznost ,,stejné*
(194 chlapci a 251 divek, celkem 44,23 % probandt). Do kategorie ,,vice
Vv sobotu/nedéli* se zatadila skupina 156 chlapct a 181 divek (33,5 %), do kategorie

,»vice béhem pracovniho dne‘ se zaradilo 93 chlapcti a 131 divek (22,27 %).
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Graf ¢&. 13: Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?
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Z grafu ¢. 13 vyplyva, ze 202 chlapcti a 268 divek (46,72 %) jsou spravné informovani,
ze zdravy clovék by mél za den vypit 1,5-2 litry tekutin za den. 216 chlapct a 238
divek (45,13 %) je presvédceno, ze nejlepsi pro lidsky organismus je vypit vice jak 2
litry vody denné. Jak Pokorna s Matéjovou (2010) uvadéji, Zze doporucené mnozstvi
vody se pausalizuje a spolecnost se stale Castéji setkava s tvrzenim, Ze je spravné vypit
alespoii 2,5 litru, aniz by tato doporuceni byla né&jak opodstatnéna. Déle moznost ,,1-1,5
litru® zvolilo 22 chlapct a 48 divek (6,96 %). Moznost 0,51 litr vybrali jen 3 chlapci a
9 divek (1,19 %).
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Graf &. 14: Myslite si, Ze dodrZujete pitny reZim?
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Z grafu ¢. 14 vyplyva, ze 325 chlapci a 325 divek (64,61 %) si mysli, ze dodrzuji pitny
rezim. Celych 118 chlapct a 238 divek (35,39 %) si mysli, Ze ho ale nedodrzuji. Pfi
porovnani skupiny zakd, ktefi na tuto otazku zodpovédéli ,,ne”, opravdu 43 % z nich
(152 zaka) vypiji 1-1,5 litru tekutin denné a 32 % (115) vypije mén¢ nez 1 litr za den.
18 % zaka (65 déti) nevi, ze kdyz vypiji 1,5-2 litry denné (coz sami uvedli), jedna se o
dostate¢ny piijem. 24 déti uvedlo, Ze vypiji 2 a vice litrti za den, a ptesto si mysli, ze je

to nedostate¢né.
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Graf ¢&. 15: Pokud jste na piredchozi otazku odpovédéli NE:

V ¢em jste vidéli problém?
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V grafu ¢. 15 je zobrazeno rozdéleni 356 dotadzanych, ktefi na ptfedchozi otazku
odpovédeli ,,ne”, podle toho, cemu davali za vinu sviij nedostatecny pitny rezim.
Nejcastéji byla zvolena moZnost ,,nemam cCasto pocit zizng&, proto zapominam pit®,
vybralo ji 82 chlapci a 189 divek (75,91 %). Na pitny rezim nedba a nepiiklada mu
vyznam 27 chlapct a 28 divek (15,41 %). 10 chlapcu a 21 divek (8,68 %) vyuZilo

odpovéd’ , . kdyz dostanu zizen, nemam k dispozici napoj podle své chuti®.
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Graf ¢&. 16: Pil bych vice, kdyZ by ve $kole bylo vice moZnosti, jak se napit?
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Graf ¢. 16 znadzornuje celych 1006 dotdzanych, zda by vyuzili vice moznosti ve Skole
ke zlepseni svého pitného rezimu. 168 chlapct a 172 divek (33,8 %) jsou presvédceni,
ze ,urCité ano“. Moznost ,,spiSe ano* si vybralo 112 chlapct a 196 divek (30,62 %),
,»spiSe ne“ 118 chlapct a 154 divek (27,04 %) a ,,urcité ne* 45 chlapct a 41 divek (8,55
%). Zde se projevuje, Zze 650 dotazovanych ma pitny rezim pod kontrolou a mysli si, Ze
pit vice nepotiebuji, a 271 dotazovanych nemaji dost Casto zizen, kterd by je nutila pit

Castéji.

50



Graf ¢. 17: Ktera z moZnosti by mi nejvice pomohla zlepsit pitny rezim ve $kole?
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Graf €. 17 zobrazuje nejvice oblibené navrhy, které by mohly zlepSovat pitny rezim
Skolakl. Nejvic by zaci uvitali moznost se napit libovolné béhem vyucovani (170 divek
a 133 chlapcti; 30,12 %). Druhy nejvice podporovany navrh byl se zasobnikem na
kelimky u umyvadla (165 divek a 117 chlapcii; 28,03 %) a tfeti byl napojovy automat
ve Skole (114 divek a 76 chlapct; 18,89 %). Pitko na chodbé by pfijalo s uspokojenim
77 divek a 68 chlapct (14,41 %), moznost koup€ napoji u Skolnika nebo v bufetu 37
divek a 49 chlapci (8,55 %).
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Graf ¢&. 18: Mam moZnost se napit dostatku vody ve $kolni jidelné p¥i obédé?
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Graf ¢. 18 zndzornuje odpovédi na otazku, zda si Zaci mohou pii ob&d¢€ ve skolni jidelné
doplnit dostatecné tekutiny. 378 chlapci a 506 divek (87,87 %) maji dostatek
piilezitosti, ale 65 chlapcti a 57 divek nemaji (12,13 %).
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Graf €. 19: Uvital bych ve $kolni jidelné nadobu s chladnou vodou na stole?
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Z grafu ¢. 19 vyplyva, ze 315 chlapct a 432 divek (74,25 %) by uvitalo moznost napit
se u obéda chladné vody namisto obvyklého ¢aje. 128 chlapci a 131 divek (25,75 %)
vybralo odpovéd’ ,,ne“. Mozné je, ze tito dotazovani uz tuto moznost ve své jidelné

maji.
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Graf ¢. 20: Bylo by dobré mit ve $kolnich automatech kolové napoje?
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Graf ¢. 20 zobrazuje nazory Zak na rozporuplny obsah ndpojovych automati ve
Skoléach, zda maji nabizet kolové napoje, nebo ne. Vysledek je podle o¢ekavani celkem
vyrovnany, ale piiklani se spiSe k varianté ,,ano* s 268 hlasy chlapci a 293 hlasy divek
(55,77 %). Negativni nazor na tuto problematiku ma 175 chlapcti a 270 divek (44,23
%). Toto téma je ale celkem znamé a Casto diskutované. Jak uvadi napiiklad Kozisek
(2005a), kolové napoje patii mezi tzv. soft drinky, které by se mély v pitném reZimu
objevit jen vyjimecné. Ze zdravotniho hlediska maji mnoho nevyhod. Obsahuji oxid
uhli¢ity, cukr (prazdné kalorie), sladidla, barviva, aromata, konzervanty a také kyselinu

fosfore¢nou, ktera je spojovana s vznikem osteopordzy. Navic v nich najdeme kofein,

ktery je pro déti nevhodny.
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Otazka €. 21: Bylo by dobré mit ve Skolnich automatech energetické napoje?
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Posledni graf, ¢. 21, zobrazuje stav odpovédi na otazku, zda dotazovani si mysli, ze by
se vV napojovém automatu ve Skole mély vyskytovat energetické napoje. Také odpovida
na posledni odbornou hypotézu, v niz ptredpoklddame, Zze energetické napoje by Zaci
uvitali. Vysledky byly ne¢ekané vyrovnané. Moznost ,,ano* zvolilo 233 chlapci a 232
divek a moznost ,,ne” vybralo 210 chlapct a 331 divek. To znamend, Ze vysledek je
46,2 % pro ,,ano“ a 53,8 % pro ,,ne“. Vyrovnanou hodnotu hlasi u chlapcii si
vysvétlujeme tim, Ze energetické népoje jsou v soucasné dobé popularni, chlapci vice
inklinuji ke sportu a k vykoniim, nestaraji se tolik o to, co piji a jedi, a spiSe se
rozhoduji podle toho, co jim chutna. Divky jsou zase naklonény spiSe k varianté ,,ne,
protoze jiz v tak nizkém v&ku pecuji o svilj vzhled a zdravi, maji vétsi piehled o tom, co
jedi a piji. Toto povazujeme za dobry vysledek, protoze z nich jednou budou matky,
které si tento nazor udrzi a zase piedaji svym détem. Vzhledem Kk tomu, ze jsme skupinu
v nasi hypotéze blize nespecifikovali, mohli bychom nyni z vysledkli vyvést zavér, ze se

hypotéza ve skupiné€ chlapct potvrdila, ale ve skupiné divek nikoliv.
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K energetickym népojim se vyjadfuji Pokornd a Matéjova (2010). Vysvétluji, Ze se
jedna o napoje obohacené o stimulacni latky (L-karnitin, taurin, kofein), které by m¢ly
zvysSovat vysledny vykon, respektive snizovat inavu. Obsahuji také barviva, aromata,
konzervanty a cukry. Dale také uvadéji, ze vétSina z vyyjmenovanych latek ma opét
negativni efekt na ¢lovéka. Pubescenti by je tedy méli konzumovat jen vyjimeéné (v
idedlnim piipad¢ vibec). Kdyby je méli k dispozici ve Skole, urcité¢ by jimi nemaly

pocet zakli nahrazoval napoje, které nyni vypiji, kdyz tuto moznost nahrady nemaji.
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6. Zaver

V bakalaiské praci jsme se zabyvali vyznamem kohoutkové vody v pitném rezimu zakt
2. stupné zakladnich $kol a moznostmi zvySovani jeji spotieby. V teoretické ¢asti jsme
shromazdili informace z odborné literatury tykajici se vyskytu vody na Zemi,
Vv potravinach, v lidském organismu, dale informace o kohoutkové vodé (o kontrole a
¢isténi pitné vody, vyhody konzumace této vody), o balené¢ vodé (rozdéleni balenych
vod, oxid uhli¢ity, vyhody a nevyhody konzumace této vody). Posledni kapitola
teoretické Casti se tykala pitného rezimu, jaké napoje jsou vhodné, jaké nevhodné,
zasady pitného rezimu a v posledni fadé moznosti zvySovani pitného rezimu (projekty

ve skolach, Svétovy den vody).

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo zjistit vyznam kohoutkové vody v pitném
rezimu probandil. Podle vysledki je patrné, Ze kohoutkovéd voda zaujimd veliky podil
pitného rezimu dotazovanych. Zvolilo ji 45,5 % zaki. Jeji vyznam V pitném rezimu je
tedy veliky, prokazatelny. Navic tato Cisla neobsahuji zaky, ktefi vybrali kohoutkovou
vodu sovocnymi zahu§ténymi S$tavami (sirupy), kterych je dalSich 30,91 % a

kohoutkovou vodu slazenou nezahu$ténymi ovocnymi stavami (18,79 %).

Druhym cilem bakalatské prace bylo zjistit informovanost o adekvatnim pitném rezimu.
Z dotaznikového Setfeni vyplyva, ze 64,6 % probandtl dodrzuje pitny rezim (viz graf ¢.
14) a Zze 46,7 % zna spravnou miru tekutin na den (viz graf ¢. 13). Navic nejcastéji
konzumovany napoj je kohoutkova voda (viz graf ¢. 8). Piestoze vysledky nejsou
idedlni, je patrné, ze pitny reZim probandl neni zcela zavrzenihodny. Pfesto bychom
doporucovali vice informovat Zaky o nabidce a vhodnosti napoju (respektive
nevhodnosti, naptfiklad u energetickych napoji) a o vyznamu adekvatniho pitného

rezimu.

Tretim cilem jsme si zvolili ptiblizeni problematiky balenych vod v kontextu kvality a
ptistupnosti kohoutkové vody. Problematiku jsme ptiblizili v teoretické ¢asti, kde se
zabyvame rozdilnosti téchto vod a jejich vyhodami a nevyhodami. Z uvedenych udaji

vyplyva, Ze kohoutkova voda je v mnoha ohledech vyhodnéjsi nez voda balena.

Ctvrtym cilem této prace bylo nabidnout moznosti zkvalitnéni pitného rezimu.

V dotazniku jsme probandim nabidli celkem pét moznosti. Vysledky jsou zobrazeny
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v grafu ¢. 17. Nejvice hlast ziskal navrh ,,moznost libovoln¢ se napit pii priabéhu

hodiny*, celkem 30,1 %.

Z vyzkumu je patrné, ze zakladni Skoly by stdle mély vénovat pozornost pitnému
rezimu a nadale se snazit zvysit informovanost zaka o dtlezitosti pitného rezimu pro
lidsky organismus. Nabidka népoji ve skolach je ¢asto nevyhovujici a zékaz pit béhem
vyucovacich hodin neuci déti pit Casto po malych douskach, naopak v nich tvoii zaklad

navyku pit narazove, coz je zcela nevhodné.
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8. Prilohy

DOTAZNIK

Jmenuji se Petra Svacdinova a studuji obor vychova ke zdravi na Pedagogické fakulté
Jihogeské univerzity v Ceskych Budgjovicich. Pisi bakalaiskou praci na téma
Kohoutkovéa voda v pitném rezimu zaka 2. st. ZS a moznosti zvySovani jeji spotieby,
ktera je feSena pomoci dotaznikové metody. Ujistuji vas, Zze dotaznik je zcela anonymni
a s vysledky bude nakladano jen ve prospéch mé zavérecné prace. Dékuji vam za vas

¢as.

1. Moje pohlavi:

a. Chlapec

b. Divka
2. Vek:

a. 12

b. 13

c. 14

d. 15
3. Bydlim:

a. Ve mésté
b. Na vesnici u mésta
c. Ve vesnici vzdalené od mésta

4. Kolik litri tekutin ptiblizné€ vypijete za den?

a. 05—1litr
b. 1—-1,5litru
c. 1,5-2litru

d. 2 avice litri

5. Kolikrat denné pijete?
a. 1-—3krat za den
b. 3 -5 krat za den
C. 5—10krat za den



d.

Castéji

6. V jakou dobu pijete béhem dne?

13

d.

€.

a. Pfi snidani
b.

Pti svaciné
Pii obédé
Odpoledne

Vecer

7. Kdy vétsinou pijete?

I

KdyZz mam pocit zizné
Pouze pii jidle
Pravidelné vZzdy v urcitou dobu bez pocitu zizné

Nepravidelné

8. Nejcastéji pijete (mozno zaskrtnout 3 odpovédi):

a.

i

o o

o Q —Hh o

Kohoutkovou vodu
Balenou pramenitou vodu nesycenou bez ptichuti
Balenou pramenitou vodu nesycenou s piichuti
Balenou pramenitou vodu sycenou bez ptichuti
Balenou pramenitou vodu sycenou s pfichuti
Mineralni vody (Mattoni, Magnesia, atd.)
Ovocné moSty
Napoje z kohoutkové vody a zahuSténych ovocnych $§t'av prirodnich,
nepiislazovanych
Napoje z vody a ovocnych zahusténych, ptislazovanych §t'av — sirupt
Caj:
- Ptirodni, pravy
- Bylinkovy
- Ovocny

- Ledovy

9. Proc pijete nejcastéji vybrany napoj?

a.
b.

o o

Chutnd mi
Je nejvhodné;jsi pro pitny rezim

Je cenové dostupny

. Je snadno dostupny



10. Nosite si do skoly piti pravidelne?
. Ur¢it€ ano

a
b. Spise ano
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SpiSe ne
d. Urcité ne
11. Kde vypijete nejvice tekutin?
a. Doma
b. Ve skole
c. Na internatu
d. V kavarné
12. Vypijete stejné mnozstvi tekutin v sobotu/ned¢li jako béhem pracovniho dne?
a. Vice v sobotu/nedéli
b. Vice béhem pracovniho dne
c. Stejné

13. Vite, kolik by m¢l zdravy ¢lovek vypit tekutin za den?

a. 0,5-1litr
b. 1-1,5litru
c. 1,5-—2litru

d. 2 avice litra
14. Myslite si, ze dodrzujete pitny rezim?
a. Ano
b. Ne
15. Pokud jste na ptedchozi otazku odpovédéli NE : V ¢em vidite problém?
a. Na pitny rezim nedbam, nepiikladdm mu vyznam
b. Nemam casto pocit Zizn€, proto zapominam pit
¢. Kdyz dostanu zizent nemam k dispozici nédpoj podle své chuti
16. Pil bych vice, kdyZ by ve skole bylo vice moZnosti, jak se napit?
a. Urcité ano
b. Spise ano
C. SpiSe ne

d. Urcité ne



17. Ktera z moznosti by mi nejvice pomohla zlepsit pitny rezim ve Skole?
a. Pitko na chodbé
b. Zasobnik s vodou a kelimky u umyvadla ve tfidé (na chodb¢)
C. Moznost libovoln€ se napit pfi prubéhu hodiny
d. Napojovy automat ve Skole
e. Moznost koupé napoju u skolnika nebo v bufetu
18. Mam moznost se napit dostatku vody ve Skolni jidelné pti obeédé?
a. Ano
b. Ne
19. Uvital bych ve $kolni jidelné nadobu s chladnou vodou na stole?
a. Ano
b. Ne
20. Bylo by dobré¢ mit ve Skolnich automatech kolové napoje?
a. Ano
b. Ne
21. Bylo by dobré mit ve Skolnich automatech energetické napoje?
a. Ano
b. Ne



