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UvVoD

Bakalarska praca je zamerana na pitny rezim v stravovani deti Skolského veku.
Pitny rezim spolo¢ne s vyzivou patria medzi najzakladnejsie zivotné potreby ¢loveka.
LCudsky organizmus je viac ako z polovice tvoreny vodou, preto ju potrebuje k tomu,
aby mohlo spravne fungovat'.

Praca mé upozornit’ na délezitost’ pitného rezimu u zZiakov skolského veku. Deti
maju Specifické poziadavky na pitny rezim, hlavne na druh tekutin a mnozstvo. Prijem
by mal byt pod kontrolou. Ak nie je, prichadza k zanedbaniu a tym k porucham
pozornosti v §kole, zhor$eny prospech, tnava, zapal obli¢iek atd’. Dalsim zavaznym
problémom byva tiez dehydratacia. Takymto problémom sa da predchadzat’ iba ak bude
spravne dodrzany pitny rezim. Medzi problémy takisto patri prijem nezdravych a
nevhodnych napojov, ktoré prispievaja k vzniku obezity a zubného kazu. Tu by mali na
deti dohliadat’ najmi rodicia, ktori ich musia informovat’ o spradvnom pitnom rezime.
V praci sa uvadza odporucanie pre ziakov na konci mladSieho a zaciatku starSicho
skolského veku, to je 11-12 rokov. Pre deti je dolezity najmi vek a vaha, vdaka ktorym
sa da vypocitat’ a urcit’ spravne mnozstvo tekutin, ktoré by mali deti pocas diia prijat’.

Tato bakalarska praca zist'uje mnozstvo a druh tekutin, ktoré Ziaci vo veku 11-12
rokov prijimaju pocas dna. Pre ziskanie vysledkov mojej prace som navstivila pat
zéakladnych $kol (v Unine, Stefanove, Zavode, Kop&anoch a Holi¢i) a rozdala 346
dotaznikov u ziakov vo veku 11 a 12 rokov, na zaklade ktorych som spracovala
kolacové grafy a tie porovnavala s doporu¢enymi davkami. Vysledky zaznamenané

v grafe ndm povedia, ako Ziaci dodrZiavaju pitny reZim, ako Casto a aké druhy prijimaju.



I. TEORETICKA CAST



1 PITNY REZIM

1.1 Voda

1.1.1 Voda ako zaklad Zivota

Zdravie vSetkych Zivych organizmov na Zemi zavisi od viacerych faktorov, ale ni¢ nie
je dolezitejsie ako voda. Preto je pre vacsinu l'udi dost’ zarazajuca informacia o tom, ze
prave voda tvori najvacsiu cast’ ich tela. Kazdy organizmus je zavisly od prijmu tekutin
a potravy, avSak dodavanie tekutin musi byt’ Casté a pravidelné, ked’ze voda je vel'mi
podstatnd pre prevazni cCast vSetkych Zivotnych funkcii. Nijaky organizmus
nedisponuje takym Ustrojenstvom, ktoré by si vedelo tekutinu uskladnit’.
Voda je jednou z najrozsirenejsich zlu¢enim v biosfére, patri medzi telesné tekutiny a je
zékladnou zlozkou kazdého zivého organizmu. Cudské telo obsahuje v priemere 45 az
75 % vody. Jej obsah zavisi na mnozstve faktorov, ktoré ju ovplyviiuju ako su vek (u
dojcat’a je percento telesnej hmotnosti tvorené vodou az 75 %, u starSich osdb len 46 az
54 %), pohlavie (u Zien onieCo mensi podiel vody ako umuZzov), klimatické
podmienky, zdravotny stav kazdého jedinca ako aj samotny prijem tekutin.
Voda v ludskom tele posobi ako elevator, rozvadza¢ zivin a odpadovych latok,
hormonov, krvnych plynov a tepla. Funkcie vody v 'udskom organizme:
- tvori prostredie pre zivotné deje,
- funguje ako rozpustadlo pre organické 1 anorganické latky, umoziiuje ich
transport na r6zne miesta v organizme,
- ma vyznamnu ulohu v tepelnom hospodarstve, jej vysokd tepelnd kapacita
umoziuje pomerne rychle vyrovnanie teplot,
- prispieva kudrzaniu koloidného stavu niektorych biopolymerov, najmi
bielkovin,
- pdsobi ako reagujica zloZka pri hydrolytickych a hydratacnych reakciach,
- zucastiiuje sa riadenia toku energie bud’ svojim rozkladom (redukciou) alebo
syntézou (oxidaciou), pri redukcii sa voda viaZe, pri oxidacii sa tvori.

(Hoza I. a kolektiv, 2012)



Pri priemernom obsahu 60 % vody Vv organizme je priblizne 25 % vody
extracelularnej (mimo buniek), z toho je 1,5 % transcelularna voda (¢revna voda),
4,5 % je plazmatickd voda a 19 % je voda intersticidlna (v medzibunkovych
priestoroch). Zostavajucich asi 35 % vody tvori intraceluldrna voda (v bunkach).

(Hoza I. a kolektiv, 2012)

1.1.2 Funkcia vody v tele

Voda ma v 'udskom organizme vela funkcii. Prijem vody a tekutin plni u kazdého
jedinca viacero funkcii — zniZuje pocit smédu, v lete prijemne ochladi organizmus,
V zime nas zohreje. Posobi ako chladiaca tekutina, ktora pomaha proti prehriatiu
organizmu asluzi aj ako zvlhéovadlo, ktoré¢ho funkciou je ochranit’ sliznicu pred
vyschnutim. Pri pravidelnom prijme a vydaji vody organizmus dokdze odstranovat’
a vyplavovat’ nezdravé a Skodlivé latky z tela. Pomocou vody nastdva vylu¢ovanie
nebezpecnych latok ztela von oblickami. Voda je taktiez velmi dolezita ako
rozpustadlo pre vacsinu zivin, ktoré mozu byt d’alej prenésané krvou do tela vd’aka
svojej rozpustnosti vo vode (obsah vody v krvi je viac ako 90 %).
Ukastni sa tiez na rade metabolickych procesov, podiela sa na tvorbe prostredia pre
likvidaciu odpadovych a toxickych latok. Udrzuje homeostazu tela, objem krvi,
reguluje telesnu teplotu, obklopuje a chrani plod v obdobi gravidity, chrani mozog
a miechu.

(Forejt M., 2004)

1.1.3 Svetovy den vody

Svetovy dent vody je medzinarodne zachovavany. Je prilezitostou dozvediet’ sa viac
0 problémoch suvisiacich s vodou, byt inspirovany urobit’ délezit¢ opatrenia.
Svetovy den vody siaha az do Konferencie OSN z roku 1992 o zivotnom prostredi
arozvoji, kde bolo odporucané medzinarodné udrZiavanie vodnych zdrojov. Valné
zhromaZdenie organizacie Spojenych narodov reagovala vymenovanim 22. marca
1993 prvym diiom Svetového diia vody.

(http://www.unwater.org/worldwaterday/about/en/)
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1.2 Pitny rezim ¢loveka

Prijem a vydaj tekutin by mal byt’ za normalnych podmienok v rovnovéhe.

Tabul'ka 1: prijem a vydaj tekutin (Pokorna, 2008)

Prijem vody (ml) Vydaj vody (ml)
Népoje 1500 - 2000 Oblicky 1500
Potraviny 500 - 1000 GIT 100
Metabolizmus 300 - 400 Respiracia 350
Koza 3500
Celkom 2300 Celkom 2300

Spravne dodrziavany pitny rezim je nevyhnutny, pretoze dostatok tekutin v tele je
podmienkou pre spravny chod organov a celkovo pre cely metabolizmus. Tekutiny
pomdhaji najmi pri dobrej funkcii obli¢iek 1zazivacieho traktu a vyluceni
Skodlivin, ktoré v l'udskom tele vznikaji alebo sa do tela dostanti z vonkajSieho
prostredia. ,,Pojem ,,pitny rezim“ znamena pravidelny a zaroven dostato¢ny prijem
vhodnych tekutin v priebehu urcitej peridody (najCastejSie dna). Spravny prijem
tekutin je pre kazdého z nds nesmierne dolezity. Napriek tomu na konzumadciu
dostatoéného mnozstva vhodnych napojov a Vv pravidelnych intervaloch ¢asto
zabudame.*

(Muzik V., 2007)

1.2.1 Potreba vody

Potreba tekutin sa udospelého jedinca v normélnych podmienkach nachédza
v rozmedzi 2 — 3 litrov tekutin za den. Odpori¢ané mnozstvo sa mdze odvijat od
mnozstva faktorov vplyvajicich na organizmus — vek, pohlavie, hmotnost’, vplyv
prostredia, fyzicka vykonnost a ochorenia. Beznd obmena vody v l'udskom
organizme znamend, Ze prijem a vydaj sa rovnaju. Je to tzv. vyrovnana bilancia

tekutin.
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1.2.2 Kazdy organizmus potrebuje inti vodu

Dojcata

Pre tato skupinu l'udi treba pripravovat’ stravu pomocou balenej doj¢enskej vody
alebo vody vhodnej pre pripravu doj¢enske;j stravy. Nie je nijak upravovana.
Deti

Najlepsia je pramenitd alebo mierne mineralizovana mineralna voda. Vyhodné
st aj Caje pripravované z podzemnej vody. Silny ¢aj a kava nie st vhodné.
Dojciace matky

Odportacand davka je 2,5 — 3 litre tekutin denne. NajvhodnejSia je neperliva
pramenita alebo nizko az stredne mineralizované voda, pripadne Specidlne ¢aje pre
dojciace matky.
Dospeli

Zakladom je pramenitd voda a minerdlna voda dopliiujuca mineralne latky.
Pocas dila treba vypit’ 2 — 3 litre tekutin.
Seniori

Vhodné s pramenité alebo malo a stredne mineralizované vody. Nevhodné su
obvykle silno mineralizované vody, pretoze seniori maju Castokrat kardiovaskularne
problémy a choroby obliciek. Dolezité je vedomé a riadené pravidelné pitie.

(http://www.pijtezdravouvodu.cz/clanky/pitny-rezim)

1.2.3 Potreba vody v zavislosti od veku

U deti je vyssi podiel vody v cievach a medzibunkovom priestore. U dojciat sa
nachadzaju tekutiny asi dvakrat viac ako u dospelého cloveka. Naviac st u nich
zaznamenan¢ vysSie straty tekutin (mocom, dychanim, odparovanim z povrchu tela,
stolicou). Prave to je dovod, preco je pravidelny a hlavne dostato¢ny prisun tekutin
u dietat’a tak dolezity.

S vekom sa telo aj cely metabolizmus meni. Zmeny zahfilaji najmé zniZenie
koncentracnej schopnosti obliciek. U starSich I'udi ubuda svalovd hmota, celkovo
telesna voda aj kostna hmota. Nedostato¢ny prijem tekutin u starSich 'udi spdsobeny

najmd mensim pocitom sméddu je hlavnym faktorom prevencie v rozvoji
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dehydratacie. Medzi ostatné¢ CcCinitele podielajuce sa na rozvoji dehydratacie
u starSich osob tiez zahffiame zniZeni pohyblivost, zmeny ako napr. zmétenost,
poruchy prehitania, zniZeny prijem potravy a jednoducha strava (zubna protéza),

strach z pomoc¢ovania sa.

1.2.4 Potreba vody v suvislosti s telesnou hmotnost'ou

Vaha c¢loveka ovplyviluje prisun tekutin pomocou priamej umernosti, o znamena
¢im vacsia je hmotnost, tym vyssi je prisun tekutin do tela. Potreba vody je odlisna
Vv suvislosti s porovnanim telesnej hmotnosti a veku. Napriklad u osoby, ktora ma 30
rokov a vazi 70 kg tvori voda v tele 42 % obsahu jeho vahy. U osoby, ktorda ma 70
rokov a vazi rovnako, tvori obsah vody v tele 35 % jeho vahy, ¢o je o 15 % vody

menej.

1.2.5 Potreba vody v zavislosti na fyzickej aktivite

Dal3im &initelom, s ktorym treba pri prisune tekutin do tela ratat’, je fyzicka aktivita.
Samozrejme, Ze zalezi na druhu pohybovej aktivity ajej intenzite. Cim viac je
fyzicka vykonnost’ naro¢nejsia a intenzivnejsia, tym je potrebné prijat’ viac tekutin.
Nemenej dolezity je fakt, v akom prostredi a ako dlho bola aktivita vykonavana.
U deti byva casto problémom to, Ze zabdaju na pitie az dovtedy, pokial’ nemaju
privel’ky smidd, hlavne pri vykonavani Sportu v letnych mesiacoch to moéze byt

vel'mi rizikové.

1.2.6 Potreba vody v spojeni s vplyvom prostredia

Vyssi prijem tekutin je potrebny najmé pri dlhodobom pobyte v teplom az horicom
prostredi ako su letné dni alebo hortce prevadzky. Prikladom moézu byt deti
V letnom tabore — tekutiny musia byt k dispozicii stale pocas celého dna, aby bol
pitny rezim dodrziavany. Prijem tekutin je treba zvysit’ aj v suchych rozhoracenych

miestnostiach alebo na miestach s vyssou vlhkostou vzduchu (bazény, sauny).

13



1.2.7 Potreba vody v suvislosti s ochoreniami

Nutnost’ zvysit’ prijem tekutin je spojend aj s celou radou réznych ochoreni bez
ohl'adu na to, ¢i je to diet’a alebo dospela osoba, napr. ochorenia ¢riev, zapcha alebo
pacienti s popaleninami. Pri urcitych ochoreniach a pourazovych stavoch je nutné
prijem tekutin obmedzit’ (ochorenie obli¢iek) ¢i dokonca vylucit (akatne brusné
prihody). U deti sa Casto vyskytuju chvile, kedy je nutné zvysit’ prijem tekutin ako je
zvracanie, hnacky ¢i vysoké teploty. Kazdy stupen zvySenej teploty predstavuje o 12

% vyssi prijem tekutin ako je denny prijem.

1.3 Pitny rezim a deti

Po noc¢nych stratach tekutin spdsobenych dychanim a potenim je vhodné népoje
detom doplnit’ hned’ rano. Pitny rezim u deti predSkolského veku je asi 1,5 litra
tekutin denne. Napoj je nutny pri kazdom jedle pre ul'ahéenie Zuvania a prehitania a
taktieZ aj pocas ,,pracovné¢ho procesu* dietata. Pri fyzickej ndmahe, teda pri strate
tekutin potenim népoj treba podavat vo zvySenom mnozstve. Nie je vhodné
ponukat’ sladké ndpoje, naopak nesladené napoje, stolové neperlivé vody, ovocné
Caje ¢i dZasy riedené vodou.
Pitny rezim u deti mladSieho Skolského veku (6 — 11 rokov) sa pohybuje v rozmedzi
okolo 1,8 — 2 litre tekutin denne. Ak dieta vykonava viac fyzickych ¢innosti, je
choré¢ alebo je vonku az prili§ hortco, prijem tekutin je treba zvySovat. Nedostatok
prijmu tekutin sa moZe prejavit ako nepozornost’ v Skole, unava ¢i rézne bolesti
(hlavy). Je odporucané pit’ hlavne vodu, ovocné a bylinné ¢aje, minerdlne vody (je
nutné striedat’, aby organizmus diet’at’a prijimal r6zne druhy mineralnych latok).
U deti starSieho $kolského veku (12 - 15 rokov) je problematické dodrziavat’ pitny
rezim. Aj ked deti prijimaju dostatok tekutin, problém nastidva v tom, akym
tekutindm dévaji prednost’. NajcastejSie su to sladké limonady, ktoré obsahuju vel'a
nevhodnych latok, akymi st cukor, farbiva ¢i vel'ké mnozstvo energie. Deti v tomto
veku by mali davat’ prednost’ hlavne stolovej vode, ovocnym ¢i bylinnym ¢ajom,
riedenym dZzusom a mineralnym vodam (v obmedzenom mnoZstve).

(Pitha J. a kolektiv, 2009)
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1.3.1 Zasady pitného rezimu u deti

1. Tekutinu je treba mat’ vzdy po ruke ana vidite’nom mieste (vylety, cesta
dopravnymi prostriedkami)

2. Napoj detom ponukat’ i v zapale hry alebo formou hry

3. Dieta v piti neobmedzovat’

4. Je vhodné skusat’ a striedat’ najroznejsie napoje

5. Dolezity je aj vlastny priklad

6. Pitny rezim by mal byt’ poc¢as celého diia vyrovnany

7. Nezabudat’ na straty tekutin pri zvracani a hnacke, v horkom prostredi a pri Sporte
8. Prijem tekutin mozno Ciastocne nahradit’ potravinami so zvySenym obsahom
vody (melon, hrozno) alebo vodnatejSou stravou (polievky, omacky, kase)

( Kejvalova L., 2005)

1.3.2 ZlepSenie pitného rezimu u deti

Dodrziavanie spravneho prisunu tekutin do organizmu deti je velakrat vel'mi

naroéné. Deti si v priebehu dita na vodu ani nespoment. Casto je dieta tazké

prinutit’ k tomu, aby do seba tekutinu dostalo. Preto sa objavuji rézne namety, ako
pitny rezim u deti vylepsit’

- deti by sme nemali nikdy v prijme akonzumacii napojov obmedzovat, je
potrebné im podavat’ vodu aj pocas hry, najlepSie formou hry, nédpoje odkladame
na mieste, kde je stile detom na ociach, nejaké mnoZstvo tekutin je mozné
nahradit ovocim, zeleninou ¢i potravinami s obsahom vody, na doplnenie
pitného reZimu nie je vhodné pouZit mlieko ¢i iné mliecne vyrobky, nie je
vhodné podavat velké mnozstvo tekutin pred jedlom, ¢im dochadza

k obmedzeniu travenia pokrmov.

1.3.3 Mnozstvo tekutin

V niektorych reklamnych, populdrnych a odborne sa tvariacich textoch je mozné
docitat’ sa, ze kazdy by mal denne vypit’ okolo 2 — 3 litrov ¢i dokonca 3 — 4 litre
tekutin denne. To je ale pre viacSinu populacie nesprdvne a neadekvatne nasadené

mnozstvo, ktoré mozno plati pri extrémnej fyzickej zat'azi alebo v horucich letnych
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dioch, no nie v beznom Zzivote. Potreba tekutin je najméa individualnou zalezitost'ou,
ktora zavisi od mnohych faktorov. Kazdy ¢lovek mé svoju optimalnu potrebu prijmu
tekutin, ktord sa meni. Tato potreba sa moze pohybovat’ od menej ako jedného litru
za dent (u 0sOb so sedavym zamestnanim, ktoré konzumuji prevazne zeleninové,
obilninov¢ a strukovinové jedla s nizkym obsahom soli) az po niekol’ko litrov za deni
(u osdb, ktoré konzumujui prili§ slané ¢i sladké jedla s malym obsahom tekutin
a vysokym obsahom energie a fyzicky pracujt, Sportuju ¢i sa pohybuju V prilis
horucom prostredi). U druhej kategdérie moéze denny prijem prekroCit’ aj 5 litrov.
Kazdy si musi ngjst’ svoje optimalne mnozstvo tekutin.

Pocit sméddu sa znizuje s pribudajucim vekom. Zvyseny pocit smddu moéze byt
priznakom niektorych chordb (cukrovky).

(http://www.szu.cz/tema:zivotni-prostredi/pitny-rezim)

Uvadza sa, Ze potreba tekutin sa najlepSie vyjadri schémou, ktord je vyjadrend
k vahe dietata. Napriklad diet’a, ktoré vazi 20 kg denne potrebuje prijat’ okolo 1500
ml tekutin, dieta s vadhou 30 kg potrebuje asi 1700 ml a dieta vaziace 45 kg musi
prijat’ asi 2000 ml tekutin. Ci konzumujeme dostatok tekutin denne vieme posudit’
najlepSie podla zafarbenia moce, ktord by mala byt’ svetla ¢i bezfarebna. Ak je mo¢
viac tmavsi, je treba doplnit’ mnozstvo tekutin.

Na chybajice tekutiny nds upozorni pocit smddu, suché pery, sucho v ustach,
Stikatanie pri konzumdcii jedla, suchSia pokozka ¢i podnet k zapche. Naopak na
nadbyto¢ny prijem tekutin nds upozorni ¢asté mocenie, potenie sa pri normalnych

teplotnych podmienkach alebo vlhkost n6éh a ruk.

Tabulka 2: mnozstvo tekutin prijatych za beznych klimatickych podmienok u deti

Vek Mnozstvo tekutin v litroch

od 2do 3rokov | 1,31

od4do8rokov | 1,61

od 9 do 13 rokov | 1,91 (dievcata)
2,11 (chlapci)

deti od 14 rokov | povazované za dospelé osoby

(www.mzcr.cz)
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2 DEHYDRATACIA

Dehydratacia je stav, pri ktorom dochadza k strate vody z organizmu a tieto straty
nie st nahradené.

Vyssiu stratu tekutin zapri¢ifiuji najma:

- prilis teplé letné dni,

- naro¢na pohybova aktivita,

- ochorenia, zdpchy, vyssia teplota,

- naro¢né a vycCerpavajliice zamestnanie,

- pocasie, vlhkost' vzduchu ¢i nadmorska vyska.

»omad nemusi byt priamym dosledkom fyziologickej potreby prijmu vody, ale
moze ho vyvolat’ rada priamo nestvisiacich faktorov zahrfiujucich zvyk, ritualy,
chut’ alebo tuZzbu po réznych Zivinach. Subjektivny pocit sméddu vedie k tiZbe napit’
sa a preto hra kl'acovt ulohu pri kontrole bilancie tekutin.*

(Maughan J. a kolektiv, 2006)

2.1 Dehydratacia u deti

Citlivost’ detského organizmu na straty tekutin je ovela vicSia ako citlivost
organizmu u dospelého Cloveka. Organizmus deti obsahuje d’aleko viacej vody
a preto aj naroky na prijem tekutin sa zvySuju. Telesny povrch i povrch dychacich
ciest je udeti v porovnani s dospelymi vacsi, preto s deti na stratu tekutin
nachylnejsie. Rovnaké mnozstvo straty tekutin moze byt u dospelého cloveka uplne
normalne, ale u dietat’a moze viest’ k tazkym nasledkom. Prevazna Cast’ vody v tele
dietat’a vypliluje priestor medzi bunkami ¢o dehydrataciu mnohokrat viac zrychl'uje.
Preto musime byt pozorni v dobe, kedy dieta zacne chorlaviet, ma teplotu, zvracia
alebo ma hnacku a tiez pri aktivnom pohybe a v letnom obdobi.

(Muzik V., 2007)

2.1.1 Nedostatok tekutin

Nedostatok tekutin v 'udskom organizme moéze byt zapriineny nespravnym
a nedostatoénym prisunom, ¢i nadmernou stratou tekutin. Pri nedostatocnom prijme
tekutin do tela, pri nespravnych diétach alebo zmenach hormoénov dochadza k
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poskodeniu centra smadu. Dlhodobéd hnacka, ¢i nadmerné potenie tiez prispievaju
k zna¢nym stratam tekutin z tela. Nedostatok vody u kazdého z nas vyvolava iné
formy problémov, ¢i uz chronické alebo akutne. Akutnymi priznakmi su bolesti
hlavy, kibov, tnava, neschopnost’ sustredit’ sa, zvacSujuca sa malatnost’, znizena
fyzickd a dusevna ¢innost’ a tiez poruchy obli¢iek. Pri nedostatku vody sa vyskytuju
aj duSevné poruchy, akymi st dezorientécia alebo halucinacie.
(http://www.szu.cz/tema/zivotni-prostredi/pitny-rezim)
Problémy, ktoré su spdsobené nizkym prijmom tekutin su zavislé na tom, kolko
tekutin v tele chyba. Niektoré z tychto problémov sa dokdzu upravit, no iné
spdsobuju trvalé nasledky.
Mierny nedostatok tekutin, ktory vSak trva dlhSiu dobu spoOsobuje okrem
opakujtcich sa bolesti hlavy a trvajicej zapche tiez poskodenie obli¢iek (spolu
s tvorbou ladvinovych a mocovych kamenov), infekcie mocovych ciest, vyskyt
ur¢itych druhov rakoviny (hrubého ¢reva, mocového mechura, koneénika) a takisto
dochadza k rozvoju civilizaénych chorob, pretoze sa v tele nachadzaju toxiny.
(Muzik V., 2007)
(www.pijtezdravouvodu.cz)
Ak organizmu neponukame dostatok tekutin, zacne reagovat’ tym, ze vodou Setri.
Tym dochadza k vylu€ovaniu vel'mi koncentrovanej moci, ZICe aj stolice. Nase telo
je takto vystavené zat'azi, ktort sme si sposobili my sami nedostatkom tekutin. Ak
na pocit smidu nereagujeme dlhSie, telo ndm prestane vysielat’ znamenia o tom, Ze
sme smidni. Prave preto je velmi dolezité stale dopiiat’ tekutiny a nedakat’ az na

pocit smadu.

2.1.2 Nadbytok tekutin

Nadmerna hydratacia (prevodnenie) alebo hyponatrémia (nizka hladina sodika
Vv krvi) mdze spdsobit’ akiitnu otravu vodou. Vo chvili, kedy sa dostane do tela prili§
vel'a vody, zniZi sa koncentracia elektrolytov vnutri buniek. Tymto sa spusti reakcia,
kedy bunka Tl'udského tela zacne absorbovat vodu vzhladom ku zvySenému
mnozstvu elektrolytov. To vedie k nadmernému mnozstvu vody v bunke a tym aj

zvySenie jej objemu. V dosledku toho prichadza v mozgu Kk zvySeniu
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vnutrolebe¢ného tlaku, ¢o sa mdze prejavit mnohymi symptoémami, ako problémy
s dychanim, smid, bolesti hlavy, zalido¢na nevol'nost, stav zmitenosti ¢i svalova
slabost’. V zévaznejSich pripadoch vedie takyto zvyseny tlak k porucham centralnej
nervovej sustavy, ktora moze vyustit’ do komy alebo dokonca k smrti.
(http://ona.idnes.cz/video-prilis-velke-mnozstvi-

vypite-vody-vas-muze-zabit-pjj-/zdravi.aspx?c=A120817_100322_zdravi_pet)

2.1.3 Ubytok tekutin

Tekutiny sa dostavaju von z organizmu ustavi¢ne. Najviac vody sa dostava z tela
pomocou obli¢iek vo forme mocu a potu, v menSom mnozstve dychanim, kozou ¢i
stolicou. Preto je velmi doleZité a nevyhnutné tekutiny do tela neustale dopiiat’.
,Denne telo vyluci priblizne 1,2 — 2 kg (60 %) vody mocom, d’alej 0,5 kg (15 %)
dychanim, 0,6 kg (20 %) potenim a 0, 15 kg (5 %) tiez stolicou. V horkom a vihkom
prostredi v§ak moze byt vydaj vody i mnohondsobne vyssi (napriklad 105 kg za
hodinu).*
(http://lwww.vyzivadeti.cz/tiskove-centrum/tiskove-materialy/pitny-rezim-a-
deti/ZEMANEK, 2008)
Dospela osoba vie vyluc¢it mocom denne az 2 litre tekutin. Tato hodnota sa zmeni
mnozstvom faktorov, ktoré na telo pdsobia (prostredie, teplota). V extrémnych
podmienkach moze tato hodnota vzrast’ az na 20 litrov. Toto mnozstvo zavisi od
zavodnenia organizmu — pri nizSom zavodneni klesd mnozstvo mocu a pri vy$Som
zavodneni naopak stupa.
Beznéa hodnota straty vody stolicou je 0,1 — 0,2 1 denne, no pri hnackach sa tato
hodnota méze zvysit’ az 8-krat.
Odparovanim kozou denne ¢lovek straca asi pol litra vody z tela. Strata vody okolo
300 ml sa uvadza ul'udi so sedavym zamestnanim, samozrejme vel'mi zalezi na
teplote prostredia, vlhkosti vzduchu, nadmorskej vyske ¢i mnozZstve oblecenia.

(Blattna J. a kolektiv, 2005)
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2.2 Ubytok tekutin a nasledné prejavy na zdravi ¢loveka

Ubytok vody 1 — 2 % celkovej telesnej hmotnosti

Medzi prejavy ubytku takéhoto mnozstva tekutin ztela patri unava, poruchy
nepozornosti, zhorSenie myslenia ¢i spomalené reakcie. Pri tejto faze ubuda
produkcia slin atym padom je zhorSené astazené aj prehitanie. Signalom je

zvyseny pocit smédu ¢i bolesti hlavy.

Ubytok vody 3 — 4 % celkovej telesnej hmotnosti
Pri tejto faze dochadza k spomaleniu fyzickych vykonov, suchu v ustach a suchej

sliznici. Koza sCervenie, vylucovanie moce sa znizuje a jedinec straca trpezlivost.

Ubytok vody 5 — 6 % celkovej telesnej hmotnosti
U takejto straty vody je znizena sustredenost, dochddza k stalej bolesti hlavy,
vylucenie moce je prili§ bolestivé, nastava unavenost’ a nepokojnost’, nizky tlak,

rychlejsi pulz aj dychanie.

Ubytok vody 7 — 10 % celkovej telesnej hmotnosti
Dochadza k tazkej strate vody, kedy koZa zalina jemne modrat’ a chladnit,
nastavaju zavrate, halucinécie. Telo je vel'mi vyCerpané a pomaly zlyhéva.

(Muzik V., 2007)

2.2.1 Deficit tekutin v tele dietat’a

Telo dietata obsahuje velké mnozstvo tekutin, preto ma vysoku Sancu rychlo sa
odvodnit. Dieta nepocituje sméd tak silno, aby sa donutilo napoj vyhladat.
Nedostatok tekutin preto mdze Castokrat spdsobit’ koncentraciu roznych odpadovych
latok, ktoré by mali vyjst’ z tela von, no nestane sa tak. Hromadia sa v krvi, moci ¢i
inych kvapalinach nachadzajucich sa v tele a tym skodia telu.

S nedostatkom sa cCasto stretivame aj u deti, ktoré malo chodia na toaletu. Takéto
deti su viac unavené a nesUstredené. Medzi in€ priznaky patria aj oschnuté pery,
suchsia pokozka, Stikttanie ¢i sucho v tGstach. Vtedy chce telo vodu uSetrit’ a preto
dieta malo moci, ba dokonca az mocit prestane. Pri stale vi¢Som nedostatku tekutin
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diet'a dochadza do $tadia t'azkej dehydratacie. Priznakmi st zmeny vo vzhl'ade koze,
zapadnuté o€i, rychlejsi tep, chladné ruky aoschnuté usta. V dosledku
dlhodobejsieho deficitu dochadza k ochoreniu obliciek, ¢i dokonca kolapsu celého
organizmu.

(Kejvalova L., 2005)

Tabulka 3: priznaky dehydratacie pri ur¢itom stupni straty tekutin

Stupen Priznaky
dehydratacie
(% ubytok vody
Vv organizme)
1-2% podlomenie mysle — za¢iato¢né Stadium dehydratacie
2-3% strata chuti do jedla, strata vykonnosti az o 20 %
3-4% zaldo¢né nevolnost’
4-5% bolesti hlavy
5-6% zavrate — nutnd pomoc
6-7% problémy s rozpravanim
7-8% problémy s dychanim
8-9% neschopnost’ jest’
9-10% zlyhavanie zmyslov — upadanie do apatie az bezvedomia
10-11% neschopnost’ prehitat’, nutnost infuzie
11-12% zrutenie — kolaps organizmu

U kazdého organizmu sa priznaky mozu lisit’. U vSetkych ale plati to, ze ked sa
zacnu priznaky objavovat), je lepSie tekutiny do tela dostat’.

(www.priroda.cz)

2.3 Ochrana zdravia pred dehydrataciou v letnych mesiacoch

- Vlete treba obmedzit’ aktivny pohyb a telesné zatazenie, pri ktorych dochadza

k prehriatiu organizmu a preto dochadza k va¢sim stratam tekutin
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- ¢o najmenej sa zdrzovat’ na priamom slnku, hlavne v obednych hodinach, kedy
je slnko najsilnejsie. Prevenciou su Siltovky, ¢i iné pokryvky hlavy

- nezabudat deti zatvorené v autach

- nenechavat’ ko¢ik postaveny na priamom slnku

- vetrat’ izieb a miestnosti vykonavat’ spravidla skoro rano, v noci ¢i veéernych
hodinach

- obmedzit pobyt avychadzanie von na priame slnko pocas obednych
a poobednych hodin.

(Blattna J.a kolektiv, 2005)

2.4 Vhodné napoje

Medzi najvhodnejSie napoje pre konzuméaciu vsetkych vekovych kategorii sa zarad'uje
obycajna pitna voda z vodovodného kohutika a tiez balena voda (pramenita, doj¢enska
aj alebo mineralizovand pramenitd voda bez obsahu oxidu uhli¢itého). Medzi
vyhovujuce tekutiny na konzumaciu patria ovocné a bylinné Caje najlepSie nesladené
alebo menej sladené, ovocné ¢i zeleninové $tavy nariedené vodou.
Stavy z obchodu st len zafarbena ochutena voda nariedena vel’kym mnoZstvom vody,
aby sa zvysil objem aj obrat, obsahuju rozne prisady, ako farbiva, cukor, prichute,
konzervac¢né latky. Doma pripravené Stavy priaznivo pdsobia na cely organizmus, su
chutovo vynikajice s obsahom Zivych zloziek, enzymov, mineralov, vitaminov. Pitie
Cerstvo vylisovanych Stiav Cisti a detoxikuje organizmus, podporuje trdvenie, zniZuje
nadvahu, odstraiiuje unavu a dodava telu vitalitu a energiu.
(http://www.liecenie.info/zdrava-vyziva/odstavovanie/)
Ovocie (jahody, jablko, citrusové plody — pomarance, citrony) a zelenina (rajCiny,
melény, cuketa, uhorky) mozu byt’ tiez vhodnym zdrojom tekutin. Jednym z vhodnych

zdrojov su tiez polievky.

2.4.1 Vhodné napoje pre deti

Pre telo je prirodzené prijimat’ skor vlazné napoje. Podl'a 4zijskej mediciny pitie teplych

napojov podsobi ocistujiico pre organizmus a su odporucané ako konecnd faza nocnej
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detoxikacie. Rano je teda vhodné pit’ takéto napoje, aby vyplavili skodliviny, ktoré telo
pripravilo pocas noci. Studené népoje su pre telo skor Sok, ktory zablokuje
metabolizmus.

Ako u dospelych, tak aj u deti je najvhodnej$im napojom ku konzumacii oby¢ajna pitna
voda. K ostatnym vhodnym napojom pre deti patria ovocné ¢aje osladené medom ¢i
sirupom, bylinkové caje, ktoré st uréené najmé pre deti, niektoré mineralne a stolové
vody ¢i uz s prichut'ou alebo bez prichute nie prili§ sytené¢ oxidom uhli¢itym. Dolezité
je, aby rodi¢ia obmienali vyber mineralnych vod, pretoze kazda obsahuje rozne pre telo
dolezité latky.

,Minerdlne vody je vhodné striedat’, aby sme prijimali rozne minerdlne latky
rovnomerne.*

(Komprda T., 2009)

Mandzukové (2010) vo svojej knihe uvédza, Ze dlhodobéd konzumécia mineralnych vod
je pre deti Skodliva a sposobuje zdravotné rizikd. K prilezitostnej konzumadcii su
doporucené mineralne vody so slabou mineralizaciou (napriklad Dobréa voda, Bonaqua,
Rajec, Magnesia).

K ndpojom vhodnym pre deti su zaradené tiez vodou dobre riediteI'né sirupy, 100 %
ovocné aj zeleninové $tavy najlepSie vyrobené z Cerstvého alebo hlboko zmrazeného
ovocia. Odporuca sa takéto Stavy riedit’ vodou, aby sa do tela nedostavalo prili§ vel'ké
mnozstvo sacharidov.

Netreba zabudat’ aj na to, Ze do tela diet’ata sa tekutiny dostavaju aj inou formou ako st
napoje, a to najmi formou omacok, polievok, ovocia, zeleniny a inych potravin, ktoré
vodu obsahujt.

Teplota podavanych napojov by sa mala pohybovat’ v rozmedzi od 20 — 25°C. Napoje
prilis teplé alebo naopak prili§ vychladené predstavuju pre telo Sok a nie vel'mi I'ahko sa

S nimi vyrovnava.

2.4.2 Menej vhodné napoje pre deti

K menej vhodnym napojom su zarad’ované bylinné Caje, pretoze maju lieivé uinky
a pri nevhodnej konzumacii mozu spdsobovat’ zdravotné problémy. Preto je vhodné

Casto tieto druhy striedat’ a pit’ ich slabé.
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Silno mineralizované vody by sme mali pit’ len vynimocne a vV obmedzenom mnozstve,
u deti sa prijem tychto tekutin vobec neodportca.

K obl'ibenym sviezim tekutinam st zaradené aj vody a napoje sytené oxidom uhli¢itym
(bublinkové vody a limonady). Ich zdravotné nevyhody vsak prevazuju nad vyhodami,

preto by mali byt’ prijimané len v obmedzenom mnoZstve.

2.4.3 Nevhodné napoje pre deti

Napoje, ktorym by sa bezpodmienecne mal vyhnut' kazdy st takzvané ,,soft drinky* —
teda limonady, sladené¢ a r6zne ochutené minerdlne vody, energetické népoje, kolové
napoje a ovocné Stavy, ktoré su Castokrat povazované za dzlsy. Tieto tekutiny maju
vysoky obsah cukru (spdsobuje vznik zubného kazu), neuhasia smid, st mocopudné.
Pomocou nich sa dostava do tela vela energie, ktoru cCasto ani nase telo nevyuzije
a nespotrebuje. Oxid uhli¢ity obsiahnuty v roznych napojoch skodi zubnej sklovine a na
niektorych jedincov ma z1y vplyv (nadtivanie, hnacky).
Kofeinové napoje (kava, energetické néapoje, kolové napoje, Cierny ¢aj) tieZ nie su
vhodné napoje. Kofein sposobuje straty tekutin z tela a posobi mocopudne. U deti ma za
nasledok vysSiu hyperaktivitu, ovplyviiuje neurologicky a srdcovocievny systém.
Sportové napoje (nekalorické napoje s L-karnitinom, ktoré dopliaju vitaminy
a mineralne latky, ¢im zvySuji vykon a intenzitu tréningu) su vel'mi ndgpomocné najma
pre Sportovcov pri zvySeni ich vykonnosti, no ich vysoky obsah cukru a energie
sposobuje vznik zubného kazu a tiez prispievaju k obezite. Pre beznu pohybovu aktivitu
deti je omnoho vhodnej$im napojom obycajna voda.
Energetické napoje obsahujuce velmi vysoké mnozstvo cukru, kofeinu, bylinkovych
extraktov ainych latok (taurin, vytazok zenSenu) st pre mladistvych skuto¢ne
nebezpecné.

(Muzik V., 2007) (www.viscojis.cz) (www.mzcr.cz)
Kofein ma mnozstvo ucinkov na organizmus, odd’al'uje tnavu, zvysuje frekvenciu
srdca, krvny tlak, Zalado¢nu sekréciu a teplotu. Cukor je tiez hlavnou zlozkou vsetkych
energetickych napojov. Stimuluji nervovy systém k vy$§im vykonom. Mnohé

energetické napoje obsahuji aj kofein prirodnej povahy ato vo vytazkoch rastliny
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guarana, orechov a matovych listov. Taurin je aminokyselina, ktora pomaha regulovat’
¢innost’ srdca a svalové kontrakcie.

(http://www.choredieta.sk/index.php/vyziva-
chore-dieta/vyziva-poruchy- vyzivy/energeticke-napoje-a-deti)
Medzi d’alSie nevhodné napoje patria alkoholické napoje. St to doplnkové napoje pre
dospelych, ktorych maximalna ddvka by nemala prekrocit’ 0,5 litra piva alebo 0,2 1 vina.

Ich konzumacia je dovolend pre osoby starSie ako 18 rokov.

2.4.4 Nevyhovujice napoje pre deti

Viécsina deti si v poslednych rokoch obltbilo pit sladké limonddy. Takéto napoje
obsahuji nadmerné mnozstvo cukru (viac ako 20 kociek cukru na 1 1 napoja), farbiva
a kofein. Konzumacia napojov sladenych cukrom vedie Kk zvySovaniu telesnej
hmotnosti, hyperaktivity, neposednosti a samozrejme k zubnym kazom. Po sladkych
napojoch deti odmietaju jest’ akékol'vek jedlo — su nasytené tymto napojom. Telo je
,»oklamané* — nepocituje smid, no konzumacia tekutin je nedostacujlca.
Cely rad zahrani¢nych $tadii sa zapodieva spotrebou sladenych napojov a ich vplyvom
na zdravie deti a dospelych. Konzumécia sladenych napojov za poslednych 20 rokov
stipla 0 300% a 56 — 85% skolou povinnych deti konzumuje najmenej jeden sladeny
napoj denne.
(Harrington S., 2008)

Nevhodnym nédpojom su neriedené ovocné dzusy a Stavy. Maja prili§ vysoky obsah
cukru, konzerva¢nych latok a vlakniny, ktorda vo vyS$Som mnozstve sposobuje traviace
problémy, vysSiu hladinu krvného cukru, ¢i prijem energie. Dolezité je preto takéto
napoje riedit’ pre deti vodou, pretoze obsahuji aj latky ako st vitaminy a mineralne
latky, ktoré znizuju kyslost’ v zaludku.
Bylinkové ¢aje nie st vhodnym ndpojom, pretoze obsahuju liecivé latky, na ktoré si pri
Castom piti telo zvykne a pri ochoreni uz nebude na ne reagovat’. Ak ich chceme zaradit’
do pitného rezimu je potreba ich vhodne vyberat’ a obmienat’.
K najobl'ibenejSim napojom v poslednych rokoch je ,ladovy ¢aj“. Obsahuje vysoké
mnoZzstvo cukru a inych latok, ktoré st pre deti nevhodné.

(www.vyzivadeti.cz) (Kejvalova L., 2005)

(Mandzukova J., 2010) (www.vyzivadeti.cz)
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3 PITNY REZIM V SKOLE

»Rezim stravovania ziakov a deti predskolského veku v zariadeni pre deti a mladez
musi prevadzkovatel' organizovat’ tak, aby zabezpecil pitny rezim ziakov a deti pocas
celého pobytu v zariadeni podavanim pitnej vody alebo vyzivovo hodnotnych
napojov.*

(Vyhlaska 527/2007 §8 ods. 2)
Tato vyhlaska hovori o tom, Ze prevadzkovatel’ Skoly ma za povinnost’ zabezpecit pitny
rezim pocas celého pobytu v Skolskom zariadeni. Vo viacerych Skolskych zariadeniach
to maju nastavené tak, ze deti mozu pocas vyucovania pit. Kedysi to tak ale nebolo,
ziaci mali vyslovne zakdzané pocas vyucovania napoj do ruk ¢o i len chytit’. Je dolezité,
aby deti dostavali tekutinu do tela pocas celého dia. Ak dieta ma nedostatok tekutin
V tele, zacina byt unavené a prestava davat’ pozor.
V Skolskych zariadeniach si poskytované tekutiny najmé len pre stravnikov v Skolske;j
jedalni pocas obedov. Zvicsa sa jedna o ovocné Caje, sirupové napoje, mlie¢ne napoje
(kakao). Ziaci, ktori sa nestravuju v §kolskom zariadeni si mozu zabezpegit’ pitny rezim
donesenim vlastnych népojov, zakupenim v Skolskych bufetoch, skolskych automatoch,
obchodoch, alebo priamo v skole, kde musi byt pitna voda zabezpecena z vodovodu.
Pri budovani spravnych navykov pitného rezimu deti ma délezitt ulohu pedagdg. Moze
byt Ziakom tiez napomocny pri dodrzovani pravidelnosti pitného rezimu aj Samotnom
vybere napojov. NajvhodnejSou tekutinou je pitna voda z vodovodného kohutika, ktora
je dostupnd vo vSetkych Skolach. Niektoré deti vSak odmietaju pit’ ¢istd vodu, v tomto
pripade je vhodné pridat bylinky (medovka, méta) ¢i1 kasky citrona, pomaranca,
popripade uhorky. Dal§imi vhodnymi napojmi s tieZz nesladené alebo maélo sladené
kratko vyluhované ¢aje, vodou riedené ovocné Stavy, ¢i dzasy. V skolach by mal byt’
obmedzeny pristup k nevhodnym napojom akymi st kéava, energetické napoje, kolové
napoje, silno mineralizované vody, limonady a vel'mi sladké napoje.

(Muzik V. a kolektiv, 2014)

Skola by mohla vytvorit’ podmienky pre dopoludiajsie stravovanie Ziakov. Ak sa viak
nevyskytuje v skole predajny automat ¢i bufet, mohol by byt pontknuty vhodny
sortiment jedal a nie len tovar pre deti lakavy. Vyucba 0 zdravej vyzive by mala byt
spojend Srealnym Zzivotom, kde nesmieme zabudat’ na to, Ze Ziaci v beZnom Zzivote

preberaji navyky, ktoré vidia vo svojom blizkom okoli. V prvom rade rodina a ucitelia
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su pre ziakov velkym vzorom. Pedagdég by mal srodinou ziaka spolupracovat’ na

spravnom vytvarani stravovacieho ako aj pitného rezimu.

(Muzik V. a kolektiv, 2014)

Tabul'ka 4: ¢aj zazvorovy 100 porcii
Receptuira
Potravina Vekova skupina
A B C D
Hmotnost’ v kg/l/ks

Hruba | Cistd | Hruba | Cistd | Hruba | Cistd | Hruba | Cistd
Voda 15,50 | 15,50 | 20,50 | 20,50 | 20,50 | 20,50 | 25,50 | 25,50
¢aj rozpustny 0,35 | 0,35 0,46 0,46 0,46 0,46 0,58 0,58
s extraktom
zazvoru
hmotnost’ porcie 150 200 200 250

Vyrobny postup

Prislu§né mnozstvo ¢aju zalejeme s vodou 0 teplote 80°C a dobre premiesame.

Tabul’ka 5: voda s pomaranc¢ovou §t'avou 100 porcii
Potravina Vekova skupina
A B C D
Hmotnost’ v kg/l/ks

Hruba | Cistd | Hruba | Cista | Hruba | Cistd | Hruba | Cista
Voda 15,00 | 15,00 | 20,00 | 20,00 | 20,00 | 20,00 | 25,00 | 25,00
pomaran¢ova 3,00 1,20 4.00 1,60 4.00 1,60 5,00 2,00
Stava
hmotnost’ porcie 150 200 200 250
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Vyrobny postup
Pomarance dobre umyjeme, $tavu vytlacime alebo vylisujeme a zmieSame so studenou

pitnou vodou.

Jednotlivé receptury su vypracované pre 4 vekové skupiny stravnikov:

- davky potravin pre vekovu skupinu A st pre 2 az 6 rocné deti materskych $kol,

- davky potravin pre vekovu skupinu B st pre 6 az 11 rocnych ziakov zékladnych
skol,

- davky potravin pre vekovi skupinu C su pre 11 az 15 ro¢nych ziakov
zékladnych §kol,

- davky potravin pre vekovu skupinu D su pre 15 az 19 ro¢nych ziakov strednych
kol a dospelych stravnikov.

(materialno-spotrebné normy a receptury pre Skolské stravovanie s u¢innostou od

1.9.2014)

3.1 Skolské bufety

Historicky vyvoj skolskych bufetov nesiaha do prili§ d’alekej historie. Ich vyvoj zacal az
po neznej revolucii ato vzhl'adom k faktu, Ze vacSinu tychto obchodov prevadzkuju
sukromné osoby (ide o podnikatel’sku ¢innost’). Sortiment v bufetoch je teda riadeny
hlavne vidinou finan¢ného zisku a snaha vypestovat’ u deti spravne stravovacie navyky
ustupuje do pozadia. Ako potvrdzuje aj vyskum, sortiment ponukany v tychto bufetoch
nema so zdravym Zivotnym S$tylom ni¢ spolo¢né.

(Ludvik P., 2012)
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PRAKTICKA CAST
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4 CIEL, PRACE

Cielom bakaléarskej prace bolo zistit’ rozdiely v pitnom rezime medzi dievCatami a
chlapcami vo veku 11 — 12 rokov. Sucasne takisto zistit’, ako dodrziavaju pitny rezim a

¢i je spravny.

Ciel teoretickej Casti
Charakterizovat’ vodu vo vyzive ¢loveka, jej funkcie a vyznam
Uviest’ mozné zdravotné rizika spdsobené nevhodnym prijmom tekutin
Definovat’ pitny rezim v zavislosti na roznych faktoroch
Opisat’ dehydrataciu a jej u€inky na det'och

Opisat’ pitny rezim v Skole

Hlavné ciele praktickej casti
Zistit’ mnozstvo prijatych tekutin za den u deti vo veku 11 — 12 rokov
Zistit’ vhodnost’ kupovanych napojov
Zistit’ ¢1 nakupuji napoje v skolskych bufetoch, automatoch alebo

v obchode

VedPajSie ciele praktickej Casti
Zistit’ kedy a akym napojom zacinaja den
Zistit’ ako Casto vykonavaju pohybové aktivity okrem telesnej vychovy
Zistit’ zaujem o zloZenie napoja
Zistit’ ako Casto si doma pripravuji ovocné €i zeleninové Stavy

Zistit’ frekvenciu prijmu energetickych napojov
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5 METODIKA PRACE

Vyskumna c¢ast’ bola urobend pomocou dotaznikového Setrenia na zaciatku Skolského
roka 2015/2016. Dotaznik sa sklada z 15 otazok, pricom vSetky otazky maju uzatvorené
odpovede. Otazky 1 az 3 zistuju pohlavie a vek deti, 3 az 4 kedy a akym napojom
zacinaju den, 5 az 7 obl'ibené napoje a frekvenciu pohybu mimo telesnej vychovy a 11
az 15 pripravovanie ovocnych napojov doma, ¢im zahanaji smad a ¢i piju energetické
napoje.

Prevedenie vyskumu — cielovou skupinou k dotaznikovému Setreniu bola vybrana
skupina ziakov vo veku 11 a 12 rokov a to na zakladnych Skolach v Unine, Stefanove,
Zavode, Kopcanoch a Holi¢i. Celkovo bolo oslovenych 346 deti. Z tohoto poctu
dotazniky vyplnilo spolu 300 deti (150 dievcat, 150 chlapcov). Niektoré dotazniky
neboli  sprdvne a  uplne  vyplnené, preto museli byt = vyradené.
Dotazniky boli rozdelené na dve skupiny — dievcata a chlapci, kde v praktickej ¢asti boli

prave tieto dve skupiny deti porovnavané.

Navratnost’ dotaznikov:
ZS Unin - celkové mnozstvo rozdanych dotaznikov: 75, navratnost’: 65
78 Stefanov - celkové mnoZstvo rozdanych dotaznikov: 50, navratnost’: 39
ZS Zavod - celkové mnozstvo rozdanych dotaznikov: 65, navratnost’: 62
7S Kopéany - celkové mnoZstvo rozdanych dotaznikov: 56, navratnost’: 42

ZS Holi¢ - celkové mnozstvo rozdanych dotaznikov: 100, navratnost’: 92

5.1 Hypotézy

Hypotéza 1: deti vo veku 11 — 12 rokov konzumuji menej napojov ako je odportcané
denné mnozstvo

Hypotéza 2: deti vo veku 11 — 12 rokov si kupujii nevhodné napoje v skolskych
bufetoch / automatoch

Hypotéza 3: deti vo veku 11 — 12 rokov piju pre zahnanie smiddu nevhodné napoje

(limonady)
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5.2 Vysledky vyskumu

Otazka 1: Kol'’ko mas rokov?

DIEVCATA

CHLAPCI

V prvej otazke 150 dievcat uviedlo, ze 63 % (95 dievcat) je vo veku 11 rokov a 37 %
(55 dievcat) vo veku 12 rokov. Zo 150 chlapcov uviedlo, ze 49 % (74 chlapcov) je vo
veku 11 rokov a zvy$nych 51 % (76 chlapcov) vo veku 12 rokov. Z dotaznika vyplyva,
ze odpovede u 11 aj 12 ro¢nych deti stt ve'mi podobné, preto triedenie podla veku nie

je v ostatnych odpovediach dblezité.
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Otéazka 2: Akého si pohlavia?

chlapec
50%

Z celkového poctu 300 opytanych deti je polovica dievéat, druha polovica chlapcov.
Celkovo bolo oslovenych 346 deti. Z tohoto poc¢tu dotaznikov bolo vyplnenych spolu
300 dotaznikov (150 dievcat, 150 chlapcov). Niektoré dotazniky neboli spravne a tiplne
vyplnené, preto museli byt’ vyradené a d’alej nepouzitelné. Dotazniky boli rozdelené na
dve skupiny — diev¢ata a chlapci, kde v praktickej Casti boli prave tieto dve skupiny deti

porovnavane.
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Otéazka 3: Kedy pijes svoj prvy napoj?

DIEVCATA

v Skole doobed
25%

ked vstanem
67%

CHLAPCI

e —

v Skole doobeda
25%

ked vstanem
72%

Z danej otazky vyplyva, ze 67 % dievcéat a 72 % chlapcov pije svoj prvy napoj, ked’
vstane. NajvhodnejSie je doplnit’ stratu tekutin hned’ rano po nocnych stratdch
sposobenych dychanim a potenim. Percentualne ovel'a menej dievéat — 25 %, takisto aj
25 % chlapcov uviedlo, Ze svoj prvy napoj piju v Skole doobeda. Tato moznost’ je
prijatelna v tom pripade, ak deti nevykonali Ziadne namahavé fyzické Cinnosti, po
ktorych je dolezité doplnit’ pitny rezim. V $kole poobede pije napoje 8 % dievcat a len
3 % chlapcov. Nedostatok tekutin u deti pocas vyucovacieho procesu sa moze prejavit’

nepozornost'ou, tnavou, ¢i roznymi bolest'ami (napr. hlavy).
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Otazka 4: Akym napojom zacina$ den?

DIEVCATA

studenym , L
. teplym ndpojom
50%

CHLAPCI

studenym teplym napojom
ADO0j 46%
napojom

54%

Dotaznik ukazuje, ze 50 % dievcat a 46 % chlapcov zacina den teplym napojom.
Ostatnych 50 % dievcat a 54 % chlapcov odpoveda, Ze piju studeny napoj ako prvy. Je
odportcané pit’ rano teplé napoje (Caje ovocné/zelené/Cierne, popripade mliecne napoje),
aby splachli vsetky skodliviny, ktoré telo pocas noci vytvorilo a naviac, nepotrebuji
ziadny Cas na ohriatie. Takéto napoje taktiez pdsobia ako koneCna faza nocnej
detoxikécie. Zacat’ den studenymi napojmi nie je prili§ vhodné, pretoze telu sposobuji

skor Sok, zablokuji metabolizmus.
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Otéazka 5: Kol'ko tekutin vypijes za denn?

DIEVCATA

2 litre a viac
11%
1az 2 litre
25%

menej ako 1 liter
64%

CHLAPCI

menej ako 1 liter
20%

1 az7 2 litre
53%

Vysledky z dotaznika ukazuju, ze 64 % dievcat a 20 % chlapcov pije denne menej ako 1
liter tekutin. U deti 11 a 12 ro¢nych je Casto tazké dodrziavat' spravny pitny rezim. Ak
aj dodrziavaji odportcany prijem tekutin, problémom je akym tekutindm davaji deti
prednost’. NajcCastejSie st to limonddy obsahujice vela cukrov, farbiv a mnozstvo
energie. Deti v takomto veku by mali davat’ prednost’ hlavne stolovym vodam, ¢ajom,
dzusom zriedenych s vodou ¢i minerdlnym vodam. Jeden az 2 litre tekutin pije 25 %
dievcat a 53 % chlapcov. Viac ako 2 litre denne pije len 11 % dievéat a 27 % chlapcov.

Potreba tekutin je hlavne individualnou zélezitost'ou, na ktora vplyva viacero faktorov.
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Mnozstvo tekutin prijatych v beznych klimatickych podmienkach je pre vekovua

kategoriu 9-13 rokov odporacané 1,9 1 diev¢éatam a 2,1 | chlapcom.

E menej ako 1liter ®=1az2litre &2 litreaviac
90
80
70
60
50
40
30
20

10

Dievcata Chlapci

40



Otéazka 6: Ako Casto Sportujes? (nepocitaj telesntt vychovu)

DIEVCATA

- kazdy den
Riekallalratos 25%

mesiac

2-3 krat tyzdenne
42%

CHLAPCI

kazdy def
29%

4 niek
mesiac
9%

2-3 krat tyZzdenne
37%

Z danej otazky vyplyva, ze 25 % dievcat a 28 % chlapcov Sportuje kazdy den. Dva az
trikrat tyzdenne Sportuje 42 % dievcat a 36 % chlapcov, raz za tyzden sa Sportu venuje
9 % dievcat a 7 % chlapcov. Niekol’kokrat za mesiac vykonava urcity druh Sportu 11 %
dievcat a9 % chlapcov. Menej poteSujuce su poznatky o tom, ze 7 % dievcat a9 %
chlapcov Sportuje vynimoc¢ne a najhorSie na tom je 6 % dievéat a 9 % chlapcov, ktori
uviedli, Ze neSportuji okrem telesnej vychovy vobec. Pri pitnom rezime je nevyhnutné,
aby sa dodrziaval vo zvySenej miere. Netreba zabudat na fakt, ze zalezi od druhu,

intenzity, prostredia a dizky vykonavania danej $portovej aktivity.
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Otéazka 7: Aky druh tekutin pijes najradse;?

DIEVCATA

vodu z vodovodu
33%

mineralnu vodu -
sladenu
16%

mineralnu vodu -
nesladenu
31%

CHLAPCI

-

vodu z vodovodu
32%

| minerdlnu vodu -
sladenu
10%

mineralnu vodu -
nesladenu
31%

Vysledky dotaznikového Setrenia uvadzaji, ze 33 % dievcat a 32 % chlapcov piju
najradSej vodu z vodovodu. Takato voda spolu s balenou vodou (pramenité, dojcenska,
najlepSie bez obsahu oxidu uhli¢itého) patria medzi najvhodnejSie néapoje pre
konzumaciu vsetkych vekovych kategorii. 31 % dievcat takisto ako aj 31 % chlapcov
piju mineralnu vodu — nesladenti. Ako sa uvadza v mnohych literatirach, dlhodoba
konzumaécia minerdlnych vod je pre deti Skodliva a obcas spdsobuje aj zdravotné rizika.
Preto sa odportcaji pit’ minerdlne vody so slabou mineralizaciou (Rajec, Bonaqua,
Dobra voda, Magnesia). Silno mineralizované vody by sme mali pit’ len vynimocne

a v obmedzenom mnozstve, u deti sa prijem tychto tekutin vobec neodporuca. 16 %
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dievcat a10 % chlapcov oznacilo, Ze najradSej maju mineralnu vodu — sladenu (S
prichutou citréon, pomaranc), 8 % dievéat a19 % chlapcov preferuji limonady.
Takymto druhom tzv. ,,soft drinkov* by sa mal bezpodmienecne vyhnut kazdy. Sem
patria limonady, sladené a minerdlne ochutené vody, energetické népoje, kolové
a ovocné Stavy, ktoré su Castokrat zamenené s dzGsmi. Takéto napoje maji vysoky
obsah cukrov, neuhasia sméd a naviac st moc¢opudné. Obl'ibené st tieZ napoje sytené
oxidom uhli¢itym — takéto ndpoje maji viac negativnych ako pozitivnych ucinkov,

preto by mali byt’ pozivané len v obmedzenom mnozstve.

= vodu z vodovodu = minerdlnu vodu-nesladent & minerdlnu vodu-sladenu & limonddy & dzdsy

60
50
40
30
20

10

Dievcata Chlapci

44



Otazka 8: Kde si kupujes napoj?

DIEVCATA

26% nosim si zdomu

61%

CHLAPCI

v obchode ‘
27% .
nekupujem,

nosim si zdomu
64%

Az 61 % dievCat a64 % chlapcov uvadza, ze si napoje do Skoly nosia z domu.
Zaujimavé je, ze len 26 % dievCat a 27 % chlapcov si kupuje pitie v obchode
a v skolskom bufete ¢i automate si zaobstarava pitie len 13 % dievéat a 9 % chlapcov.
V poslednych dvoch mozZnostiach st potesujucim faktom nizke vysledky. Castokrat sa
stava, ze rodi¢ia nemaju Cas pripravovat’ napoje pre deti do Skoly, preto im daju peniaze.
Deti si napoje kupia v obchode alebo skole podla vlastného vyberu. Najcastejsie st to
sladené napoje a limonddy, ktoré pre deti nie st vhodné zloZenim ani cenou. Automaty

aj bufety velakrat ponukaji napoje preferované det'mi, ako st limonady a napoje
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obsahujuce vysoké mnozstvo cukrov. Len malé percento deti by pri nakupe napojov

Vv bufetoch, automatoch aj obchodoch dalo prednost’ obycajnej stolovej vode.

E nekupujem, nosim si zdomu E v obchode & v Skolskom bufete/automate
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Otazka 9: Na ¢o beries ohl'ad pri vybere napojov?

DIEVCATA

na cenu
13%

na chut
35%

CHLAPCI

na cenu
21%

Pri vybere pitia dava prednost’ 13 % dievcat a 21 % chlapcov cene. 35 % dievcat a 40 %
chlapcov uprednostiiuje pri vybere pitného rezimu chut’ kupovaného napoja. Najvacsie
percento dievéat 52 % a chlapcov 39 % uviedlo, Ze pri pitnom reZzime davaji prednost’

zdraviu, teda pozeraju na to, ¢i kupovany napoj je vhodny a neskodi ich zdraviu.
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Otazka 10: Zaujimas sa o zlozenie kupovaného napoja?

DIEVCATA

CHLAPCI

Dotaznik ukazuje, Ze o zlozenie kupovaného népoja sa zaujima 55 % dievcat a 45 %
chlapcov. O to, z ¢oho sa napoj sklada sa nezaujima zvySnych 45 % dievcat a 55 %
chlapcov. Kazdy, kto chce vediet’, ¢i napoj ktory si kupuje je vhodny pre jeho zdravie je
potrebné, aby si precital zloZenie, ktoré¢ je uvedené na obale napoja. Ponuka informacie
0 tom, aky druh napoja to je, ojeho zlozeni, konzerva¢nych latkach, minimalnej
trvanlivosti, o skladovani a samozrejme nutricné hodnoty — energeticka hodnota, tuky
(nasytené/nenasytené), sacharidy, bielkoviny a sol'. Deti, ktoré dotaznik vyplnili eSte
tol'’ko nerozmyslaji nad tym, ¢i napoj ktory si kupuju je alebo nie je zdravy, preto by na
vyber pitného rezimu mali dohliadat’ rodicia.
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Otazka 11: Myslis si, Ze vyssia cena za napoj znamena, ze je napoj zdravsi?

DIEVCATA

CHLAPCI

29 % dievcat a 26 % chlapcov uvadza, ze vyssia cena za napoj znamena vyssiu kvalitu
napoja, teda ze népoj je zdravsi. Zostavajucich 71 % dievcat a 74 % chlapcov si mysli
opak, Ze vySSia cena neznamend to, zZe ndpoj je zdravsi. Ceny népojov maji byt tak
vysoké, aby boli pristupné dostatocne Sirokému okruhu spotrebitel'ov. Dnes najdeme
v obchodoch vel’ké mnozZstvo nezdravych napojov, hlavne limonad (Coca-cola, Fanta)
za vysoké ceny. Pri tomto druhu ndpojov sa naozaj nejedna o to, Ze ¢im vyssia cena,
tym zdrav$i ndpoj. Tu plati zdkaznik hlavne za reklamu a znacku daného népoja.
Naopak pri réznych druhoch ovocnych a zeleninovych dziisov vyssia cena znamena, Ze

napoj je pripraveny zo surovin, ktoré je potreba zaplatit' (100 % ovocné/zeleninové
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Stavy) bez pridavania zdraviu Skodlivych latok (konzervanty). Pri mineralnych

a stolovych vodéach sl ceny viac-menej vyvazené, liSia sa len tym, ktorého vyrobcu

uprednostnime.
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Otéazka 12: Pripravujes si doma aj vlastné ovocné alebo zeleninové stavy?

DIEVCATA

CHLAPCI

Na otazku ¢i si pripravuji doma ovocné alebo zeleninové $tavy odpoveda kladne az
74 % dievcat a 52 % chlapcov. Zvysnych 26 % dievcéat a 48 % chlapcov odpoveda
zaporne. Doma pripravované ovocné a zeleninové Stavy posobia na cely organizmus
priaznivo, je to doslova Ziva voda pre bunky. Cerstvé §tavy st vynikajuce chutovo,
obsahom zivych zloziek, enzymov, vitaminov, minerdlov a na pohlad taktiez lakaji
hned” k vypitiu hlavne deti, ktoré takyto druh tekutin odmietaju. Pitic Cerstvo
vylisovanych S$tiav Cisti a detoxikuje organizmus, podporuje travenie, znizuje nadvahu,
odstrafiuje inavu a dodéava telu energiu a vitalitu. Stavy z tmavej listovej zeleniny
(napr. brokolica, Spenat, Zerucha a pod.) a tmavej Cervenej zeleniny (cvikla, Cervena
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kapusta a pod.) vzdy treba zriedit’ v pomere 1: 3. Tieto suroviny su chutovo i t¢inkom
velmi intenzivne. Je treba striedat’ ovocné a zeleninové $tavy, aby bol ich vyzivny
ucinok ¢o najlepsi. Vel'ké mnozstvo ovocného dzasu by mohlo pretazit’ organizmus
ovocnym cukrom. Pri priprave $tavy nikdy nemieSat’ ovocie a zeleninu, mohli by
privolat’ nafukovanie. Vynimku tvoria jablka a mrkva, ktoré mozno zmieSat’ s
¢imkol'vek. Ovocné dzasy vel'mi zvySuju hladinu cukru v krvi. Pri infekcii zazivacieho
traktu je potrebné sa so zvySenim dévok ovocnych Stiav najskor poradit’ s odbornikom.
Zeleninové Stavy zvycajne v tychto pripadoch nevadia. Téato rada plati aj pre osoby s

nizkou hladinou cukru v krvi a diabetikov.

(http://www.liecenie.info/zdrava-vyziva/odstavovanie/)
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Otéazka 13: Pre zahnanie smédu pijes ...

DIEVCATA

obycajnu vodu z
: vodovodu
mineralnu vodu - 42%

nesladenu
19%

obycajnu vodu z
vodovodu
39%

f mineralnu vodu -
nesladenu

15%

limondadu
27%

Z dotazniku vyplyva skutocnost, ze 42 % dievcat a 39 % chlapcov pije pre zahnanie
smidu obyc€ajnu vodu z vodovodu. Menej vhodnymi su limonédy, ktora pije 18 %
dievcat a 27 % chlapcov. Minerdlnu vodu — nesladenu pije 19 % opytanych dievcat
a 15 % opytanych chlapcov. 21 % dievéat a 19 % chlapcov pije mineradlnu vodu —
sladen. Medzi najvhodnejSie napoje patri prave obyc¢ajna voda z vodovodu a balena
voda (dojéenska, pramenita, mineralizovana — najlep$ie bez obsahu oxidu uhli¢itého),
nie len pre deti, ale pre vSetky vekové kategorie. K ostatnym vhodnym napojom patria
ovocné cCaje sladené sirupom alebo medom, minerdlne a stolové vody bez prichute.

Menej vhodné st bylinné Caje, silno mineralizované vody a vody s obsahom oxidu
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uhligitého. Uplne nevhodnymi napojmi st limonady, kofeinové napoje, $portové napoje
a v neposlednom rade energetické napoje. Po sladkych napojoch deti odmietajii jest’
akékol'vek jedlo — su nasytené tymto napojom. Telo je ,,oklamané™ — nepocituje sméad,
no konzumdcia tekutin je nedostacujuca.
E obycajnu vodu z vodovodu = limonddu E mineralnu vodu-nesladenu B mineralnu vodu-sladenu
70
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Otéazka 14: Ako Casto pijes energetické napoje?

DIEVCATA

kazdy den
raz za tyzden

4%

raz za mesiac
18%

CHLAPCI

kazdy den
15%
raz za tyzden
20%

raz za mesiac
21%

Pitie energetickych napojov sa v poslednych rokoch prili§ rozsirilo medzi det'mi, preto
sa Vv dotazniku objavila aj tato otazka, ako cCasto ich piju. Kazdy den ich pije 12 %
dievcat a 15 % chlapcov, raz za tyzden 4 % dievcat a 20 % chlapcov, raz za mesiac
18 % dievcat a 21 % chlapcov a nepije vobec energetické napoje 66 % dievcat a 44 %
chlapcov. Energetické napoje obsahuju vel'mi vysoké mnozstvo cukru, kofeinu, taurinu,
bylinkovych extraktov ainych latok, ktoré su pre deti amladistvych skuto¢ne

nebezpecné.
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Otéazka 15: Myslis si, Ze nedostatok tekutin Ti mdze spdsobit’ zdravotné problémy?

DIEVCATA

CHLAPCI

Dotaznik ukazuje, ze 85 % dievcat aj 85 % chlapcov si mysli, Ze nedostatok tekutin
moze sposobit’ zdravotné problémy. Zostavajucich 15 % diev€at a 15 % chlapcov
uvadzaju, Ze nedostatok tekutin nesposobuje Ziadne zdravotné problémy. Akutnymi
priznakmi nedostatku vody v tele su bolesti hlavy, kibov, unava, neschopnost’ sa
sustredit, zvdcSujuca sa maldtnost, znizend Cinnost' fyzickd a duSevnd a tiez
poruchy obli¢iek. Pri nedostatku vody sa vyskytuji aj dusevné poruchy akymi su

dezorientécia alebo halucinicie. Medzi nemenej zndme patri aj dehydratacia.
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6 ODPORUCANIE PRE SKOLY

Ucitel méze byt v kazdej Skole ndpomocny pri spravnom dodrziavani pitného rezimu
ziakov, ako aj pri samotnom vybere vhodnych napojov. Najvhodnej$im riesenim je
pitnd voda z vodovodného kohutika, ktora je dostupnd vo vsetkych Skolach. Na tento
druh napoja vSak nie st zvyknuté vsetky deti, preto pre obzvlastnenie napoja je vhodné
pridat’ bylinky, ¢i kusky exotického ovocia (citron, pomaranc), ¢i dokonca uhorky.
V zimnom obdobi tieZz moZzno zabezpeCit pitny rezim ovocnymi cajmi.
Vhodné odportcéania pre skoly nie su rovnaké. Kazda skola ma iné nedostatky v pitnom
rezime, ktoré je potreba odstranit. Navstevou inych $kol, ktoré neboli vybrané pre
dotaznikové Setrenie pre tito bakaldrsku pracu maju zaujimavé programy, do ktorych sa
zapojili, aby zlepsili pitny reZim pre svojich ziakov.

Jednym znich je projekt ,,Modréd Skola — voda pre buducnost™. Tento vzdelavaci
program Bratislavskej vodarenskej spolo¢nosti, a.s. ma za ciel’ budovanie pozitivneho
vztahu mladych T'udi k pitnej vode ako k produktu, ktory ma svoju hodnotu rovnako
ako kazdy iny produkt potrebny pre Zivot ¢loveka. Program je spracovany tak, aby
vhodnymi formami a metdédami zazitkov posobil na rozvoj znalosti deti a mladeze o
pitnej vode. Jednou z aktivit tohto programu je ,,Pitna fontana do Skoly“. Projekt
zavadzania pitnych fontan do $kol pontka prakticky a zdroven komfortny pristup k vode
z vodovodu. Zamerom projektu je obnovit’ kulturu pitia vody v Skolach a budovat’ imidz
vody z vodovodu ako Stylového, zdravého napoja pre deti a mladez. Projekt je
jedinenym a modernym rieSenim zvySenia zadujmu mladych l'udi o €ista pitni vodu z
vodovodu v obdobi velkého reklamného vplyvu chemicky upravovanych sladenych
napojov. Ziaci — od $kdlkarov az po stredoskolakov a $tudenti vysokych $kol maju
moznost napit’ sa kedykol'vek Cistej a zdravej vody, pripadne si nabrat’ vodu do vlastne;j
flaSe. Ddlezité je spomenut’ aj finanént vyhodu projektu, pri ktorej si pedagdgovia a
rodi¢ia mozu byt isti, Ze ich deti dostdvaji ten najdolezitej$i a najvzacnejSi napoj
prakticky zadarmo. Projekt je urCeny pre materské, zakladné, stredné Skoly a univerzity
v okresoch Bratislavského samospravneho kraja a okresoch Myjava, Senica a
Skalica, kde Bratislavska vodarenska spolo¢nost” obchodne posobi. Pitna fontana je
Skole poskytnuta formou daru Bratislavskej vodarenskej spolo¢nosti.

(www.modraskola.sk)
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ZAVER

Bakalarska pradca sa zameriava na mnozstvo a druh tekutin prijimanych
Vv stravovani deti Skolského veku. Teoreticka Cast sa zaobera funkciou, vyznamom,
potrebou v zavislosti na rdoznych faktoroch, zasadami, mnoZstvom, dehydrataciou,
nedostatkom aj nadbytkom vody. Su v nej uvedené aj vhodné, menej vhodné, nevhodné
a nevyhovujuce napoje pre deti.

Prakticka cast porovnava vysledky ziskané dotaznikovym Setrenim
s odporac¢anymi hodnotami. Vysledky st spracované percentualne v koldCovom grafe.
Z vysledkov vyskumu vyplynulo, Zze diev¢atd vo veku 11 a 12 rokov nedodrziavaju
spravny pitny rezim a viac ako nadpolovi¢na véc¢sina opytanych chlapcov v tomto veku
pitny rezim dodrziava. Co sa tyka oblibeného druhu napoja, tretina dievéat a tretina
chlapcov pije pre nich vhodny druh napoja — vodu z vodovodu. Potesujuci je tiez fakt,
7e deti vedia o tom, Ze nedostatok tekutin im modZze spoOsobit’ zdravotné problémy.
Nekonzumuja ani energetické napoje v takom mnozstve, aby ublizili ich zdraviu.

Dotaznikovy vyskum ukazuje, ze hypotéza 1, ktora tvrdila, Ze ziaci konzumuju
menej napojov ako je odporucané mnozstvo je pravdiva pre diev€ata vo veku 11 a 12
rokov, no nepravdiva pre chlapcov vtom istom veku. Hypotéza 2 uvadza, ze deti
v skimanom veku si kupuji nevhodné pitie v Skolskych bufetoch / automatoch, no toto
tvrdenie nie je spravne. Viac ako 60 % dievcat aj chlapcov si nosi pitie z domu, ¢im
predchadzame tomu, aby si kupovali pre nich atraktivne napoje (limonady). Hypotéza 3
poukazuje na fakt, Ze deti piju pre zahnanie smiadu nevhodné napoje, hlavne limonady
a napoje s vysokym obsahom cukru. Tento fakt bol dotaznikovym Setrenim vyvrateny,
pretoze az 42 % opytanych dievcat a 39 % opytanych chlapcov uviedlo, ze piju vodu
Z vodovodu, ¢o je najlepsia alternativa.

V diplomovej praci Bc. Moniky Paluiikovej s nazvom Pitny rezim déti mladsiho
Skolniho vé&ku, kde bolo zistené, ze u vicSiny Ziakov bol pitny rezim dodrZiavany
dostato¢ne a spravne sa v porovnani s touto pracou da suhlasit’ len ¢iasto¢ne. Dievcata
Casto odporucané mnozstva nedodrziavaju, no chlapci ano. U diev€at preto treba
dohliadat’ na zvySenie prijmu tekutin. Prace sa zhoduju najmi v tvrdeni, Ze deti po
prebudeni a Vv priebehu dopoludiajSieho vyucovania piju vhodné napoje, ktorymi st
teplé tekutiny. Be. Palutfikova svojou pracou zistila, Ze fiou vybrand skupina deti nepije
limonéady ani Ziadne kolové napoje, no tato praca ukazuje, ze 10% opytanych deti rado
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pije dzasy a 13,5% limonddy. Tymto druhom népojov by sa mal vyhnat kazdy. Maju
vysoky obsah cukrov, nehasia smidd a posobia mocopudne. V diplomovej praci sa
uvadza, ze len 2 Ziaci z celkového mnozstva 93 opytanych odpovedalo, ze piju tekutiny
V poobediiajSich hodindch. Dotaznikovym Setrenim v tejto praci bolo zistené, Ze 5,5%
deti z celkového mnozstva 300, tj. 17 deti pije svoj prvy napoj poobede. Ziaci, ktori
nepiju v priebehu dopoludnajsiecho vyucovania by mali byt pouceni o tom, aké dolezité
je prijimat’ tekutiny v priebehu celého diia a mali by sa tak naucit’ napoje konzumovat,

aby ich organizmus mal dostatok tekutin na pracu pocas celého dna.
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Priloha ¢.1

DOTAZNIK

Mil¢ ziacky/Ziaci,

volam sa Skarleta Vankova a som Studentkou Vysokej Skoly obchodnej a hotelovej

Vv Brne. Mojou zéaverecnou pracou by som chcela prispiet’ k zlepSeniu Vasho pitného

rezimu. Preto potrebujem VaSe ndzory a pomoc pri vyplneni tohto anonymného

dotaznika. V kazdej otazke mozZete zaskrtnit' len 1 odpoved’.

pekne d’akujem.
1. Kol’ko mas rokov?
111 rokov
112 rokov
2. Aké si pohlavie?
“ldievca
1 chlapec
3. Kedy pijes svoj prvy napoj?
"I ked’ vstanem
1v Skole doobeda
1v Skole na obed
4. Akym néapojom zacina$§ den?
I teplym napojom (¢aj, mliecne napoje — kakao)
1 studenym napojom (voda, mineralna voda, dzas)
5. Kolko tekutin vypijes$ za den?

1 menej ako 1 liter
0 1az?2 litre
1 2 litre a viac

Vopred Vam vel'mi
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6. Ako casto Sportujes? (nepocitaj telesntt vychovu)

kazdy den

2 — 3 krat tyzdenne

1 krat tazdenne
niekol’kokrat za mesiac

I B B

vynimoc¢ne
] neSportujem

7. Aky druh tekutin pijes najradSej?
1 vodu z vodovodu
"I minerdlnu vodu — nesladent (Rajec, Dobra voda)
I mineralnu vodu — sladent (s prichutami pomarang, citrén)
1limonady (Coca-cola, Fanta, Sprite)
1 dzasy (ovocné, zeleninové)
8. Kde si kupujes napoj?

1 nekupujem, nosim si z domu
] v obchode
(] v $kolskom bufete/automate

9. Na ¢o beries ohl'ad pri vybere napoja?
[l nacenu

[1 nachut
] nazdravie

10. Zaujimas sa o zloZenie kupovaného népoja?
] ano
1 nie
11. Myslis si, Ze vySSia cena za napoj znamena, Ze je napoj zdravsi?
] éno
1 nie
12. Pripravujes si doma aj vlastné ovocné alebo zeleninové stavy?

(1 ano
(] nie
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13. Pre zahnanie sméadu pijes ...

N
N
[]
[]
A

14.

O oOod

O

obycajnu vodu z vodovodu

limonadu (Coca-cola, Fanta, Sprite)

minerdlnu vodu — nesladent (Bonaqua, Rajec)

minerdlnu vodu — sladen (s prichutou citrén, pomaranc)

ko Casto pijes energetické napoje?

kazdy den
raz za tyzden
raz za mesiac
nepijem

15. Myslis si, Ze nedostatok tekutin Ti méZe sposobit’ zdravotné problémy?

[
[]

ano
nie
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Priloha ¢.2

PITNA FONTANA V SKOLACH

BV/S

—_—

Cerstva voda
chuti najlepsie

72



73



