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UvVOD

Bakalafska prace zpracovava téma pitného rezimu u zakl na 2. stupni zékladni
Skoly. Mnoh¢é védecké prace z posledniho desetileti dokazuji Zivotni vyznam vyzivy,
jak z aspektii kvantitativnich, tak kvalitativnich. Ukazuje se, ze vice jak 40 % vSech
civiliza¢nich onemocnéni je zplisobeno dlouhodobé& nevyhovujici a nevhodnou stravou.
Svou specifiku mé také strava, kterd je fyziologickym predpokladem pohybovych
a sportovnich vykonl. To plati v ur€ité mife také o tekutinach, jejichZ pfijem se musi
fidit individualnimi pozadavky s ohledem na vék, télesnou stavbu a fyzickou zatéz.

Voda se nedd ni¢im nahradit, protoZe je zakladem a nezbytnou podminkou
zivota. Zatimco bez jidla vydrzime nékolik tydnt, bez vody ptezijeme jen par dni.

Pitny reZim spole¢né s vyZivou patii mezi zakladni Zivotni potieby clovéka.
Lidsky organismus je z 50-60% tvoien vodou a vodu také potiebuje, aby mohl spravné
fungovat. Rizena konzumace tekutin by méla byt samoziejmosti pro viechny.

Pii zpracovani dan¢ho tématu realizuji 1 vyzkumné Setfeni formou dotazniku,
ktery obsahuje 13 otazek o pitném rezimu. Vyzkum jsem délala na dvou zédkladnich
skolach, a to na Zakladni $kole Libina a Zakladni $kole Sumvald.

Tato prace ma za tukol zjistit mnozstvi a druh tekutin, které zaci 2.stupné
ZS piijimaji béhem dne. Primérnd mnoZstvi tekutin Z4kd 2.stupné budou srovnany
s doporu¢ovanymi hodnotami. Druh tekutin bude zaznamenan v kolaCovém grafu
a ukaZzi ndm, jak Zaci dodrzuji pitny rezim, jaké napoje nejcastéji konzumuji a jestli maji
spravné navyky ¢i naopak.

Tato problematika je mi blizka jednak tim, ze 2. stupen zakladni Skoly je moje
budouci pole ptlisobnosti a v neposledni fadé i1 proto, ze mé zajimad vyziva Clovéka
vSeobecné, do které neodmyslitelné patii 1 pitny rezim. Dé&ti v tomto dospivajicim
obdobi jsou velkou mirou ovliviliovany reklamou, ktera nabizi mnoho lakadel, a ani
rizné sladké tekutiny nejsou vyjimkou. Zaroven je zde ale jeSté Sance zadkim vcas
vysvétlit, co je a neni vhodné pit a které ndpoje by si mély doprat jen vyjimecné,
sohledem na jejich zdravi, co se tyCe zejména moznych problémi s nadvahou,

zkazenymi zuby apod.



CILE PRACE:

Hlavni cil: Zjistit stav dodrzovani pitného rezimu u mladeze ve vékové kategorii

12- 15 let.
Dil¢i cile:

= Zjistit zékladni informovanost zakli o pitném rezimu vSeobecn¢,

= vySetfit, zda zaci piji v prubehu celého dne,

* najit divody, jenz zaky ovliviluji pfi vybéru napoje,

= zkoumat tekutiny, které zaci piji nejcastéyi,

= zjistit situaci, kterd se tyka Skoly a pitného rezimu vii¢i zakim,

» prozkoumat, jestli zaci uzivaji stimula¢ni napoje (kava, energetické napoje),

= odhalit, jaké zkuSenosti maji zaci s alkoholem.



1. TEORETICKE POZNATKY
1.1 Voda

Voda je tekutina, bez které by ndm znamy zivot nemohl existovat. Je idedlnim
disociacnim prosttedkem pro vétSinu biologicky aktivnich latek anorganickych
1 organickych. Pro tuto svoji vlastnost je prakticky nenahraditelna jinym rozpousStécim
médiem. Voda je univerzalnim prostfedim biologickych dé&ju, které probihaji v zivych

soustavach, na viech stupnich jejich vyvoje (Cermak, 2002).

1.2 Vyznam vody v téle

Veskeré metabolické procesy v organismu mohou probihat pouze ve vodnim
prostiedi. Kazdou bunku v lidském téle obklopuje mezibunécna tekutina, kterd ptinasi
ziviny a udrzuje stabilitu vnitiniho prostfedi. Voda je také dilezité rozpoustédlo, spolu
s nerostnymi a dalS§imi latkami se podili na osmotickém tlaku télesnych tekutin,
na schopnosti organismu vytvaret bilkoviny nebo na transportu biologicky vyznamnych
latek. Voda funguje jako nosi¢ mineralnich latek, stopovych prvka a dalSich elementt.
Dale wusnadiiuje traveni, napomaha vstfebavani zivin, je nezbytnym Cinitelem
pii pfemené latek a regulatorem télesné teploty. (Havlik, 2006).

Voda hraje v Zivoté fadu rozhodujicich roli. Rozpousti pro zivot mnoho
nezbytnych latek, ¢imZ umoZznuje vstfebavani Zivin, iontd, i ve vodé rozpustnych
vitamint. Sliny, zaludecni, stfevni a pankreaticka Stava jsou roztoky enzymil a ionti,
které¢ umoziuji trdveni a prichod potravy trévici trubici. Ve vodnim prostiedi se
v organismu uskuteciiuji témét vSechny chemické reakce. Voda umoznuje vylu¢ovani
zplodin latkové vymény a Skodlivych latek tvorbou moce v ledvinach. Touto cestou
opousti télo 1 nadbytek glukézy a také nékterych vitaminti. Voda a mineraly unikaji
spolecné s glukdzou, kdyZ diabetem postizeny organismus nedokaze glukozu zpracovat
(Nejedly, 1997).

v zim¢ zahteje, ale mize také obsahovat mnozstvi prospesnych latek, které nas vyzivuji,
posiluji a 1é¢i. Kvalita a druh pfijimanych tekutin jsou stejné¢ dulezité¢ jako kvalita
amnozstvi zdkladnich Zivin pfijimanych v potravé. N&§ organismus dokaze prezit

podstatn¢ déle bez jidla nez bez vody (Mandzukova, 2006).



1.3 Mnozstvi vody v téle

Celkova potteba vody v pribéhu Ilidského zivota se podstatné méni,
napt. u kojenct se pohybuje kolem 0,6 1, asi 1,7 je u déti a 2,5 1 u dospélych, v zavislosti
na télesné aktivité a teploté¢ okoli. Rozumi se tim celkovy piijem vody, tedy népoji,
pitnou vodu a vodou v potravé. Primérny obsah vody v dospélém cloveéku cini
od 50 do 70 % télesné hmotnosti, pficemz okolo 73 % této vody je pfitomno v tkanich
a asi 10 % v télesném tuku. VEtSi mnozstvi maji v t€le muzi, mensi mnozstvi maji Zeny.
U d¢éti je procento vody vyssi. Télesné slozeni kojenct tvoii az ze 75 % voda, u déti
Skolniho véku se uvadi, ze u chlapct je to asi 64 % télesné hmotnosti tvofené vodou,
u dévcat je to si 53 % (Blattna, 2005).

Denni objem vody se méni v rozsahu od 0,22 do 0,48 % v zavislosti na okolni
teploté. Celkovy obsah vody je pfitomen v téle jako vnitrobunéénd (intracelularni,
bazalni) tekutina (asi 65 %), ¢i mimobunécna (extracelularni) tekutina (asi 35 %).
Extracelularni tekutina se déli na mezibunéénou (intersticialni) a plazmovou. (Havlik,
2006). Hranice mezi tekutinou intracelularni a extracelularni tvoii plazmaticka
membrana. Tekutinu plazmy a intersticidlni tekutinu oddéluji stény krevnich kapilar.
Mezi obéma membranami se voda snadno pohybuje, protoze jsou volné propustné
pro vodu. (Kaiikova, 2003).

Distribuce vody ve tkanich je nerovnomérnd. Nejvice vody je v krvi (83 %),
v ledvinach (82 %), také ve svalové tkéani (75 %) a v k0zi (72 %). Nejméné¢ vody
obsahuji kosti (22 %), tukova tkan (10 %) a sklovina (2 %) (Rokyta, 2008).

1.3.1 Denni ,,davky*

Uvadi se, Ze od 5 do 10 % celkové vody v téle se denn¢ obménuje. PoZzadavek
vody pro lidskou existenci by nemé¢l byt proto vyjadfovan jako ,,minimalni pfijem*, ale
jako ,,odpovidajici prijem™. Bylo zjisténo, Ze denni odpovidajici pfijem vody je
v prumeéru:

= 3,7 1 pro dospé€lého muze,

= 2,71 pro dospélou zenu.

U tehotnych zen a pfi kojeni se odpovidajici piijem zvysuje o 0,3 az 1,1 1. Pfi tom
denni objem vody ¢ini u muz asi 3,3 1 pfi normalni ¢innosti a 4,5 1 pti zvySené aktivite.

U Zen jsou tyto hodnoty niz$i 0 0,5 1 az 1,1 1 (Havlik, 2006).



1.4 Potieba vody v lidském téle

Jak uz vime, bez vody se ¢loveék dlouho neobejde. Prezije bez ni mnohem kratsi
dobu (maximalné par dni) neZ bez potravy. Reknéme si, pro¢ tomu tak je.

Voda tvofi pfevaznou ¢ast lidského téla (60 % u dospélych a 75 % u déti).
Nachazi se predevsim v naSich bunkach a mezi nimi, dale také v mensim mnozstvi
napft. v podob¢ stievni vody, mozkomisniho moku, jako soucast kloubti atd. Détsky
,maly dospély“. Cim je dit& mensi, tim relativné v&t$i ma jeho organismus obsah vody
a zaroven vys$i naroky na piijem tekutin. VétSina vody v jeho téle se nachazi vné bunck
— tedy mezi buiikami a v cévnim prostiedi, coz miize zplsobit rychlejsi dehydrataci
organismu (ztratu vody). Na pozoru musime byt prfedevsim v ptipadé, kdyz nam dité ¢i
zak stond, mé horecku, nebo tehdy, pokud zvraci a méa prijem. Stejné tak mize dojit
k predehiati ditéte pfi aktivnim sportovani, zejména pak v 1été, jestlize se pro velky
zapal ze hry dit¢ zapomene b&hem celého odpoledne potfadné napit. V porovnani
s dospélym ma totiz dité mnohem véEtsi ztraty tekutin, coz muze byt zvlasté u mensich
déti ve spojeni se zvySenou teplotou okoli, s prijmem ¢i zvracenim az zivot ohrozujici,
jak tvrdi Muzik (2007).

Déti maji vetsi spotiebu tekutin a to 2x aZz 5x z nasledujicich divodi:
= Maji relativné veétsi télesny povrch, a tim veétsi ztraty odparfovanim,
= pii pohybu a mluveni se znacna ¢ast tekutin ztraci formou vodni pary,

» ve Skolach je suchy vzduch, zvySujici ztraty tekutin (Foit, 2000).

Normdlni vyména vody v lidském organismu znamend, ze piisun a vydej jsou

v rovnovaze. Je to tzv. vyrovnana bilance tekutin. Potfeba tekutin se vSak vyrazn¢ meéni
v zavislosti na zménach nékterych faktort, nejen fyzické zatéze:

» SloZeni a mnozstvi stravy (obsah vody, soli, bilkovin a energie),

= teplota prostiedi,

= relativni vlhkost vzduchu,

* proudéni vzduchu,

» charakter prace, energeticky vyde;,

» metabolicka odezva na zatéz (termoregulace — tvorba potu),

= stupeil trénovanosti a adaptace na podminky prostiedi,

» pocate¢ni stav hydratace (,,zavodnéni organismu®),
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= typ obleceni,
= teplota téla,
= celkovy zdravotni stav (nemoci CNS, ledvin, tlustého stieva aj.),
» télesnd hmotnost, pohlavi a v€k (starSi lidé se méné poti, mizi u nich pocit
Zizn¢),
» gravidita, kojeni.
Z vyctu faktort vyplyva, Ze potieba vody je zcela individudlni zalezitost, z ¢ehoz také

prameni velké individudlni rozdily v pfijmu a vydeji tekutin (Laj¢ikova, 2005).

1.5 Vyznam chemického sloZeni vody na nase zdravi

Pitna voda patii mezi zékladni slozky vyzivy. Pitim piedev§im nékterych druht
balenych vod ziskdvame mnoho diilezitych latek, a to ve formé, kterd je pro organismus
nejrychleji a nejsndze vyuzitelnd, to je ve formé rozpustné. To oznacujeme jako
biologicka hodnota vody. Ta pak plisobi na lidské zdravi nékolika zpiisoby:

a) nutricné — dodavkou esencidlnich makro a mikroprvki ve snadno vyuzitelné,
rozpus$téné iontové formée,

b) antitoxicky — dodavkou prvkl inhibujicich vstiebavani ¢i Uc¢inek toxickych
latek, jako je olovo, rtut’, kadmium (tyto latky jsou napt. vychytavany draslikem,
hot¢ikem, vapnikem),

c) lécebné — piirodni mineraly vody 1écivé, piisobi jako:

» prevence vzniku ledvinovych chorob, nemoci mocovych cest a poruch
metabolismu,

= ]éCeni nékterych chorob traviciho ustroji, mocovych cest a poruch
metabolismu,

* balneoterapie (= vodolécba).

Existuje vztah mezi davkou a u¢inkem esencialnich (nezbytnych) prvk, ktery je
znam uz vice nez sto let. Pro kazdy prvek existuje rozmezi bezpecného piijmu, kdy
homeostatické mechanismy (tj. mechanismy, které v té€le udrzuji rovnovahu vnitiniho
prostfedi téla v krvi, bunikach, orgénech atd.), jsou schopné regulaci piijmu a vydeje
zajistit optimalni tkanovou koncentraci. Na druhou stranu je kazdy z téchto prvki

potencialné toxicky, pokud je ptekrocen jeho bezpecny piijem.
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Pti hodnoceni chemického sloZeni vody se pouzivaji hlavni ukazatele — celkova
mineralizace, obsah  véapnikovych, hoicikovych, sodikovych, draslikovych,
chloridovych, siranovych, fluoridovych a jodidovych iontd.

Udaje o obsahu tzv. stopovych prvki (napi. selenu, médi, zinku) ve vodé
se prakticky neuvadéji, nebot jejich obsah je velice nizky, nicméné pravidelnym pitim
vody (1-2 litry denné) je nutno jejich pfinos pro organismus hodnotit pozitivné

(Havlik, 2006).

1.6 Obsah zdravotné vyznamnych latek ve vodé

* Vapnik a hoi¢ik — soucet obsahu vapniku a hoiciku uréuje tzv. tvrdost vody,
ktera je pro balené vody 0,9 — 5 mmol/l, pro vodu pro hromadné zasobovani pak
1,5 — 2,5 mmol/l. Obsah véapniku a hot¢iku neni ve vodé limitovén, ale pouze
doporuc¢ovan vyhlaskou pro kojenecké a pramenité vody (vapnik 40 mg/l

a hot¢ik 20 mg/1).

* Vapnik je soucasti kosti a zubl. Je nutny pro snizovani nervosvalové
drazdivosti, pro spravnou funkci srdce a srazlivost krve. Je diilezity v prevenci
fidnuti kosti (osteopordzy). Jeho denni potieba je asi 800 mg na den
u dospélych, u dospivajici mladeze, téhotnych a kojicich Zzen a seniorQ
se zvySuje az na 1200-1500 mg na den. Zdrojem je hlavné mléko a mlécné
vyrobky, avSak pravidelné piti vody s vys$Sim obsahem vapniku miize byt
vyznamnym piispévkem k naplnéni potfeby, i ji zcela naplnit. Pfi obsahu
vapniku vyS$im nez 150 mg/l, ve vSech druzich balenych vod, musi byt
spotfebitel upozornén na tuto skuteCnost na etiketé. Vapnik se podili téz
na sniZzeni rizika vzniku nadorti, zejména stfev, a na sniZzeni hladiny
cholesterolu. Pro oba tyto procesy je shodny biochemicky pochod, kdy se volné
ionty vapniku vazi na zluCové kyseliny a vytvareji nerozpustna mydla, a tak

se rychleji vylucuji z organismu.
» Hor¢ik je spolecné s vapnikem soucasti kosti a zubd. Aktivuje fadu enzymd,

zajistujicich metabolismus cukrii, snizuje nervosvalovou drazdivost, ma tlumici

ucinky, ovliviiuje metabolismus bilkovin, cholesterolu, i propustnost bunécné
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stény. Denni potfeba hoiciku je 300400 mg. U nés neni vétSinou naplnéna,
proto je jakykoli zdroj pro organismus piinosem. Nedostatek hoiciku hraje
pravdépodobné roli ve vzniku avyvoji nékterych onemocnéni, jako je
Alzheimerova choroba, arytmie, skler6za, astma bronchiale, rakovinné bujeni,
cévni mozkové piihody, chronickd unava, migréna, hypertenze, osteopordza
1ndhld umrti novorozencl. D4 se fici, Ze hoicik je skute¢nym ,,zlatem*
pro metabolismus 1 pro prevenci fady chorob. Pfi obsahu hot¢iku vys$Sim nez

50 mg/l v balenych vodach musi byt spotiebitel informovan na etiketé.

» Sodik mé zésadni funkci pro udrzovani osmolality' t&lnich tekutin, tj. pomaha
udrZet jejich rovnovahu. Je velice dilezity pro zadrZzovani vody a je hlavnim
kationtem plazmy a mimobunécné tekutiny. Za hlavni zdroj sodiku se povazuje
kuchynska sil. Sodik tvofi soucast potravin a s nimi piijimadme 25-45 %
celkového denniho pfijmu sodiku. DalSich 40-50 % pfijimdme jako nasledek
zpracovani a ochucovani jidel. Primérny denni pfijem c¢ini asi 10 g soli, coz
odpovida 4 g sodiku. Za dostacujici ptijem se povazuje asi polovina. Vzhledem
k tomu, Ze sodiku mame v nasi stravé dost, jde o prvek, ktery je spiSe nezddouci,
nebot’ sodik mé jasny vztah k hypertenzi. Vody s nizkym obsahem sodiku jsou
tedy vhodné pro vSechny obyvatele, v€etné kojenct, ale i1 pro lidi s hypertenzi,
poruchami ledvinovych glomerultl (klubi¢ek), s retenci sodiku i s cirhdzou jater.
Vysoky obsah sodiku maji pfedevSim nékteré mineralni vody, a proto nejsou

vhodné k pravidelnému piti vS§emi skupinami obyvatel.

* Draslik je hlavnim kationtem vnitrobunééné tekutiny. Je nezbytné nutny
pro svalovou cinnost zejména srdeniho svalu, ovliviuje kyselo-zasaditou
rovnovahu a je aktivatorem fady enzymi. V pitné vodé se jeho koncentrace
pohybuje okolo 1,5 mg/l, doporuc¢ovany denni piijem je 2 g. Draslik pfijimame
pfedevsim potravinami.

* Chloridy jsou hlavnim aniontem lidského organismu. Dostate¢ny denni piijem
pro dosp€lé ¢ini 9 mg/kg télesné vahy, pro déti a mladez do 18 let je to

45 mg/kg. Skutecny piijem se ¢asto prekracuje, vlivem nadmérného soleni nasi

! (osmolalita = tlak osmoticky aktivnich latek, obsazenych v 1 kg vody; osmdza = prolinani molekul

e

polopropustnou membranu)
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stravy. Mezni hodnotu 100 mg/l museji splnit vSechny kojenecké a pramenité
vody. Chloridy se dostavaji do podzemnich vod jak pfirozenou cestou, tak
lidskym pfi€inénim, jako hnojiva, rozmrazovaci prostiedky apod. Chloridy téz
vyrazné ovliviiuji chut’ vody.

* Sirany. Vys$§i obsah siranu maji pfedev§im silné mineralizované mineralni
vody. Sirany maji intenzivni osmotické ucinky, tj. stahuji vodu do stiev, a tim
zvysuji peristaltiku, plisobi tedy projimave. Vyvolavaji i piekrveni sliznice stiev
a drazdi ji. Stimuluji sekreci slinivky bfi$ni, zrychluji vylucovani zluci. Nejsou
vubec vhodné u dehydratovanych lidi, ani u lidi, ktefi maji urdtové mocové
kameny. Pfi piti siranovych vod je tfeba pocitat se zpomalenym vstfebavanim

1ékt.

= Hydrogenuhli¢itany zvySuji alkalitu vody. Varem se upln¢ nerozkladaji,
ale méni se na nerozpustnou formu. Z hlediska zdravotniho jsou bezvyznamné.
Pti obsahu vysSim nez 600 mg/1 v balenych piirodnich mineralnich vodach musi

byt spottebitel informovan etiketou.

* Jod je pfedevsim soucasti hormont §titné Zlazy. V pramenitych vodach je obsah
jodu minimalni, pouze v n€kterych mineralnich vodach je jeho obsah relativné
vysoky (pfi obsahu vys$Sim nez 0,01 mg J/1 musi byt spotiebitel upozornén

na etikete).

*  Fluér je velice dilezity pro tvorbu kosti a zubti. Doporuc¢ena denni davka cini
1 mg. U nas se v minulosti provad¢la fluorizace pitné vody veiejnych vodovodu,
ktera byla postupné zruSena. Vzhledem k tomu, Ze balené vody pije 80 %
populace, v celkovém dennim pfijmu miize fludér v balené vodé ptispivat az 2/3,
coz je vyznamné. Vypiti 1-2 litri vody (zavisi na véku a obsahu fluoru ve vodg)
postaCi pro kryti potieby fluoru, coz mize vyznamné snizit kazivost chrupu

a u déti zajistit zdravy vyvoj chrupu, bez podéavani fluoridovych tablet.

Podzemni vody obsahuji i nékteré zadouci stopové prvky, jako jsou: selen, méd,

zinek, mangan, chrom, nikl.
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Stopové prvky jsou latky, které ¢lovék potrebuje k zivotu, 1 kdyz jen ve velmi
malych mnoZstvich. Uvedené stopové prvky jsou vyznamnou soucasti antioxidacnich

enzymt, které se podileji na zajisténi ochrany organismu.

= Selen ovliviluje metabolismus S$titné zldzy, srdce 1 kosti. Podili
se na antioxida¢ni aktivit¢ organismu, a tim se uplatni pfi sniZeni rizika vzniku
nadoru i srde¢né¢ cévnich onemocnéni. Ma velkou roli pii ochrané jaternich
bunck.

» Méd’. Pii nedostatku meédi byly pozorovany pfiznaky anémie, snizena
pigmentace vlasti a kiize, osteopordza, zvySena tvorba cholesterolu, poruchy
srdecniho rytmu.

= Zinek. Nedostatek zinku muze vyvoldvat zna¢né zdravotni problémy, jako jsou:
rustova opozdéni, zpozdéni sexudlniho vyvoje a vyvoje kostry, dermatitidy,
prijmy a poruchy imunitniho systému.

* Mangan a jeho nedostatek ma vztah k nékterym ristovym porucham,
abnormalitdm pfi vyvinu kostry a k poSkozeni reprodukéniho systému.

* Chrém ma v organismu zna¢ny vyznam pro metabolismus cukrl, protoze
potencuje ucinek inzulinu. Nedostatek chromu pfispiva ke vzniku onemocnéni
srdce a cév.

= Nikl - odpovida za aktivaci nékterych enzymd, napf. trypsinu (Havlik, 2006).

1.7 Oxid uhlicity v napojich

Mize byt piitomen piirozené v nékterych balenych vodach ziskavanych
z podzemnich zdroji vod, napi. v pfirodnich minerdlnich vodach “kyselkach®, nebo
dodavan uméle. Kyselky obsahuji vice nez 250 mg/l volného oxidu uhli¢itého. Ptirodni
mineralni vody jsou podle platné legislativy ozna¢ovany jako:

a) Prirozené sycené — obsahuji nejméné 250 mg/l oxidu uhli¢itého a maji
po zpracovani a ptipadném dosyceni plynem ze stejného zdroje obsah oxidu
uhlic¢itého stejny jako u zdroje,

b) obohacené — maji po zpracovani a dosyceni oxidem uhli¢itym ze stejného

zdroje jeho obsah vys$si nez u zdroje,
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c) sycené — maji po zpracovani a dosyceni oxidem uhli¢itym jiného piivodu,
nez je zdroj, z n¢hoz voda pochazi, obsah stejny nebo vyssi nez u zdroje,

d) dekarbonované — maji po zpracovani niz§i obsah oxidu uhli¢itého
nez u zdroje,

e) nesycené — pochazeji ze zdroje obsahujiciho oxid uhliity v mnozstvi

nejvyse 250 mg/l.

Pokud balenad voda uvoliiuje za normalni teploty a tlaku zfetelnym zpiisobem
oxid uhli¢ity, oznacuje se jako ,,perlivd®. Pro umélé syceni musi byt pouzit kysli¢nik
uhli¢ity pozadované potravinaiské kvality. Takto oSetfené vody jsou mirné kyselé.
Ptidavani oxidu uhli¢itého do balenych vod je nékdy vyhodné, nebot’ nékteré mineralni
latky ziistavaji ve vodé ve formé rozpusténé a zlepSuji se tak senzorické vlastnosti
vyrobku.

Soucasna nabidka trhu je bohatd na napoje uméle sycené oxidem uhlicitym.
Nadbyte¢né mnozstvi oxidu uhli¢itého vSak miize v organismu pusobit nepiiznive.
Zasahuje do vnitintho rovnovazného prostifedi a pro organismus piedstavuje
metabolickou zatéz, protoze se télo musi této latky zbavit. Volny oxid uhlicity
v koncentracich nad 2 g/l drazdi zaZivaci Ustroji, urychluje posun nedostatecné
natravené potravy Zzaludkem a stfevem, narusuje tak proces trdveni. Sycené vody
by neméli pit lidé s onemocnénim srdce, diabetici, nemocni s viedovou chorobou
zaludku a zanéty Zaludecni sliznice, ani dlouhodobé leZici pacienti.

Pro lidi, kterym sycené ndpoje nezpiisobuji nadymani, piekyseleni Zaludku
atihani, mohou byt tyto typy ndpoji zastoupeny jako <cast pitného rezimu

(Havlik, 2006).
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Tabulka 1. Piehled zakladniho chemického sloZeni v Ceské republice vyrabénych

prirodnich minerilnich a pramenitych vod (udaje vmg/l, zaokrouhleno)

(Havlik, 2006)

Pfirodni mineralni vody

(DV=Dobra voda, HK=Hanackd kyselka, KK=Karlovarskd korunni, Mg=Magnesia,

Mat=Mattoni, On=Ondrasovka, Pd=Pod¢bradka)

Ukazatel DV | HK [KK| Mg |Mat| On | Pd
celk. mineral. | 185 | 2452 | 852 | 1375 | 962 | 987 | 2031
draslik 10| 16 | 20 | 14 18 2 51
fluoridy 0 3 1 0 1 1 1
hot¢ik 119 68 | 27 | 200 | 27 19 49
hydrogenarsen.

hydrogenkiem. 75 78
hydrogenuhli¢. | 120 | 1588 | 560 | 1020 | 552 | 1609 | 956
chloridy 1 177 | 11 8 8 2 379
sirany 3 0 62 | 25 37 | 121 | 79
sodik 10 | 251 | 88 7 62 | 32 | 508
vapnik 9 | 258 | 81 | 39 | 91 | 186 | 143

a remineralizaci pro sportovce po vykonu.
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tekutin predevsim v ptipad¢ vyssich ztrat tekutin potem.

Dobra voda je velmi mélo mineralizovana, vhodna k celodennimu piti.
Hanacka kyselka obsahuje velmi mnoho oxidu uhli¢itého. Je velmi ,,tvrd4®, protoze
obsahuje mnoho véapniku, byt ve vhodném poméru s hoté¢ikem. Nevhodny je vysoky

obsah sodiku. Je pouzitelnd jen v malych objemech, je vhodna k rehydrataci

Korunni kyselka je oznacena chranénou znackou ,,optimineral®. Je minerdlové dobie

vyvazena, piijatelné sycend oxidem uhlicitym. Hodi se k celodennimu hrazeni ztrat

Magnesia predstavuje stfedn¢ mineralizovanou vodu, kterd je ptijateln¢ sycend oxidem
uhli¢itym. Vyrobce pfiSel na trh s variantami stfedné a mirné sycenymi. Magnesia
obsahuje vyznamné mnozstvi hoiciku. Populace v obecné roviné trpi nedostatkem

hot¢iku. Je mozné jeho piijem Caste¢né hradit konzumaci mineralnich vod.



Mattoni je stiedné mineralizovand voda, ktera vynika pfirozenym obsahem oxidu
uhli¢itého, ale 1 tak je jeSté dosycovana. Je minerdlov€ vyvaZena a aZ na vyjimky
tvofené lidmi, ktefi maji od lékafe doporuceny sniZzeny piijem sodiku, je vhodna
pro kazdého. Tento napoj 1ze doporucit 1 sportovclim k remineralizaci.

Ondrasovka je stiedné mineralizovanou vodu, kterd obsahuje znacné mnozstvi
vapniku. Dlouhodobd konzumace minerdlnich vod bohatych na vapnik neni ideélni,
netesi Udajny nedostatek vapniku u déti, stejn€ jako neni Gi€innd v prevenci osteoporozy.
Podébradka obsahuje mnoho siranu a mnoho sodiku, naopak relativné malo vapniku
a hof¢iku. Je nevhodna pro kardiaky a uremiky. Je vhodna ke hrazeni ztrat vody

a sodiku v horkych provozech (Foit, 2007).

Tabulka 2. Piehled zikladniho chemického sloZeni v Ceské republice vyrabénych
pramenitych vod. (adaje v mg/l) (Havlik, 2006)

(AQ=Aquila, FO= Fontana, FR= Fromin, Skalni voda, HP=Horsky pramen,

OA= Oasa, TO=Toma, Crystalis)

Ukazatel AQ | FO | FR | HP [ OA | TO
celkova mineralizace | 430 | 190 | 165 | 230 | 321 | 208
draslik 5 1 8 2
dusi¢nany 4 12 9
fluoridy 0,4

hot¢ik 151 1 4 5 112 7
hydrogenuhli¢itany | 186 146 128
chloridy 3 5 1 0 | 18

sirany 42 | 7 12| 8 | 49 | 20
sodik 21 | 4 5 7 |56 | 1
vapnik 51|54 |39 | 38 |40 | 34

Aquila je zcela bez problému.

Fromin pfedstavuje vodu velmi kvalitni, deklarovanou diky nizkému obsahu dusi¢nanu
jako vodu kojeneckou.

Horsky pramen je vhodny 1 pro kojence.

Toma, jde o nizkomineralizovanou vodu vhodnou pro celodenni piti (Foit, 2007).
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1.7 Tekutiny

Na naSem trhu je nabizena fada druhti balenych vod a nealkoholickych napojt.
Ale vefejnosti neni jiz tolik zndmo, jaké rozdily jsou mezi jednotlivymi typy balenych
vod nebo jaky je rozdil mezi balenymi vodami a pitnou vodou z veiejného vodovodu

(Havlik, 2006).

Napoje se rozdéluji do dvou skupin:
a) Napoje nealkoholické — obsahuji maximalné 0,5 % obj. ethanolu pti 20°C. Patfi sem
zejména mosty, sirupy, limonddy a mineralni vody.
b) Napoje alkoholické — obsahuji vice nez 0,5 % obj. ethanolu pii 20°C. Mezi n¢ patii

zejména pivo, ovocnd vina, révova vina a lihoviny (Rob, Hrabé¢, 2009).

1.7.1 Pitna voda z vodovodu rozvadéna verejnymi vodovody

V poslednich letech byla obycejna voda (voda zvodovodniho kohoutku)
vytla¢ena na okraj zajmii z diivodu Siroké nabidky balenych vod a dal$ich druhti népoji.
Rada spotiebitelt pochopila, Ze tato voda je nejlevndjsi a nejdostupnéjsi a velmi
ekologicka, protoze si ji nemusime kupovat v plastovych lahvich. Na druhé strané je
pravdou, Ze jeji senzomotorické hodnoceni, tedy chut, je v riznych mistech republiky
znacén¢ rozdilnd (Kunova, 2011).

U pitné vody z vodovodu ma dnes spotiebitel fadu prav, o kterych casto ani
nevi. Ma naptiklad pravo ziskat od vodarny aktudlni vysledky kvality vody nebo
informaci, jaké latky se k upravé pouzivaji (Lajéikova, Kozisek, 2005).

Kvalita pitné vody, ktera ndm tece z kohoutku, je ur€ovédna statni normou tak,
aby spliiovala hygienické pozadavky. Kvalita pitné vody se kontroluje. Jak tvrdi Foft
(2003), je otazkou, zda stavajici vyhlaska opravdu zarucuje kvalitu pitné vody,
ve smyslu minimalniho negativniho dopadu na zdravi toho, kdo ji konzumuje dlouha
léta. UZitkovou pitnou vodu je nutno dezinfikovat. K tomu se pouziva ten nejméné
ekonomicky ndro¢ny zplsob — chlorovani. Chlor je prvek toxicky a bohuzel,
pro konzumenta velmi rizikovy. Pouzivani anorganickych sloucenin, znichz
se uvoliluje ptfedevSim plynny chlor, vede ktvorbé latek organickych, které

prokazateln€ zvySuji riziko nadorovych onemocnéni. Ucinngj§im dezinfekénim
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prostiedkem je fluor. Tento prvek se dnes v daleko mensi mife pfidava do pitné vody

pod zaminkou zlepSeni kvality kosti a zubu populace a snizeni rizika zubniho kazu.
Pravidelna konzumace chlorované vody ihned natocené =z vodovodniho

kohoutku neni ta nejspravnéjsi volba. Odbornici na vyzivu doporucuji nechat

chlorovanou vodu nejméné 12 hodin odstat, aby chlor vyprchal.

1.7.2 Balené vody

Pozadavky na jakost a zdravotni nezdvadnost balenych vod stanovi vyhlaska
MZCR ¢&. 275/2004 Sb., ktera reguluje pozadavky na jejich sloZeni, zdroje, vyrobu,
piipadné Gpravy a znaceni jednotlivych druhii. Balené vody jsou rozdéleny na:

* Pfirodni mineralni vody,
* pramenité vody,
= kojenecké vody,

= kalenou vodu pitnou (Havlik, 2006).

1.7.2.1 Prirodni mineralni voda

Ptirodni mineralni voda je vyrobek zpfirodni minerdlni vody ziskané
z tuzemského zdroje ptirodni mineralni vody. Tuto vodu Ize upravovat pouze zplisoby
uvedenymi ve vyhlaSce tak, aby se nezménila skladba jejich zakladnich slozek. Nelze
do ni ptidavat jiné latky nez oxid uhlicity.

Ptirodni mineralni vody by mély tvofit mensi ¢ast Skaly ptfijimanych tekutin.
Neni vhodné pouzivat mineralni vody s pfiliS vysokym obsahem soli, idealni
je maximalné do cca 0,8 — 1 g vSech rozpusténych latek na 1 1 vody, nepocitaje
v to ptipadny kysli¢nik uhli¢ity. Mnohem lepsi jsou stolni vody obsahujici pouze
maximalné¢ 200-250 mg rozpusténych latek. Vyhodna je ¢aste¢né i demineralizovana,
na hot¢ik bohatd mineralka, kterou vSak musime stfidat 1 s jinymi népoji. Mineralni
vody s vétsim obsahem soli mohou, jsou-li pouzivany dlouhodobé ve velkych
objemech, zplsobit problémy v ¢innosti ledvin nebo v nékterych piipadech prijem
atim odvodnéni. Mineralky jsou v podstaté¢ zdrojem bézné kuchyiiské soli, protoze
obsahuji jak ionty sodiku, tak chloridu. Pfijem sodiku je u nés i v dalSich vyspélych
zemich na mnohem vys$§i urovni (2 — 3krat), nez kolik by odpovidalo potiebam
organismu. Z toho vyplyvaji problémy, jakymi jsou hypertenze nebo nadbytecné

zadrzovani vody v téle. Pfijem sodiku tedy neni zddouci zvySovat jesté pitim mineralek
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o jeho vysokém obsahu. Ideédlni je pouzivat mineralky maximaln¢ do cca 0,8 az
1 g vSech rozpusténych mineralnich latek na jeden litr vody, nepocitaje v tom piipadny
kysli¢nik uhli¢ity. Vysoce mineralizované minerdlky miizeme pouzit jen tehdy, kdyz

nas ¢eka extrémni sportovni vykon (Kunova, 2005).

Hodnoceni ptirodnich mineralnich vod z hlediska celkové mineralizace:

1. velmi slab¢é mineralizovana s obsahem rozpusténych pevnych latek do 0,05 g/1,

2. slabé mineralizovana s obsahem rozpusténych pevnych latek 0,05 g/l az 0,5 g/l,

3. stfedn¢€ mineralizovana s obsahem rozpusténych pevnych latek 0,5 g/l az 1,5 g/l,

4. siln¢ mineralizovana s obsahem rozpusténych pevnych latek 1,5 g/l az 5 g/l,

5. velmi silné mineralizovand s obsahem rozpusténych pevnych latek nad 5 g/l

(Kozisek, 2002).

Tabulka &. 3 Spotieba mineralnich vod v CR v roce 2004 (Jezkova, 2005)

Spoti‘eba nealkoholickych napoji celkem 264 1 na osobu za rok

Z toho ¢inila vyroba:

Piirodnich mineralnich vod vyrobenych v CR: 32,3 1 na osobu za rok
Piirodnich ochucenych vod vyrobenych v CR: 46,2 1 na osobu za rok
Piirodnich 1é¢ivych vod vyrobenych v CR: 1,0 I na osobu za rok

1.7.2.2 Pramenita voda

V terminech danych vyhlaSkou se néazev ,stolni voda“ nahrazuje ndzvem
»pramenitd voda“. Prakticky se v pozadavcich na jakost vody pro spotfebitele nic
neméni. Tato zména v ndzvoslovi je nutnad z hlediska sjednoceni nazvoslovi vod tak,
aby si spotiebitel kdekoli v Evropé¢ kupoval pod shodnym nazvem vzdy stejné zbozi
(Havlik, 2006).

Balena pramenitd voda je vyrobek z kvalitni vody z chranéného podzemniho
zdroje, ktery je vhodny k trvalému poZivani détmi i dospélymi. Celkovy obsah
mineralnich latek mtize byt nejvyse 1000 mg/1 (tedy stejné jako u pitné vody) a voda
muze byt upravovana jen zpusoby uvedenymi pro pifirodni mineralni latky

(Kozisek, 2005).
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1.7.2.3 Kojenecka voda

Balena kojenecka voda je vyrobek z kvalitni vody z chranéného podzemniho
zdroje, ktery je vhodny pro ptipravu kojenecké stravy a k trvalejSimu pfimému pozivani
vSemi skupinami obyvatel. Celkovy obsah minerdlnich latek mutze byt nejvyse
500 mg/l. Protoze u této vody je zakdzana jakakoli Uprava meénici jeji slozeni,
je kojenecka voda jedinou balenou vodou, u které je zaru¢ené ptivodni piirodni slozeni.
Do balené pramenité ani kojenecké vody nelze pfidavat zadné latky s vyjimkou oxidu

uhlic¢itého (Kozisek, 2005).

1.7.3 Caje

Caje jsou druhym nejrozsifendj$im napojem po &isté pitné vodé. Dé&li se na Gaje
pravé, kam patii Caj Cerny a zeleny a na Caje nepravé, coz jsou €aje ovocné, bylinné
a Caj roibos.

Vime, Ze lidé, ktefi piji Caj, byvaji zdravejsi nez ti, ktefi piji kavu. Nezda
se navic, ze by piti caje mélo néjaky negativni dopad na lidské zdravi (nejste-li
precitlivéli na kofein) (Clark, 2009).

Na cajich je vynikajici, Ze jsou pfirodni produkt, ktery neobsahuje zadna
barviva, konzervacni latky a nema ani Zadnou energetickou hodnotu (pokud je podavéan
bez cukru a mléka). Caj obsahuje fluoridy, které piiznivé ptisobi na zubni sklovinu
(Kozisek, 2005; Kunova, 2011).

V dnes$ni dob¢ je pozornost vénovana hlavné €aji zelenému pro vys$s$i obsah
polyfenolt® s antioxidaénim a antikarcinogennim t&inkem. Slibné vyznivaji klinické
studie, pochazejici pievazné z Japonska a Ciny, pokud jde o snizovani vyskytu
nékterych nadort (pankreatu, tlustého stieva, zaludku, mocového méchyte, jicnu, prsu,
klze, vaje€nikil). DalSimi studiemi byl prokdzén vliv piti €aje na sniZeni rizika
kardiovaskularnich (srde¢né-cévnich) onemocnéni, souvisejici s ochranou pfed vznikem

aterosklerozy.

2 Polyfenoly jsou skupina chemickych slou¢enin obsaZenych v rostlindch. Je to oznaleni velmi
ruznorodych latek, proto i jejich u€inek je rizny. Obecné pisobi jako antioxidanty a patfi k nejacinnéjSim
ptirodnim latkam piasobicim proti volnym radikaliim, jaké kdy byly u pfirodnich antioxidacnich sloucenin
zaznamenany.
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Druhy caje:

¢aj €erny — ma pozitivni u¢inky na organismus, zdkladni sloZzkou je kofein
(tein), diky kterému ma caj povzbudivé ucinky. Déale mé blahodarné ucinky
na Zaludek, stfeva, ¢innost cév, podporuje traveni a diky nému se z organismu
mohou odvadét zplodiny. Ve vétsSim mnozstvi pro déti neni vhodny. Doba
vyluhovani by méla byt 1,5 — 2,5 minuty.

¢aj zeleny — obsahuje hodné vitamint a mineralnich latek. Mezi zékladni patfi
vitaminy C, A, B a zlatek mineralnich to jsou magnesium, draslik, fluor.
Obsahuje kofein, ktery povzbuzuje centralni nervovou soustavu. Ma preventivni
ucinky proti rakovin€, vyrovnava krevni tlak a pomaha brzdit u¢inky starnuti.
Vzhledem k obsahu kofeinu pro déti ve vétSim mnoZzstvi neni vhodny. Doba
vyluhovani by méla byt 1,5 — 2,5 minuty.

¢aj ovocny — vyrabi se z mnoha druhi ovoce. Zakladni slozky ovocného ¢aje
jsou vétsinou jablecna duzina, kyselina citronova a ibisek. Pridavat se mize
i suSené ovoce podle druhu ¢aje. Ovocné Caje jsou vhodné i pro déti. Doba
vyluhovani je 5 — 8 minut.

¢aj bylinny — ma 1éCivé a povzbuzujici ucinky. Bylinné caje se délaji
ze suSenych bylinek, neobsahuji konzervacéni latky. Pouzivaji se k 1é€eni mnoha
zdravotnich potizi, jsou dobré k procisténi organismu. Bylinné ¢aje jsou vhodné
i pro déti. Doba vyluhovani by méla byt 5 — 8 minut.

¢aj roibos — je piirodni Cisty produkt, neobsahuje zadné konzervacni latky.
Obsahuje zelezo, méd’, draslik, zinek, fluor, vapnik a sodik. Ma& blahodarné
ucinky na organismus. Doporucuje se pii zaludecnich a stfevnich problémech,
pii nevolnostech a bolestech hlavy. Plsobi pozitivné na zvyseny krevni tlak a je

vhodny 1 pro déti. Doba vyluhovani by méla byt 2 — 3 minuty.

1.7.4 Dzusy

Dzusy jsou z hlediska zdravi velmi vhodné (stoprocentni, neptislazované). Maji
pomérng vysokou energetickou hodnotu — 100 ml dZusu ma energeticky obsah
vrozmezi 170 — 290 kJ. Vitamin C obsazeny ve 200 ml pomerancového,

grapefruitového, multivitaminového nebo cernorybizového dzusu pokryje jeho
doporu¢enou denni davku. Dal$im dilezitym vitaminem je vitamin A, respektive jeho

pfedstupné — karoteny, které se v t€le méni na vitamin A. Na karoteny jsou bohaté
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multivitaminové dzusy a dzusy s pfimési mrkve. Nedostatkovy vitamin E je obsazen
rovnéz v multivitaminovych dzusech (200 ml=12 mg vitaminu E, tj. celodenni
doporucena davka), vitamin Bl (200 ml=1 mg, tj. 2/3 doporucené denni davky),
kyseliny listové (200 ml=200 mikrogramd, tj. cela doporucena denni davka). V dzusech
je pritomno urcité mnozstvi vapniku (na 200 ml piiblizné¢ 40 mg vapniku). Z dalSich
mineralnich latek jsou dZusy zdrojem Zeleza, hoi¢iku a drasliku. Jsou také bohaté na
latky s antioxida¢nim efektem (latky, které brani vzniku aterosklerézy a nadorovych
chorob — plati to hlavné pro dzusy vyraznych barev). Lze vyuZit i zeleninové $tavy,
jejich energeticky obsah je oproti ovocnym dzusim pii stejném obsahu vitamini
a dalsich nutri¢n€ hodnotnych latek polovicni (Kunova, 2005).

Jak Mandzukova (2006) ve své publikaci uvedla, od ndzvem dZus se skryvaji
napoje, které¢ s napojem obsahujicim ¢istou ovocnou §t’avu nemaji mnoho spolecného.
Casto obsahuji jen 20 — 50 % ovocné §tavy, jsou fedéné vodou, doslazované
a dochucované, takze jsou to vlastné¢ limonady. Ani udaj, ze produkt je pfipraven
bez chemické konzervace nemusi byt az tak pravdivy, nebot’ nékdy se dZzusy mohou
pfipravovat z chemicky konzervovaného ovocného protlaku. Skute¢nym dzusem

je pouze 100 % ovocna Stava. Tyto ndpoje je vhodné pit fedéné vodou v poméru 1:1.

1.7.5 Kava

Kéva jsou semena kavovniku. Prazenim zelené kavy se ziska praZena kéava, ktera
slouzi k ptipraveé napoje. Miizeme jej pripravit také z riiznych vyrobkl z kavy — kavovy
extrakt vrizné formé& (prasek, granule, vlocky, kostky, pasta, kapalina), kéva
bez kofeinu aj. Kava je s oblibou konzumovana pro jeji pfijemné senzorické vlastnosti
a povzbuzujici uCinky kofeinu (Panek, Pokorny, Dostalovéa, Kohout, 2002). Piti kavy

pro zéky ve véku 12 — 15 let neni vhodné.
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Tabulka €. 4 Obsah kofeinu v riiznych napojich (Possl, 2010)

100 ml napoje mg kofeinu
Prekapavana kava 130
Espreso 100
Turecka kava 100
Instantni kéva 80

Cerstvy ¢aj 60

Ledovy ¢aj 45
Coca-cola 30

Kakao 6

1.7.6 Limonady

Sladké limonady, které obsahuji fepny cukr, nedodavaji do organismu zadné
zdravotng pfiznivé latky, spiSe naopak (Kunovéd, 2005). Zakladnim rizikem je vysoky
obsah jednoduchych cukrii. Je nepfipustny predevSim pro diabetiky, osoby trpici
hypoglykémii, hyperaktivni déti, osoby trpicimi poruchy pfijmu potravy a pro osoby
trpici nadvahou. Konzumace cukru je i rizikem pro vznik zubniho kazu (Nejedly, 1997).

Limonady jsou vyrabény z mékcené nebo jinak upravené (demineralizované)
pitné vody, tzn., Ze neobsahuji zddné dulezité mineralni latky. Pfidavany jsou dalsi
ingredience — uméla aroma, konzervanty, sladidla, barviva, fosforecné soli, cukr,
fruktézovy sirup. Tyto latky jsou hlavni pfi¢inou problémt s alergii, obezitou, diabetem
a osteopordzou. Nejnovéji v USA je dokonce jiz konzumace vic nez 3 dcl jakékoliv
limonady pro Zenu zna¢né rizikova pravé s ohledem na jeji vliv na hladinu krevniho
cukru. Napft. vyrobce Coca-Coly se odhodlal ke snizeni obsahu cukru az na polovinu

puvodniho mnozstvi (Foft, 2005).
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Tabulka ¢. 5 RozliSeni a hodnoceni napoju (Nejedly, 1997)

Druh napoje VHODNY | NEVHODNY - pro¢

alkoholické vyjimecné | vétSinou nevhodné — navyk, zplisobi dalsi ztraty

pod 10 %

alkoholické nevhodné | zplisobi ztratu tekutin a vyvolavaji zZizen

nad 10 %

mlécné napoje nevhodné | nehasi zizen, obtizn€ vstfebatelné a vyuzitelné

komer¢ni vyjimecné | vétS§inou nevhodné — pfili§ cukru a potencionalné rizikovych
limonady latek, nehasi zizen

kofeinové vyjimecné | nevhodné pro déti a mladez, Spatné hasi Zizen, pti konzumaci
limonady v nadbytku mohou vyvolat zazivaci potize

mineralni vody

pitna a stolni voda

ptirodni ovocné
stavy

ovocny dzus
komer¢ni

Cerstvé filtrované
zeleninové §t'avy
Cerstvé zeleninové
,»vyluhy*
bylinkovy caj

ovocny €aj

pravy ¢erny

a zeleny Caj

jen nekteré

vhodna

vyjimecne

vyjimecne

specificky

vhodné

specificky

vhodny

specificky
SPORT

mnohdy nevhodné pro vysoky obsah mineralnich latek, lehka
mineralka je vhodna i pfi konzumaci okolo 1 litru

pozor na nestandardni a rozdilnou kvalitu riznych stolnich
vod, pfedevs§im co do pH a obsahu dusi¢nanii

Cerstvé ovocné stavy je nutné fedit pitnou vodou, jinak
nehasi zizen
jen jako cast pfijatych tekutin, fedit stolni vodou
na dvojnéasobek

vhodné pro ocistné kiry, fedit pitnou vodou v poméru 1:1,
nemohou se pouzivat k haseni zizné

vodny vyluh strouhané zeleniny neni vétSinou nutné fedit
vodou

nelze pit jako jedinou tekutinu, jsou urCeny pro léCebné
pouziti

bez omezeni, musite vSak pozomn¢ Ccist etikety, protoze
nekteré znich jsou pouze pravym cCajem ochucenym
aromatem, né€které nejsou vhodné pro déti ve vétsich
mnozstvich

vhodny za ptedpokladu, Ze neni pieslazeny, pro déti nesmi
byt ptilis silny — oblibené jsou predevsim tzv. ,ledové Caje”,
kde je podobny problém piebytku cukru jako u limonad, ale

dobfe hasi zizen a soucasné tonizuji
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1.7.7 Energetické napoje

Jsou zaloZeny hlavné na cukerném zikladé. Do néj se pfidavad koncentrat
specificky pro konkrétni druh néapoje. Také pouzivana voda ovlivituje kvalitu. Napoje
obsahuji 1 hodn¢ vitamini (niacin, B6, kyselinu panthotenovou nebo listovou, B12),
kofein a aminokyselinu taurin, kterd jeho ucinky tdajné urychluje. Népoje jsou
obohaceny o vytazky z cizokrajnych rostlin - guarany, maté, zenSenu a také ¢erného
nebo zeleného &aje. Casto jsou jesté doplnény latkami zahangjicimi Zizefi (taniny),
posilujicimi  imunitni systém (zinek, selen) ¢i zlepSujicimi vidéni (provitamin
A, karoteny).

Energetické ndpoje jsou urcené k povzbuzeni organismu. Jako stimulant
vétSinou slouzi kofein. Jsou nevhodné pro déti, protoze obsahuji pfili§ mnoho cukru,
kofeinu a nemély by byt wuzZiviny <casto a ve velkém mnoZstvi

(www.napoje.gastronews.cz, 2011).

1.7.8 Mléko

MIéko a mlé¢né vyrobky maji stejné jako ostatni potraviny zivocisného piivodu
vysokou vyzivovou hodnotu. Mléko je zdrojem kvalitnich bilkovin, které maji
ve srovnani s bilkovinami masa tu vyhodu, ze maji velmi nizky obsah purint, latek
pfispivajicich ke vzniku dny. Obsah tuku v produkénim mléce je 3-5 %, trzni druhy
mlék a obsahuji tuku méné (plnotuéné 3,5 %, polotuéné 1,5 %, nizkotucné 0,5 %).
Mléko obsahuje cholesterol, jehoz mnozstvi zdvisi na obsahu tuku ve vyrobku.
Ze sacharidi obsahuje mléko témét vyluéné laktozu (4,7 %), ktera je diivodem travicich
potizi u lidi s jeji nesnasSenlivosti. Z dalSich zivin je mléko zdrojem vitaminu A, D
a karotenu (obsah téchto vitamind je v mléce velmi nizky, vitaminu skupiny B (zvlasté
riboflavinu) a mineralnich latek, ze kterych si cenime zejména vapniku, dale zinku
a jodu. Mléko je na vapnik bohaté a navic jeho vyuzitelnost v zazivacim traktu ¢lovéka
je podstatné¢ vyssi (3x a v nekterych ptipadech 1 vicekrat) nez z rostlinnych zdrojt,
aproto jsou mléko a mlécné vyrobky jako zdroj vapniku nenahraditelné. Mléko
je pro obsah vySe uvedenych Zzivin povazovdno vice za potravinu neZ napoj

(Pitha, Poledne, 2009).
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1.7.9. Alkoholické napoje

1.7.9.1 Vino

Vino je vykvasena ptirodni st'ava z hroznii nebo z jiného ovoce. Obsahuje celou
fadu vitamind, mineraldi, enzymt a aminokyselin. Z mnohych provadénych vyzkumi
je zfejmé, ze pfimétena konzumace kvalitniho pfirodniho vina zlepSuje traveni, zvySuje
sekreci Zlu€i, snizuje hladinu cholesterolu v krvi, podporuje Cinnost ledvin a Zlaz
s vnitini sekreci, upravuje nizky krevni tlak (Mandzukova, 2006).

V pfirodnim Cerveném vin€ je obsazeno hodné flavonoidnich fenolickych latek.
Ovliviluji vzhled vina, jeho vini a pfijemnou natrpklost. Vino se vyrabi kvasenim
bez piistupu vzduchu, takZe se favonoidy’ neni¢i oxidaci. Cervené vino se vyrabi
z celych bobuli a pfi alkoholovém kvaseni se uvolni u¢inné latky ze slupek a jadérek.

Bilé vino se vyrabi pouze z vylisované $tavy. Proto ma G¢innych latek 10x méné
nez cervené vino. Zatim byly z izolovanych latek nejucinngjsi epikatechin a kvercetin.
Tyto flavonoidy maji branit oxidaci LDL cholesterolu jesté ucinngji, nez vitamin E.
Soucasné se ukazalo, Ze snizuji pohotovost krve ke srazeni. Nové byla objevena latka
resveratol. Pfedpoklada se, Ze brani nejen rakovinotvornym zméndm v chromozonech,

ale také naslednému ristu nadoru a jeho rozsévani (Nejedly, 1997).

1.7.9.2 Pivo

Pivo je netplné vykvaSeny lihovy népoj ze sladu, chmele a vody. Tento nédpoj
obsahuje kromé& alkoholu ptiblizn€ 2000 dalSich latek. Nadmérné piti ma negativni vliv
na nase zdravi, ma hodné kalorii, ¢imz pfispiva k obezité, ohrozuje jatra, slinivku bfisni,
zaludek a zvySuje riziko nekterych nadorti (Mandzukova, 2006).

Pivo je tekutina, kterd dobie hasi zizen v ptipad¢, ze jde o pivo nizkostupnové.
Soucasné plsobi mirn¢ sedativné. Je to také energeticky napoj. Silné pivo ve svém

disledku dehydruje, vic vody dostaneme z téla pry¢, nez vypijeme (Foit, 2002).

Flavonoidy, jinak nazyvané také bioflavonoidy, ¢&ivitamin P, jsou latky nalezejici mezi
rostlinné sekundarni metabolity. Jsou zndmé pro své antioxidacni ptisobeni. Celkem k flavonoidim patii
asi 60 latek, které maji obvykle kladny vliv na lidsky organismus, zvlasté pak na cévy.
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1.7.9.3 Destilaty

Mezi destilaty se fadi napoje, které obsahuji od 40 % alkoholu a jsou ziskané
destilaci fermentovaného ovoce ¢i riznych obilovin. Dale se do této kategorie fadi
likéry, které maji obsah alkoholu od 27 do 50 %. Ziskavaji se smichanim vody,
alkoholu a rtiznych esenci (Dlouha, 1998).

1.8 Pitny reZim Zaki 2. stupné ZS

1.8.1 Zasady pitného rezimu

O pitném rezimu a nutnosti dodavat télu ztracené tekutiny se zpravidla hovofi
v souvislosti s profesiondlni zatézi. Nekdy si ale dostate¢né neuvédomujeme, ze pitny
rezim je dulezity 1 v kazdodennim Zivoté vSech. Dostatek tekutin je zakladni podminkou
plné funkce vSech orgéant. Je nezbytny pro dobie fungujici latkovou vyménu, napomaha
urychlit regeneraci organismu po zatéZi nebo v jejim pribéhu. Tekutiny umoziuji
zejména dobrou funkci ledvin i1 zazivaciho traktu a vylucovani Skodlivych latek
a zplodin, které v lidském téle vznikaji (Laj¢ikova, 2005).

U déti je pitny rezim zvlasté dulezity. Déti travi celé dopoledne ve Skole
a aby byly soustfedéné a nebyly unavené, je nezbytny pravidelny a dostatecny piijem
tekutin. U déti také castéji dochéazi k dehydrataci, proto by rodi¢e méli své déti
kontrolovat a dbat u nich na dostatecny piijem tekutin.

Zakladem je pfipravenda svacina spolecné s lahvi s pitim. Pokud dité navstévuje
zajmovy krouzek, kde navic vykonava urcitou aktivitu, mél by byt pfijem tekutin
zvySeny a béhem vykonu by dit€é nemélo zapominat tekutiny pravideln¢ dopliovat,
aby nedoslo k dehydrataci organismu.

Jistym problémem u déti Skolniho véku je vybér tekutin. Déti ¢asto konzumuji
tekutiny nevhodné, jako jsou napft. limonady, které obsahuji pfili§ velké mnoZzstvi cukru,
tim zvySuji energeticky piijem ditéte, coz ma vliv zejména na kazivost zubii. Mezi dalsi
nevhodné napoje pro déti patii cerny ¢aj a kdva. Obsahuji kofein, ten plisobi mocopudné
a ma negativni vliv na nervovou soustavu u déti. Ve vétSim mnozstvi nejsou vhodné

mineralky, které maji drazdivy ucinek na zaludek.
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Zasady pitného reZimu:

Vhodn4 a spravna tekutina je €ista, kvalitni, pitné voda,

nespoléhejte na to, Ze si organismus o tekutinu fekne sdm. NejdileZzitéjsi je
pravidelné pit v malych davkach (200 — 250 ml/hod.),

minimalni nutna konzumace napojt za den je ptiblizné 1,2 1,

jedno z orienta¢nich méfitek je mnozstvi vyloucené moci. Dulezité je moc
nezadrzovat a chodit pravidelné mocit,

kontrola pfijmu tekutin je dobra z pfedem ptipraven¢ho napoje v lahvi urcitého
objemu. Jen tak miZzeme védét, kolik jsme za den vypili,

piijem tekutin by za normalnich podminek nemél piesahnout 3 1/den. Mohlo by
dojit k pretizeni ledvin a ztraté n¢kterych minerald,

détem a mladezi by neméla byt zakazovana konzumace neslazenych napoja
béhem odpocinku nebo pred spanim,

behem jidla nebo tésné po jidle neni dobré konzumovat vétsi mnozstvi objemu
tekutin,

pted snidani by se mély vypit alesponi 2 dcl tekutiny,

nejlépe konzumovat népoje bez cukru,

pii sportu plati specificka pravidla konzumace tekutin,

v letnim obdobi a pfi fyzické aktivité by mél byt piijem tekutin pravidelny
a vyssi,

v zadném piipad¢€ nebranit détem v konzumaci tekutin,

dbejte na konzumaci cerstvého ovoce a zeleniny, piedchazite tak mozné
dehydrataci,

sledujte kvalitu, barvu a objem moci. Mo¢ by méla byt ¢ird, mirné nazloutla,
bez zapachu (Foit, 1999).

do celkového denniho pfijmu tekutin se zapocitavaji i tekutiny z polévky,
omacky, voda obsazena v ovoci i zelening a fad¢ dalSich potravin, v nichZ neni
na prvni pohled patrna (viz tabulka €. ?),

omezit konzumaci sladkych limonéad, jsou bohatym zdrojem cukru a jejich
konzumace miiZze znateln€ ovlivnit denni pfijem energie,

napoj musi byt natolik chutny, aby byl ochotné pfijiman,

teplota napoje: piili§ chladné a ptiliS horké népoje zptsobuji prekrveni ustni
dutiny, hltanu, sliznice jicnu 1 Zaludku, nasledkem jejich poziti je podrazdéni

zazivaciho traktu. Poddvany napoj by mél byt mirn€ chladny: v Iét€ 16°C

30



(minimaln¢ 10°C), v zim¢ 20 az 25°C (minimaln¢ 16°C). Teplota tekutiny by

neméla byt kolem 0°C. Prechlazené napoje zizen nezazenou, naopak — brzy ji

opét vyvolaji,

= vyhybat se mineralnim vodam s vysokym obsahem sodiku,

= pestrost pitného rezimu, stfidani napoju.

1.8.2 Pitny rezim a obsah vody v potravinach

Vétsina potravin, dokonce i ty, které vypadaji na prvni pohled tvrdé a suché,

obsahuji vodu. Z celkového pfijmu vodu muize az polovina pochazet z pevné stravy.

Obsah vody je nejvyssi v ovoci a zeleniné — az 90 %. Vafené maso a ryby obsahuji

jednu tfetinu vody. Pii konzumaci doporu¢ovanych dvou porci ovoce a péti porci

zeleniny denné ptfijmeme asi 600 ml vody (Blattna et. al, 2005).

Tabulka €. 6 Obsah vody v potravinovych skupinach (Blattna et al., 2005)

Vybrané skupiny Obsah vody
potravin v jednotlivych potravinach ve skupiné v pfiblizném
rozsahu
Pekarenské vyrobky PSeni¢ny rohlik — 32,7 % 27-40%
Rohlik — 27,4 %
Téstoviny 11-13%
Maso a masné vyrobky Veprové v pruméru — 57 % 50-70%
Hovézi libové — 70,2 %
Jehnéci — 60 %
Mléko a mlécné vyrobky | MIléko plnotuc¢né — 87,4 % 40 -90 %
Jogurt bily — 76, 9 %
Syr eidam 30 % - 50 %
Cerstvé ovoce Banan —75 % 75-93 %
Meloun — 93 %
Pomeran¢ — 87 %
Zelenina (mimo susen¢) Zeli ¢inské — 95,4 % 72 -95%
Brambory nové — 76,7 %
Okurky — 95 %
Cukrarské vyrobky Sachertv dort — 23,1 % 20-40%
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1.8.3 Potieba tekutin vzhledem k véku

Déti ve véku 12 — 15 let by mély vypit 2150 — 2450 ml. Pfijem tekutin ovlivituje
samoziejm¢ mnoho faktori a do celkového piijmu tekutin se zapocitava i voda
z konzumovaného jidla. Nejvhodné&j$i napoj nejen pro déti je pitnd vody, ¢aj, 100 %
ovocné §tavy fedéné vodou, €i zeleninové vyluhy. Dllezity napoj pro spravny vyvoj a
rust ditéte je mléko, které se ale nezapocitava do pitného rezimu.

Pro srovnéani uvadim nésledujici dvé tabulky doporuc¢eného piijmu tekutin:

Tabulka ¢. 7 Denni potiFeba vody v zavislosti na véku a hmotnosti ¢lovéka

(Blattna et all, 2005)

Vék Hmotnost Tekutiny*
Novorozenci 2,5—-4kg 100 — 150
od patého dne ml/kg/den
Kojenci 1. - 12. 150-120
mésic ml/kg/den
Déti do Sesti let 11-20 kg 100 — 80 ml/kg/den | 1000 ml + 50 ml na
kazdy kg nad 10 kg
vahy
Déti od 7 do 15 let od 20 kg 80 —40 ml/kg/den | 1500 ml + 20 ml na
kazdy kg nad 20 kg
vahy
Dospéli od 50 kg cca 40 ml/kg/den asi 2500 ml a vice

Poznamka: * Udaje zahrnuji i piijem vody v konzumovanych potravinach

Tabulka €. 8 Doporuceny prijem tekutin pro déti (nesportujici) (Nejedly, 1997)

Vék objem na 1 kg vahy priumérna vaha ditéte v kg celkovy prijem
ditéte za den v ml
2 roky 125 14 1750
5 let 100 8 1800
8 let 80 25 2000
11 let 75 35 2625
14 let 55 55 3025
16 let 50 63 3150
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Vezmeme-li si 14leté dit¢ vazici asi 55 kg, podle Blattné (2005) by meélo piijmout
2200 ml za den. Podle Nejedlého (1999) by totéz dit€¢ mélo vypit 3025 ml za den.
Hodnoty se 1i8i o 825 ml. Vzhledem k tomu, ze potieba tekutin je vysoce individualni
zalezitost ovlivnéna dennim rezimem a vydejem energie ditéte, tyto hodnoty bychom

méli brat jako orientacni.

1.8.4 Doporuéeni pro ZiKy 2. stupné ZS

Na zékladé¢ informaci =z piedchozich kapitol uvadim piiklady tekutinové

vyvazeného jidelni¢ku zdka ve zkoumané vékové kategorii.

Snidané

Po noci je nds organismus mirn¢ dehydratovany, proto bychom méli dbat na doplnéni
dostatecného piijmu tekutin ke snidani. Pokud déti rano tekutiny nedoplni, mohou se
projevit zdravotni potize jako je Uinava, nesoustiedénost apod. To mulze zpusobovat
hlavné problémy ve Skole. Dité ve véku 12 — 15 let by na snidani méli vypit alespon
jeden hrnek, coz je cca 300 ml. Optimalnim napojem ke snidani je ovocny Caj, slabé
bylinkové ¢aje, 100 % ovocny dzus fedény vodou v poméru 1:1 nebo kakao, které je ale
brano jako tekutd strava, ne tekutina, a proto nedoda télu tolik tekutin jako napf. jiz

zminovany ¢aj, ale mélo by byt zdkladem vétSiny snidani déti a adolescentt.

Svacina

Béhem dopoledne by ¢lovék mél pfijmout nejvice energie z potravin, proto je svacina
nepostradatelnou soudasti zdravého Zzivotniho stylu. Casto se také stava, ze ditdti
nahrazuje snidani a méla by pokryt ztratu energie vydanou za dopoledni vyu€ovani.
Ditéti by méli svaciny pfipravovat rodice, protoze samotné dit¢ by pak mohlo
v obchodé ¢i Skolnim bufetu sdhnout po nezdravych a sladkych pochutindch, coz se tyce
1 tekutin. Dopoledne by mélo dit€¢ vypit zhruba 500 ml. Nejvhodnéj$imi népoji

na svacinou jsou voda, mirné slazeny ovocny ¢aj, mléko, ovocna ¢i zeleninova Stava.

Obéd
Déti se obvykle stravuji ve Skolnich jidelnach, kde je soucasti obédu i piti. VétSinou

to byva ¢aj nebo ovocnd $tdva. Problémem ale je, Ze nékteré déti obédy vynechévaji,
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nebo se stravuji az pozdéji doma. Nahrada ztraty tekutin, kterd za dopoledni vyucovani
vznikla tak neni doplnéna. Pfijem tekutin na obéd je zvlaste dilezity v ptipad€, Ze ma

dit¢ odpoledni vyucovani.

Odpoledni sva¢ina

Odpoledni svac¢inu nejsou déti piili§ zvyklé dodrzovat, béhem odpoledne byvaji hladové
a to miize mit za nasledek, Ze se pieji u vedefe. Zizen je ale vétsinou dozene k tomu,
ze se alespon napiji. Mnozstvi tekutin, které by odpoledne dité¢ mélo ptijmout se odviji
od aktivit, které provozuje. V priméru by ale dit¢ za odpoledne mélo vypit minimalné

600 ml. Vhodnym napojem je Cista voda, popt. zfedéna ovocna §t'ava v poméru 1:1.

Vecdere

Déti by mély vecetet doma, nejlépe v pravidelny ¢as a s celou rodinou u jednoho stolu.
Mnozstvi tekutin se opét odrazi od naro¢nosti programu celého dne ditéte a zalezi také
na tom, jak dité dopliovalo tekutiny v pribéhu celého dne. Jestli ale dit€ v odpolednich
hodinach nepilo viibec nic, stejné je bezvyznamné piti tekutin ,,dohanét”. Télo pfijima
maximalné¢ 200 — 300 ml za hodinu, vétSi mnozstvi vylou¢i moci, s tim i1 pottebné
vitaminy a mineraly. Proto bychom me¢li dbat na pravidelnost pitného rezimu. K veceti
je optimalni vypit hrnek tekutiny, coz ¢ini asi 250 — 300 ml. Vhodnym napojem je voda,

ovocny ¢aj, mléko.

2. velere

Pokud dité chodi spat pozdéji, je vhodna i druhd vecete, kterd se skladd z néjakého
ovoce, k tomu muize zapijet mléko. Pfred spanim by se jiz nemélo konzumovat nic
tézkého. Neni vhodny vétsi piijem tekutin kvili kvalité spanku béhem noci. Optimalni

piijem tekutin se rovna jedné sklenici vody.
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1.9 Rizika zpiisobena nedostatenym prijmem tekutin

1.9.1 Dehydratace

Dehydratace znamena nedostatek vody v téle. Podle Kunové (2004) zpisobuje
nedostateCny piijem tekutin u Skolnich déti dehydrataci a tim sniZzeni psychické
vykonnosti. Mlize dojit k bolestem hlavy, nesoustfedénosti, nevolnosti az kie¢im.

Mezi rizikové skupiny patii pfedev§im déti a starSi lidé. Pokud se voda rychle
nenahradi, ztraty pokracuji kizi a dychacimi organy (Kankova, 2003). Dehydratace
Casto vznika po fyzickém vykonu, proto je u sportovct dilezité dodrzovat pitny rezim.
Mezi pti¢iny dehydratace patii:

= Zvysené poceni pti horkém pocasi, vlhkosti, cviceni, horecce

= nedostatecny piijem tekutin

= nedostatecny signalizaéni mechanismus u starSich osob

= zvySend produkce moci ptfi hormondlnim deficitu, diabetu, chorobach ledvin,
ptijmu lékt

= prijem nebo zvraceni

= zotavovani se z popalenin (www.betterhealth.vic.gov.au).

Mirna dehydratace zpomaluje metabolismus o 3 %. Obézni lidé, kteti se snazi
hubnout, potiebuji vyssi davku vody k pfemeéné uloZzeného tuku na tuk, ktery mize byt

metabolizovan.

1.9.1.1 Projevy dehydratace

Nedostatek vody v téle mize zplsobit problémy akutni a chronické povahy.
Akutnimi ptiznaky mirné dehydratace jsou bolest hlavy, ztrata chuti k jidlu, pocit paleni
v zaludku, tmavé zbarvend moc, Unava a malatnost a hlavné celkovy pokles
vykonnosti — dusevni i fyzické. Disledkem je prodlouzeni reak¢nich ¢ast a zhorSeni
koncentrace.

Ukazatelem stavu hydratace mohou byt svalové kiecCe, které se velmi Casto
vyskytuji pfi dehydrataci. Je znamo, Ze ztrata tekutin rovnajici se ztrat€¢ 2 % télesné
hmotnosti predstavuje ztratu az 20 % vykonu, pfi ztraté tekutin ve vysi 3 % télesné

hmotnosti klesa pracovni vykon o 30 %. Pii ztrate tekutin 5 % a vice déle klesa odolnost
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vuci psychické a fyzické zatézi a hrozi prehtati, obé¢hové selhani a Sok. Kritickou
hranici, pfi niZ hrozi selhdni obchového systému a kolaps organismu, je ztrata tekutin
odpovidajici 12 % hmotnosti té€la. Méfitelné zvySeni zatéze kardiovaskularniho systému
1ze vSak prokézat jiz pti ztratach vody odpovidajicich 1 az 2 % télesné hmotnosti.

Dnes se ma za to, ze fada tzv. civilizacnich chorob (ob&hovych, stievnich
¢1 zaludecnich) je disledkem nespravné Zivotospravy vcetné nedostatku tekutin, resp.
ze nekteré civilizani choroby jsou bud’ prvnim pfiznakem, nebo nésledkem trvalé

mirné dehydratace.

Tabulka €. 9 Projevy dehydratace lidského organismu (Havlik, 2006)

Stupen dehydratace (v % tbytku Projev dehydratace
télesné hmotnosti)
0-1 pocit zizné
1-2 podlomeni mysli
2-3 ztrata chuti k jidlu
3-4 Spatn¢ od zaludku
4-5 bolest hlavy

Ztraty tekutin se d€ji cestou ledvin, plic, kiize a gastrointestinalniho (traviciho)

traktu. Cast tekutin se miZe ztracet také pii drendzi télesnych prostord,

napft. pleurélniho (pohrudni¢niho) nebo peritonealniho (podbtisni¢niho),
napt. vypotcich, cestou chirurgickych drénti, pistéli, rozsdhlych otevienych poranéni
a ztrat krve. Cast tekutin miize téZ unikat do prostort, které se netdastni tekutinové
rovnovahy, to je tzv. ,tfeti prostor”. Pfehled denniho pfijmu a ztrat tekutin vyjadiuje

tabulka ¢. 5 (Zadak, 2008).

Tabulka €. 10 Tekutinova balance (Zadak, 2008)

Zdroj prijmu Prijem (ml) Cesta vylucovani Ztrata (ml)
piti 1100-1400 moc¢ 1200-1500
potrava 800-1000 stolice 100
oxidace Zivin 300 plice 400
kaze 500-600
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1.9.2 Déleni dehydratace a charakteristika podle typu

Dehydrataci rozezndvame hypertonickou, hypotonickou a izotonickou.

Hypertonicka dehydratace je stav, kdy se snizuje objem mimobunécné
1 vnitrobun&cné tekutiny. Pfi¢inou je maly pfisun objemu vody. Dochdzi k tomu
pfi extrémnich teplotnich podminkach a velkém energetickém vydeji bez adekvatni
nahrady tekutin. Stav muze byt vyvolan i pii velkych ztratach tekutiny pfi horeckach,
priymech, cukrovce, popft. u lidi, kteti nemohou z rliznych patologickych pfi€in pfijimat
tekutiny. Projevem jsou typické znamky dehydratace bunék, tj. zizen, neklid az
halucinace nebo apatie, pokles télesné hmotnosti. Jazyk je suchy, moc¢ tmava,
vylucovani je minimalni. Byva i zvysSend teplota. Nakonec dochazi k poruchdm védomi,

kiecim az bezvédomi, svalové ochablosti a snizeni srde¢ni ¢innosti se Sokovym stavem.

Hypotonicka dehydratace je zplisobena pfedevsim ztratou soli (prace v horku,
sportovni vykony, pfi zvraceni a prujmech, pifi vysokych davkach diuretik,
pii nedostatecnosti funkce nadledvin, pfi nékterych nemocech ledvin a poruchach
centralni nervové soustavy). Projevem byva velky pocit Zizn€, spojeny s nemoznosti
se ,,dopit”, pokles krevniho tlaku, namodralé¢ zbarveni klze, sniZzeny tonus tkani

a nebezpeci Soku.

Izotonicka dehydratace je izolovana ztrata izotonické mimobunécné tekutiny.
Vnitrobunécnd se neméni. PfiCinou byvaji krvacivé stavy, popdleniny, rychld tvorba
vypotkl, tedy patologické stavy. Projevem je unava, apatie, zvySend akce srde¢ni,

pokles krevniho tlaku az Sok (Havlik, 2006).

1.9.3 Naprava dehydratace — rehydratace

Rehydratace je dodani potiebnych tekutin dehydratovanému organismu.
Fyziologicky roztok je rehydratacni roztok. Jednad se o 0,9 % vodny roztok chloridu
sodného. Roztok je izotonicky, tj. mé stejnou osmolaritu (300mOsmol) jako ma krevni
plazma. Fyziologicky roztok je jednim zrehydratacnich roztokt, ale jsou i jiné
rehydrata¢ni roztoky, napf. rehydrataéni roztok pro déti KuliSek (obsahuje sodik,

draslik, citrtat, vodu, glukozu). Tekutiny se doplituji po malych davkéch, ale nepietrzité.
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Rehydratacni roztoky nejsou pro organismus zatézi. lontové napoje patii mezi
rehydrataéni roztoky pouze u zdravych jedinci (u nemocnych lidi by mohly zpiisobit
zdravotni problémy, napf. negativné ovlivnit ¢innost srdce), zejména u sportovct.
Iontové napoje hradi nejen tekutiny, ale také minerdly a ionty, které byly vylouceny
s tekutinami. Maji za cil zabranit kolapsu organismu, udrZet konstantni vykon a zabranit
negativnim projevlim ztraty iontli a minerald.

Rehydratacni roztok poddvame peroralné (podavani usty) po malych 1Zi¢kach.
Uspéch zaruGuje zpodatku pomalé podavani malych davek (5-10 ml) roztoku, a to
1 pfi opakovaném zvraceni, v kratkych c¢asovych odstupech 3 — 5 minut, nejlépe
ochlazeného (4 — 8 °C) roztoku ze 1zicky, davkovaci odmérkou od 1€kt nebo z injekéni
stiikacky (bez jehly!). Nejcastéjsi chybou byva, kdyZz dehydratovanému ditéti ¢i osobé
dame najednou vypit zhrnku velké mnozstvi roztoku, ktery pak obvykle rychle
vyzvraci.

SloZeni rehydrata¢niho roztoku: 1 litr pievarené vody,

8 cajovych 1zicek cukru,
1 1zicka soli,

Stdva ze dvou pomeranci.

1.9.3 Intoxikace

Intoxikace vodou je zplisobena vzestupem télesné vody za nepfitomnosti zmén
v celkovém obsahu Na+. ZvySeny piisun vody neni schopen roziedit télesné tekutiny
a nastava intoxikace vodou. Zpisobuje ji sniZend schopnost vodu vyloucit, podminéna
nadmérnou sekreci ADH®. Pii¢iny nadmémé sekrece ADH jsou rizné poruchy CNS,
mozkové hemoragie a psychogenni poruchy. Diky tomu chybi fyziologicky pozadavek
na zvysené uvolilovani ADH v zadnim laloku hypofyzy (Kaiikova, 2003).

Je to opacny stav od dehydratace a to hyperhydratace. K tomuto stavu miize dojit,
pokud cloveék v kratké dobé vypije vic nez 7 litri vody. Tento stav se nazyva otrava
bezsolovou vodou (Foit, 2003).

K tomuto stavu doslo v ¢ervnu roku 2007, kdy se 28letd Zena ucastnila soutéze

pofadané jednou rozhlasovou stanici. Slo o to vypit co nejvic obyéejné vody. Zena

*  Antidiureticky hormon (ADH, téZ vazopresin) je peptidicky hormon o délce 9 aminokyselin.
V nejbéznéjsi formé ma sekvenci Cys-Tyr-Phe-Gln-Asn-Pro-Arg-Gly-amid (ale vyskytuje se i forma
s lysinem na pozici 8 misto argininu). Nazev ,antidiureticky hormon“ je odvozen ze skutecnosti,
ze pusobi  proti diurézi, tedy tvorbé mociv ledvinach. Synonymum ,vazopresin® odkazuje
na mechanismus tohoto G¢inku — ma schopnost zuzovat periferni tepénky a vlasecnice v ledvinach.
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vypila béhem tfi hodin zhruba Sest litri vody. Pak se ji udé€lalo nevolno a tak odjela

domi. Zemiela v bolestech hlavy na intoxikaci vodou.

1.9.4 Zanét mocovych cest a ledvin, ledvinové kameny

Dlouhodoby nedostatek tekutin v organismu miiZze mit ale i zdvazné zdravotni
dasledky chronické. Zpocatku se k inavé ptidavaji bolesti hlavy, kloubli nebo zacpa,
ale mtze dojit i k porucham funkce ledvin a tvorb¢ ledvinovych kament.

Vyskytuje se jak u Zen, tak u muzl, ale Zeny postihuje mnohem castéji.
Abychom predesly zanéctu, je dulezité pravidelné pit a hlavné v 1été zvysit mnozstvi
pfijmu tekutin. Symptomy zanétu mocovych cest jsou paleni pifi moceni, Casté nuceni
moceni a ojedinéle mlize byt i krev v moci. Jestli se objevuji tyto pfiznaky, je nezbytné
navstivit doktora a hlavné hodné pit, nejlépe ¢istou vodu nebo bylinkové ¢aje.

Infekéni zanétlivé onemocnéni ledvin je vétSinou bakteridlniho pivodu. Miize
se vyskytovat ve form¢ akutni (rychle nastupujici, probihajici s vyraznéjSimi ptiznaky),
nebo chronické (dlouho trvajici, s vleklymi, méné specifickymi ptiznaky, piipadné
bez ptiznakll). K onemocnéni dochazi nejCastéji tak, ze infekce vystoupa do ledviny
z mocovych cest. Pfiznaky zanétlivého onemocnéni ledvin jsou: ¢asté moceni, vyrazné,
leckdy trvalé nutkani na mocenti, a to i v priibehu noci ve spanku (nykturie). Pfi moceni
se vyskytuji bolesti charakteru fezani nebo paleni a mo¢ miva zakaleny vzhled. Lécba je
antibiotiky a doporucovén je zvyseny piijem tekutin.

Ledvinové kameny se nejcastéji vyskytuji u lidi stfedniho véku, ale mohou
postihnout i déti. Hlavni pficinou je nedostateCny piijem tekutin. Ledvinovy kdmen
ucpe mocové cesty a jedinec ma problémy s vylu¢ovanim moci. Pokud se ledvinovy

kamen sam nevyplavi, musi se odstranit operativné.
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2. METODIKA PRACE

Pro svlj vyzkum jsem zvolila dotaznikovou metodu. Dotaznik obsahuje
13 jasnych otazek, tykajicich se pitného rezimu 74k v dané kategorii. Dotaznikové
Setfeni jsem realizovala na dvou zakladnich Skolach ve svém blizkém okoli po dohodé
s fediteli Skoly a s ucitelkami. VétSina polozek v dotazniku bylo uzavienych, dotaznik
byl anonymni. Dotazniky jsem nakopirovala, rozdala k zZakiim k vyplnéni a po dobu
vypliiovani jsem jim byla k dispozici pro pfipadné otazky k dotaznikiim. Po vyplnéni
jsem si od zakil materidly posbirala, tudiz byla zajiSténa 100 % névratnost.
Dotazniky jsem vyhodnotila nasledujicim zptisobem:
* Vypracovala jsem tabulku, kam jsem si nanecisto kvuli piehlednosti odpovédi
zakl zaznamenavala,
» roztiidila jsem odpovédi a zatradila do piislusnych polic¢ek v tabulkach,
= vypocitala jsem z absolutnich ¢isel i ¢isla relativni,
» vyhodnotila jsem vysledky dotaznikového Setient,
* srovnala jsem piti kavy a zkuSenosti s alkoholem u Zakt 6. a 9. tfid,
= rozdélila jsem dotaznik do Ctyi oddili a vysledky jsem vyhodnotila pomoci

grafil.

2.1 Zkoumana cilova skupina

Piedmétem vyzkumu byli Zaci ve vékové skuping 12 — 15 let. Zaci navitvuji
Zakladni $kolu v Libing a Zakladni $kolu v Sumvaldé. Celkovy pocet respondentii byl

174, z toho 82 divek a 92 chlapct.

2.2 Charakteristika zakladnich Skol, na kterych

vyzkumné Setieni probihalo

2.2.1 Zakladni Skola Libina

Do skoly dochazi 357 zakh. Vyuka je realizovana podle osnov Ramcového

vzdélavaciho programu, probiha ve 3 Skolnich budovach, 2 tfidy jsou umistény
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v budové ¢. 520 (Horni Libina), 6 tfid se nachéazi v budové €. 31 (u kostela) a 8 tid
v budové & 548 (u kina). Skola fesi dlouholety problém s vybudovanim moderngjsi
a prostorn&jsi t€locvicny. Ke Skole patii také jidelna, kterd je nové zrekonstruovana
podle smérnic danych Evropskou unii. Chloubou Skoly je téZ nova ucebna fyziky
a chemie. Ucitelé maji moznost vyuzit jako variantu vyucovani i pocitaovou ucebnu

s pfistupem na internet.

Svou ¢innost mohou zaci rozvijet v rdmci télesné vychovy nebo zajmovych
sportovnich krouzka. Pravidelné se zucastni soutézi a zavodl organizovanych
1 okolnimi Skolami. Dobrych vysledkii dosahovala libinska Skola po néckolik let
v oblastnich 1 okresnich kolech dopravni i zdravotni soutéze. Novou diistojnou tradici se
stalo rozlouceni zaka 9. tid za pfitomnosti pfedstavitelii obce a rodicii vychazejicich
zakl. Rodice se mohou aktivné podilet na Zivoté Skoly prostfednictvim Rady Skoly,
tfidnich schizek, konzultaci s vyu€ujicimi nebo ucasti na dnech otevienych dvefi, ktera

Skola organizuje pravidelné dvakrat rocné.

2.2.2 Zakladni $kola Sumvald

7S Sumvald je klasicka zakladni $kola, kterou navitévuji i Zaci z okolnich
vesnic (Bievenec, Uni¢ov—Nova Dédina). Skola hraje v obci nepostradatelnou roli. Zaci
nemuseji do Skoly dojizdét nckolik kilometri a maji ji vétSinou v blizkosti svych
domovt, vzhledem k malé rozloze obce.

Kapacita skoly je 250 zakt, skutecny pocet se pohybuje kolem 180 zakda.
Ve skolni druziné je zapsano cca 50 zaka od 1. do 5. tfidy. Primérnad naplnénost tfid
se pohybuje kolem 20 zakd.

Zakladni $kola Sumvald pracuje podle vzd&lavaciho programu Zakladni kola,
¢.].16847/96-2.

Skola ma charakter arealu, ktery je tvofen: hlavni budovou, v niZ se nachazeji
ucebny I. stupné, pracovna Skolni druziny, pocitaova ucCebna, kancelare fteditele
a zastupce fteditele. Na hlavni budovu navazuji ptistavby: vestibul Skoly, v némz
je umisténa Satna pro zaky. Dale pokracuje spojovaci koridor, ktery spojuje Satnu
s pavilonem II. stupné¢, v némz se nachazeji 4 uclebny a kabinety sucebnimi
pomiickami. Ke spojovacimu koridoru podéIné ptiléhaji skolni dilna a Skolni jidelna.

Konec koridoru tsti do chodby ke $kolni télocviéné.
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Pro vyucovani predmétu praktické ¢innosti slouzi dale oploceny skolni pozemek
cca 120 m od 8koly. Pro vyuku télesné vychovy, &innost SD a sportovnich zijmovych
Gtvart $kola vyuzivé fotbalové hfisté SK Sumvald.

K z4mové cCinnosti zdkl je vyuzivdna stelnice (na puadé hlavni budovy)

a keramicka dilna. Zaci se stravuji ve Skolni jideln€ se vstupem z koridoru.
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3. VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

Vysledky dotaznikového Setieni jsem rozdélila do 4 specifickych oblasti:

3.1 VSeobecny prehled zZakii o pitném reZimu:

Tabulka €. 11 Kolik tekutin by mél ¢lovék za normalnich okolnosti vypit za den?

Odpovédi SKOLY CELKEM
6.tf. | 7.tf. | 8.tF. | 9.tF. | n %

A)do 0,51 0 0 0 0 0 0
B)0,5-11 0 1 0 0 1 1
O1-151 2 2 2 1 7 4
D) 1,5-2I1 36 |24 |23 (30 |113 |65
E)2-251 13 10 (14 (|16 |53 |30
F) vicenez2,51| 0 0 0 0 0 0
Celkem 50 |37 |39 (47 |[174 | 100

Tabulka €. 12 Vyberte, jak se na ¢lovéku projevuje nedostatek tekutin

Odpovédi SKOLY CELKEM
6.tF. | 7.tF. | 8.tF. [ 9.tF. | n %
A) Unava, nesousti-edénost, bolest hlavy, sniZena | 46 35 38 46 165 | 95
tvorba moci
B) Bledost, poceni, zvraceni, nechutenstvi 4 2 1 0 7 4
C) Otoky, zvraceni, nechutenstvi 1 0 0 1 2 1
Celkem 51 |37 (39 (47 |174 | 100
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Graf ¢. 1 VSeobecny prehled Zaki o pitném reZimu
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Graf. ¢. 1 zobrazuje vysledky z ptfedchozich 2 otazek tykajici se vSeobecného
rozhledu a znalosti pitného rezimu. VétSina si mysli, Ze ¢lovék by mél za normalnich
okolnosti pfijmout 1,5 — 2 1 (65 %) nebo 2 — 2,5 1 tekutin (30 %). Pouha
4 % dotazovanych zvolila moznost 1 — 1,5 1 a ostatni moZnosti nevolil nikdo
z dotazovanych. Tuto c¢ast vyhodnoceni grafu lze shrnout, ze zaci maji teoretické
znalosti o adekvatnim mnozstvi tekutin dostatecné.

V druhé ¢asti grafu miizeme vidét vysledky tykaly ptiznakt pfi nedostateCném
piijmu tekutin. Témét vSichni (95 %) zvolili jako projevy nedostatku tekutin tyto:
unava, nesoustiedénost, bolest hlavy, snizena tvorba moci. Piiznaky bledost, poceni,
zvraceni a nechutenstvi volilo pouze 4 % a otoky, zvraceni a nechutenstvi volilo
naprosto zanedbatelné mmnozstvi zakl, a to 1%. I zde je povédomi o pfiznacich

nedostate¢ného pfijmu tekutin dostateCné a zaci maji v této sféfe dostacujici znalosti.
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3.2 Pitny rezim a zaku:

Tabulka ¢. 13 Pijete v priibéhu celého dne?

Tabulka €. 14 Kolik tekutin za den prijmete?

Odpovédi SKOLY CELKEM
6.tF. | 7.tF. | 8.tF. [ 9th. | n | %

A)do 0,51 0 1 0 |o 1 1
B)0,5-11 7 |5 |3 11 |26 |15
O)1-151 21 |11 |11 |9 |52 |29
D) 1,5-2I 13 |13 [17 [11 |54 |31
E)2-251 4 |4 |3 10 [21 |12
F)vicenez2,51(6 |3 5 |6 [20 |12
Celkem 51 (37 |39 [47 [174 [ 100

Odpovédi SKOLY CELKEM
6.tf. | 7.tF. | 8.tF. | O.tF. | n %
A) Ano, vidy 18 |21 17 16 |72 |42
B) Obcas, snazim se 20 |6 12 18 56 |32
C) Ne, jen pri pocitu zizné | 13 |9 9 11 42 |24
D) Nevim 0 1 1 2 4 2
Celkem 51 |35 |39 |50 (174 |100

Tabulka €. 15 Ktery faktor u vas ovlivni vybér napojia? (vyberte jeden)

45

Odpovédi SKOLY CELKEM
6.tf. | 7.tf. | 8.tF. | 9.tF. | n %

A) Chut’ napoje 36 |27 |26 |44 |133 |76
B) SloZeni a u¢inky na lidsky organismus | 9 3 3 2 17 10
C) Znacka napoje 2 1 5 1 9 5
D) Reklamni propagace 1 1 0 0 2 1
E) Cena 3 5 5 0 13 8
Celkem 51 |37 |39 (47 |[174 | 100




Tabulka €. 16 Vyberte dvé tekutiny, které prijimate nejcastéji

Odpovédi SKOLY CELKEM
6.tF. | 7.tf. | 8.tF. | 9.tF. | n %

A) Caj 12 |6 3 12 (33 |11
B) Voda 11 11 12 |11 |45 15
C) Mineralni voda 34 |20 19 (26 |99 |33
D) Limonady (Fanta, Lift, Sprite) | 12 19 15 20 66 22
E) Ovocné dZusy a §avy 15 |7 6 13 |41 14
F) Mléko, jogurtové napoje 1 2 5 3 11 |4
G) Jiné 1 0 2 0 3 1
Celkem 8 |65 |62 |85 (298 | 100

Graf ¢. 2 Pitny rezim zaki

O Pjjete v prab&hu celého dne?
B Kolik tekutin za den pfijmete?
O Ktery faktor u vas ovlivni vybér napoja?

O Vyberte dvé tekutiny, které pfijimate nejéastéji
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Graf ¢. 2 zobrazuje hodnoty ze Ctyi tabulek dohromady tykajicich se pitného
rezimu samotnych zaki. V prvni polozce v grafu miizeme vidét, ze témét polovina zaka
(42 %) zvolila odpovéd, ze vzdy piji v prubehu celého dne. O desetinu méné zaka
(32 %) se snazi pitny rezim dodrzovat, obCas se jim to dafi. Jen pii pocitu zizné pije

24 % a celkem 3 % z dotazovanych neuméli na tuto otazku odpovedeét.
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Déle jsme hodnotili ptijem tekutin zaka v litrech. Jak jsme vyzkoumali v prvnim
grafu, Zaci maji o adekvatnim piijmu tekutin dostatecné znalosti. Nyni si mizeme
ov¢tit, zda doporuceni dodrzuji €i nikoliv. O nejptednéjsi pricky se perou tdaje 1 — 1,51
a 1,5 — 2 1, z nichz prvni moznost volilo 29 % a druhou 31 % respondentti. 15 % volilo
moznost od 0,5 — 1 1 za den. Moznosti 2 — 2,5 1 a vice nez 2,5 1 volilo
12 % dotazovanych a takto odpovidali spiSe chlapci. 1 % zaki zatrhlo moznost do 0,5 1
tekutin za den, coz je alarmujici a pozdé&ji to miiZze vést az k dehydrataci organismu.

Tteti polozkou v dotazniku byly faktory, které ovliviiuji zaky pti vybéru napoji.
Vybér napoje nejvice ovliviiuje chut’ a to v 76 %. Jako druhy nejvétsi faktor zaci
uvadeli slozeni a ucinky na lidsky organismus (10 %), 8 % uvedlo cenu jako faktor pfi
vybéru svého napoje, 5 % z dotazovanych si napoj vybira podle znacky a pouze 1% se
nechava ovlivnit reklamou.

V hitparadé nejoblibenéjSich napoji, které zaci konzumuji se vySetfily nepftili§
pozitivni vysledky. Zde uvadim sefazené napoje od nejcetnéjsi po nejmin cCetné, které
zaci uvedli jako nejcastejsi zdroj tekutin pro svlij organismus:

1. Mineralni voda (33 %)

2. Limonady (Fanta, Lift, Sprite) (22 %)

3. Voda (15 %)

4. Ovocné dzusy a stavy (14 %)

5. Caj (11 %)

6. Mléko, jogurtoveé napoje (4 %)

7. Jiné (1 %).

Podle vysledkli dotaznikového Setieni lze vidét, ze Zaci piji nejCastéji mineralni vody
a sladké limonady, které pro né¢ nejsou pfili§ vhodné vzhledem k vysokému obsahu
cukru a minerali. Vhodn¢j$imi alternativy jsou pro n€ voda, ¢aj a ovocné Stavy a dzusy
fedéné v koncentraci 1:1, které jsou ale uvadény az na 3., 4. a 5. ptickach. 4 % uvedlo
jako zdroj nejcastéji konzumovanych tekutin mléko a mlé¢né napoje a 1 % zakt uvedlo

néco, co nebylo ve vyctu.

47



3.3 Pitny rezim a Skola

Tabulka €. 17 Myslite si, Ze vase Skola dba na dodrZovani pitného reZimu?

Odpovédi SKOLY CELKEM
6.tf. | 7.tf. | 8.tf. | 9.tF. | n %
A) Ano 14 18 10 |8 50 |29

B) SpiSe ano | 17 10 12 13 |52 |30
C) SpiSene |12 |4 6 6 28 16

D) Ne 1 |2 [3 |10 [16 |9
E)Nevim |7 |3 |8 |10 |28 |16
Celkem 51 [37 [39 [47 [174 | 100

Tabulka ¢. 18 Je vam umoZnéno se kdykoli béhem vyucovani napit?

Odpovédi SKOLY CELKEM
6.tF. | 7.tF. | 8.t [9.tE. | n | %
A) Ano 20 [19 |16 |23 |78 |45

B) SpiSe ano | 24 | 17 18 [20 |79 |45
C) SpiSe ne | 4 0 4 3 11 6

D) Ne 2 1 1 1 5 3
E) Nevim 1 0 0 0 1 1
Celkem 51 |37 (39 (47 |174 | 100

Tabulka €. 19 Nachazi se ve vasi Skole ovS§em dostupna varnice s ¢ajem, barel

s pitnou vodou nebo napojovy automat?

SKOLY CELKEM
6.tF. | 7.tF. | 8.tF. [9th. | n | %
A) Ano, vie 7 11 |3 5 26 |15
B) Jennécozvyétu | 18 [18 [22 |31 |89 |51
C) Nic z vyétu 19 |6 12 (9 |46 |27
D) Nevim 7 2 2 2 13 |7
Celkem 51 (37 (39 [47 [174 | 100
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Graf ¢. 3 Pitny reZim a Skola

O Myslite si, ze vase Skola dba na dodrzovani pitného rezimu?

l Je vamumoznéno se kdykoli b€hem vyucovani napit?
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V grafu ¢. 3 znazoriuji tfi polozky z dotaznikového Setfeni vysledky, které se
tykaji dodrzovani pitného rezimu a jeho zabezpeceni z hlediska Skoly, kterou
navstévuji. Svlij vyzkum jsem realizovala na 2 zakladnich Skolach, ale neshledala jsem
mezi nimi rozdilny pfistup k pitnému rezimu jejich zakd. Prvni otazkou pro zaky bylo,
jestli si mysli, zda jejich Skola dba na dodrzovéni pitného rezimu. VétSina si mysli, Ze
ano (29 %) nebo spiSe ano (30 %). 16ti procenty zaci odpoveédéli, ze jejich Skola
na pitny rezim nedba (spiSe ne) a 9 % se domniva, Ze urcité ne. 16 % Zzakl nevédelo, jak
na tuto otdzku odpoveédét a zaskrtli moznost ,,nevim®.

Dalsi polozkou v dotazniku bylo zjistit, zda maji zaci dovoleno se b&éhem
vyucovani napit, ¢i nikoliv. Naprosta vétSina odpovidala, Zze ano (45 %) a shodny pocet
procent uvedli Zaci moznost spiSe ano. 6% si mysli, Ze se spiSe jim neni umoznéno
se napit a 3 % zaki jsou presvédceni, Ze ne. 1 % 74kl nedokazalo posoudit tuto otazku
a odpovédéli, Ze nevi.

Na otazku, zda se v jejich skole nachazi vS§em dostupna varnice s Cajem, barel
s pitnou vodou nebo napojovy automat pievazovala moznost ,,jen néco z vyctu®, ktera
¢inila 51 % odpovédi z dotazovanych. 27 % Zaci udali moZnost ,nic z vyctu®,
15 % odpovédelo, ze maji k dispozici ve Skole vSe 7 % na tuto otdzku nedokdzalo

odpovédét.
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3.4 Stimula¢ni napoje a alkohol

Tabulka €. 20 Pijete kavu?

Odpovédi SKOLY CELKEM
6.tf. | 7.tf. | 8.tF. [ 9.tF. | n %

A) Ne 44 |21 18 |18 |[101 |58
B) Ano, minimalné (1-2x za mésic) 4 9 6 10 |29 17
C) Ano, prilezitostné (1x tydné) 2 4 11 6 23 13
D) Ano, 3-4 tydné 1 1 0 4 6 4
E) Ano, denné 0 2 2 7 11 6
F) Ano, nékolikrat za den (uved’te kolik) | 0 0 2 2 4 2
Celkem 51 |37 |39 (47 |[174 | 100

Porovnani piti kavy u Zaki 6. a 9. trid:

Graf ¢. 4 Porovnani konzumace kavy u zZaki 6. a 9. tiid
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U grafu ¢. 4 muzeme vidét srovnani konzumace kavy u zaka 6. a 9. trid.

Procentualni hodnoty ukazuji, Ze 58 % zaku 6. tfid kavu nepije viibec, ale u 9. tfid je to
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uz jen 38 %. 6 % zaku 6. tfidy pije kdvu minimalné 1 — 2x za mésic, u 9. tfidy pije kavu
minimalné 16 % zaka. 3 — 4 tydné pije kdvu 3 % 6. tfid a 9 % Zzakh z tfidy devaté.
Denné v 6. tfidé nekonzumuje dle vysledkli v dotazniku nikdo, v 9. tfidach 15 %.
Nekolikrat za den piji kdvu jen zZaci 9. tfid (4 %), ktefi uvadéli mnozstvi v rozmezi
od 2 do 4 porci. Z vyzkumu se dovidame, ze zéaci 2. stupné zékladnich skol piji kavu
docela ve velkém mnozstvi, az je to zardzejici. Tyto zlozvyky hypoteticky pfisuzuji
zejména zvyklostem rodicli a také tomu, ze Zaci se chtéji co nejdiive ptizpusobovat

dospélym.

Tabulka ¢. 21 Pijete v pripadé inavy nebo stresu energetické napoje?

Odpovédi SKOLY CELKEM
6.tf. | 7.tf. | 8.tF. [ 9.tF. | n %
A) Ano, denné 0 5 2 1 8 5
B) Ano, v kazdé takové situaci 1 8 7 5 21 12
C) Ano, ale jen pri silné unavé nebo | 3 1 6 5 15 |9

dlouhodobém stresu

D) Ano, vyjimecné 20 |8 13 19 |60 |34
E) Ne 27 15 11 17 |70 |40
Celkem 51 |37 |39 (47 |[174 | 100

Graf ¢. 5 Konzumace energetickych napoji
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.....

energetické napoje. 5 % zakid pije energetické napoje denné, 12 % v kazdé takové
situaci, 9 % jen pii velmi silné tnavé nebo dlouhodobém stresu, 34 % vyjimecné

a40 % energetické napoje pii tnave ¢i stresu energetické napoje nepije vibec.

Tabulka €. 22 V kolika letech jste poprvé ochutnali alkohol? (uved’te)

Odpovédi SKOLY CELKEM
6.tF. | 7.tF. | 8.tF. [9th. | n | %
A) 4 0 1 1 0 |2 1
B) 5 1 1 4 o |6 |3
06 3 3 6 |0 12 |7
D)7 3 1 3 3 10 |6
E) 8 3 2 1 5 11 |6
F) 9 11 |1 3 1 16 |9
G) 10 9 |9 10 [7 [35 |20
H) 11 8 8 (2 |6 |24 |14
I 12 2 |3 5 7 17 |10
J)13 0 |3 0 |9 12 |7
K) 14 o |o o |7 |7 |4
L) 15 o |o (o [0 [0 |o
M) Jedténe |9 |5 1 1 16 |9
N)Nevim |2 [0 |3 1 6 |4
Celkem 51 |37 (39 [47 |174 [ 100
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Graf ¢. 6 Prvni ochutnani alkoholu Zaky
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Tento graf nam zobrazuje hodnoty, v kolika letech Zaci poprvé ochutnali

alkohol. V otazce v dotazniku nebyly dany moznosti, zaci méli sami uvést roky.

cvwr

vék mezi 10. a 11. rokem. 9 % z dotazovanych alkohol doposud neochutnali a 4 % zakt

nevédélo, jak na tuhle otdzku odpovédét.

Tabulka €. 23 Pijete alkohol?
Odpovédi SKOLY CELKEM

6.tf. | 7.tf. | 8.tF. | 9.tF. | n %
A) Ne 42 |22 12 10 |86 |49
B) Ano, minimalné (1-2x za pil roku) | 7 12 |9 12 140 |22

C) Ano, prilezitostné (1-2x za mésic) | 2 3 13 19 |37 |21

D) Ano, 1-3 tydné 0 0 4 5 9 6
E) Ano, ¢astéji nez 1-3 tydné 0 0 1 1 2 2
Celkem 51 (37 |39 |47 |174 | 100
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Graf ¢. 7 Porovnani konzumace alkoholu u zaku 6. a 9. trid
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V grafu €. 5 jsem porovnavala konzumaci napojti u zakt 6. a 9. tfid, stejné jako
u konzumace kévy. Na otdzku, jestli piji Zaci alkohol, odpovédélo 82 % zaku 6. tfid, Ze
alkohol nepiji, ale u zdkd 9. tfid na tuto otizku odpovédelo zaporné jen 21 %.
13 % z dotazovanych zaku 6. tfidy pije alkohol minimalné 1 — 2x za pal roku, v 9. tfidé¢
vysledky Ccitaji 26 %. 40 % zakd v 9. tfidé alkohol konzumuje pfilezitostné
(1 —2x za mésic), v 6. tiid€ to jsou 4 %. 1 — 3x tydné piji alkohol pouze Zaci 9. tiid
(11 %) a casté&ji nez 1 — 3x tydné€ alkohol konzumuji také jen zéci 9. tiid.

Vzhledem k véku respondentli jsou vysledky dosti piekvapivé a zardzejici,

protoze mladezi je v Ceské republice do 18ti let piti alkoholu zcela zakazano.
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ZAVER

Pitny rezim je velmi dtlezitou a nenahraditelnou slozkou potravy, nemélo by se
na n¢j v ramci zdravé vyzivy zapominat, a proto se nesmi zapominat seznamovat zaky
o pravidlech pitného rezimu, naucit je spravné aplikovat v praxi a dodrzovat je.
Bakalaiska prace obsahuje fakta o vyznamu vody pro lidsky organismus, o pitném
rezimu, jeho zasadach a o nejbéznéjsich napojich.

Problematiku pitného reZimu jsem vySetfovala na dvou zakladnich Skolach
v mém okoli. V praci jsem dosdhla vytyCenych cili. Diky dotaznikové metodé, ktera
byla zvolena, se vSechny dotazniky vratily vyplnéné.

Velmi zarédzejici jsou vysledky hlavné u pozivani alkoholu, které vzhledem
k vékovée hranici respondenti bylo vyznamné a obdvam se, Ze vzhledem k dnes$ni rychlé
a moderni dob¢é bude ve€kova hranice konzumentl alkohold klesat. Také uzivani
stimulacnich ndpoji a kavy neni vzhledem k nizkému véku moc povzbudivé.
Nad témito vysledky by se méli pozastavit také rodice, kterym budou vysledky prace
k dispozici k nahlédnuti. Z vysledkt je také patrné, Ze zaci nedodrzuji spravny pitny
rezim, protoze nepiji dostatek tekutin pro né¢ vhodnych.

Tato prace vSak odhalila i pozitivni vysledky. VétSina zakt vi, kolik tekutin
by mél ¢lovék za den vypit a jaké tekutiny jsou nejvhodnéjsi pro dodrzovani pitného
rezimu.

Zavérem bych chtéla upozornit, Ze na néazory na pitny rezim u zakl
a dospivajicich teenagerti maji nejvetsi vliv zejména informace, které ziskaji od rodict
i ugiteld, protoze doma a ve $kole travi nejvétsi podil svého &asu z celého dne. Zaci

by proto m¢li byt na toto téma i nadéale dostateéné edukovani a poucovani.
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SOUHRN

Bakalafska prace je zaméfena na pitny rezim zakl 2. stupné zakladni Skoly.
Teoreticka Cast podavd zakladni informace o vyznamu a zasadach pitného rezimu,
o vhodnych a nevhodnych napojich pro danou skupinu, rizicich, které mohou vzniknout
z nedostatecného piijmu tekutin. V praktické ¢asti prace jsou vySetfeny hodnoty tykajici
se vSeobecnych informaci o pitném rezimu, pitny rezim zakl samotnych a piti kavy,
alkoholu a stimula¢nich napojti pomoci dotaznikové metody.

Z vysledki vyzkumu je patrné, Ze zaci maji dobré informace o teoretickych
poznatcich, co se pitného rezimu tyce, ale v praxi je pfili§ nedodrzuji. Piji mensi
mnozstvi, nez je doporuCovana hodnota, konzumuji pfili§ pireslazenych limonad
a pomalu si zadinaji zvykat na piti kavy, alkoholu a stimula¢nich napoji. Caj, voda
a ovocné Stavy, které jsou pro zaky vhodné a odborniky doporucované, byly nejvice
konzumovany az pravé za sladkymi limonadami. VySetfené hodnoty jsou v druhé ¢asti

prace vyhodnoceny a zaznamenany do tabulek a sloupcovych grafi.
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SUMMARY

Bachelor thesis focuses on the second drinks pupils elementary school.
The theoretical section provides basic information about the importance and principles
of drinks, the appropriate and inappropriate for the drinks group, risks that may arise
from insufficient fluid intake. In the practical part of the work values are investigated
regarding general information on drinking regime, drinks pupils themselves
and drinking coffee, alcohol and stimulant drinks using a questionnaire method.

The research results show that students have good information on theoretical
grounds, as drinks are concerned, but in practice it is not respected. They drink less than
the recommended value, consume too much sugary drinks and slowly starting to get
used to drinking coffee, alcohol and stimulant drinks. Tea, water and fruit juices that are
suitable for students and professionals recommended, were the most consumed and just
as sweet lemonade. Examination of the values are in the second part assessed and

recorded in tables and bar graphs.
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Piiloha €. 1 Priklady receptii na vhodné napoje
Recepty, které jsou vhodngjsi alternativou pitného rezimu zakd, nez preslazené
komer¢ni limonddy. Jsou to zdravé ovocné a zeleninové §tdvy bez konzervantd,

jednoduché na ptipravu.

Ovocné §t’avy:
Meduiikovy ¢aj s jablky
2 hrsti medunkovych listt, 200 ml 100 % jable¢ného dzusu, 500 ml vody, 2 1Zi¢ky
skofice.

Medunku omyjeme a zalijeme horkou vodou. Nechdme louhovat do druhého
dne. Pak medunkové listy scedime a piilijeme jableCnou S§tavu se skotici. Zdobime

srpecky jablka.

Matovy ¢aj s citronovou mineralkou
2 hrsti maty, 500 ml vody, 2 citrony, mineralka

Matu nechame stejnym zplsobem louhovat se S$tdvou zjednoho citronu
a s horkou vodou. Druhy den slijeme, vychladime a pfed podavanim dolijeme

mineralkou.

Caj z lesnich plodi s rybizovou §tavou
2 Izice susenych lesnich plodd, 500 ml horké vody, 1 1zice medu, 200 ml rybizové st'avy
SuSené lesni plody nechame louhovat pfes noc v horké vode. Pak slijeme

a doplnime medem a rybizovou §t’avou.

Bezinkova limonada
6 kvétid bezinek, 3 litry vody, 30 dkg hnédého cukru, 100 ml bilého vinného octa,
2 citrony

Vodu s cukrem a octem pievafime, vychladime a vlijeme do 5 litrové lahve.
Citrony oloupeme a vypeckujeme. Vlozime je spolecné s bezinkovymi kvéty do nalevu.
Kazdy den zatfepeme a za 10 dni slijeme do lahvi. Pijeme za 3 — 6 tydni, kdy napoj

jemng perli.



Sipkovy &aj s pomerancovou §tavou
500 ml vody, 1 1Zice rozdrcenych suSenych Sipki, 300 ml 100 % pomerancového dzusu
nebo 6 pomerancii.

Sipky zalijeme veder studenou vodou a nechdme louhovat. Rano nélev
zahfejeme (nevaiime) a piecedime. Dolijeme pomerancovym dzusem a podavame

vlazné.

Lu¢éni kobylka
2 kiwi, Y2 svazku Cerstvé maty nebo medunky, "4 1zicky skofice, 250 ml jablecné stavy,
100 ml hruskového dzusu

Oloupané kiwi, bylinky a skofici rozmixujeme, dolijeme jable¢nou a hruskovou

stavou, zdobime jemnymi platky jablek.

Mrkvovy dZus
500 g mrkve nakrdjené na kolecka, 300 g hnédého cukru, 2 oloupané pomerance,
1 citron, 1 ¥ litru vody, 5 litrd vody a §t'ava z 5 vymackanych citroni

Vse nakrajime, zalijeme vodou a vafime v tlakovém hrnci 30-45 minut.
Po zchladnuti rozmixujeme, ptfiddme 5 litri kojenecké vody a S§tavu z citroni,

smichdme a ddme do lahvi, uchovavame v chladu, nutno spotiebovat do tydne.

Malinova §t'ava
1 kg malin, 1 kg cukru, 1 1Zi¢ka kyseliny citronové

Oprané maliny rozmackame a zasypeme trochou cukru. Sklenici pfevazeme
a nechame 2-3 dny stat v chladu. Potom ¢istou §tavu piecedime pies vyvaienou plenu
ana 1 litr Stavy dame 1 kg cukru. Nechame pfejit varem, pfiddme na Spicku noze
kyselinu citronovou (pokud netrvate na trvanlivosti, pak nemusi byt). Rozlijeme

do lahvi a nechame dnem vzhiiru, aby se zat4hla vicka.

Zeleninové Stavy:
Mrkvova s pomerancem
500 g mrkve, 200 ml pomeran€ové §tavy, mineralka

Mrkev ods$tavime, pfiddme pomeranc¢ovou $tavu a doplnime mineralkou.
9



Rajcatova s citronem
5 rajskych jablek, 2 citrony, voda

Rajcata rozmixujeme, pfilijeme §t’avu z citronti a vodu.

Okurkova s jogurtem
1 salatova okurka, 1 bily jogurt, mineralka
Okurku rozmixujeme, vmichdme bily jogurt a pfilijeme mineralku

(Kejvalova, 2005).



Priloha ¢. 2 Dotaznik

1. Kolik tekutin by mel ¢lovék za normalnich okolnosti vypit za
den?

A)do 0,51

B) 0,5-11

C)1-1,51

D) 1,5-21

E) vicenez 2,51

2. Vyberte, jak se na ¢lovéku projevuje nedostatek tekutin
A) Unava, nesoustiedénost, bolest hlavy, snizena tvorba moci
B) Bledost, poceni, zvraceni, nechutenstvi

C) Otoky, zpomaleni tepu, zimnice

3. Pijete v prubéhu celého dne?
A) Ano, vzdy

B) Obcas, snazim se

C) Ne, jen pfi pocitu zizné

D) Nevim

4. Kolik tekutin za den prijmete?
A)Do 0,51

B) 0,5-11

O 1-1,51

D) 1,521

E)2-2,51

F) Vicenez 2,51



5. Ktery faktor u vas ovlivni vybér napoji? (vyberte jeden)
A) Chut’ napoje

B) Slozeni a G¢inky na lidsky organismus

C) Znacka napoje

D) Reklamni propagace

E) Cena

6. Vyberte dvé tekutiny, které prijimate nejéastéji
A) Caj

B) Voda

C) Mineralni voda

D) Limonady (Fanta, Lift, Sprite,...)

E) Ovocné dzusy a Stavy

F) Mléko, jogurtové napoje

G) Jiné (uved'te)

7. Myslite si, Ze vaSe Skola dba na dodrZovani pitného rezimu?
A) Ano

B) Spise ano

C) SpiSe ne

D) Ne

E) Nevim

8. Je vam umoznéno se kdykoli béhem vyucfovani napit?
A) Ano

B) Spise ano (vétsinou)

C) Spise ne (vétsinou ne)

D) Ne

E) Nevim

9. Nachazi se ve vasi Skole vS§em dostupna varnice s ¢ajem, barel s pitnou vodou
nebo napojovy automat?
A) Ano, vSe

B) Jen néco z vyctu



C) Nic z vyctu
D) Nevim

10. Pijete kavu?

A) Ne

B) Ano, minimalné (1-2x za mésic)

C) Ano, prilezitostné (1x tydn¢)

D) Ano, 3-4x tydné

E) Ano, denné

F) Ano, n¢kolikrat za den (uved’te kolik)

11. Pijete v pripadé inavy nebo stresu energetické napoje?
A) Ano, denné

B) Ano, v kazdé takové situaci

C) Ano, jen pfi silné inavé nebo dlouhodobém stresu

D) Ano, vyjimecné

E) Ne

12. V kolika letech jste poprvé ochutnali alkohol?

B) Jesté ne

13. Pijete alkohol?

A) Ne

B) Ano, minimalné (1-2x za ptl roku)
C) Ano, piilezitostné (1-2x za mésic)
D) Ano, 1-3x tydné

E) Ano, Castéji nez 3x tydné
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