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1 UVOD

MEél jsem moznost pracovat jedno pololeti jako asistent pedagoga na 2. stupni
Zakladni Skoly, kde bylo mou naplni prace, mimo jiné, i dozor nad vybranymi
problémovymi jedinci 9. tfidy béhem vsech prestavek. Jako studentovi télesné vychovy,
se zajmem o zdravy zivotni styl, mné nedalo nevSimnout si stravovacich navyku, zv1asté
pak pitného rezimu, zaki této tiidy. Nejvice me zaujal vybér a objem konzumovanych
napoju, ktery se casto neslucoval s vyzivovymi doporucenimi a potiebami lidského
organismu. Pravé to mé dovedlo k myslence vypracovat diplomovou préci, jejiz hlavnim
cilem je popsat piistup k pitnému rezimu u zaka 2. stupné Zakladni skoly.

Velka ¢ast této prace je vénovana vode, ktera je zakladni sloZzkou vnitiniho prostredi
lidského organismu, a tudiZ jeho nenahraditelnou a nezastupitelnou denni potfebou. Pravé
konzumace vody, ktera v organismu zastava mimo jiné funkci rozpoustédla vétSiny Zivin,
a diky jejiz pravidelné vyméné se mohou z téla vyplavovat skodlivé latky, je vSak Casto
nahrazovdna konzumaci jinych, pro zdravi ¢lovéka v mnoha pfipadech nevhodnych
napojii. Mezi n¢ patii hlavné limonady, které se tfadi do zebticku nejvétsich zdroji
rafinovaného cukru ve stravé ¢lovéka. A pravé cukr je v posledni dobé povazovan za
jeden z hlavnich ,,jedi* a vznasi se nad nim velky vyk#i¢nik ve spojitosti se vznikem
nadvahy, obezity a dalSich onemocnéni. V roce 2016 ¢inila spotieba cukru na obyvatele
za rok 34,1 kg, pticemz podle doporuceni konzumace maximalné 60 g cukru denné by
méla spotieba na obyvatele za rok ¢init 21,9 kg. To znamend, Ze praimémy obéan CR
zkonzumuje ro¢né€ o 12,2 kg vétsi mnozstvi cukru, nez je doporu¢ovano (denné 93,4 g
misto 60 g). Ze je vysoka spotieba cukru problémem v $ir§im méfitku doklada zprava
Svétové zdravotnické organizace (WHO) zroku 2016, ve které¢ vyzvala vlady
jednotlivych zemi k uvaleni zvla$tni dané na slazené napoje. Pravé zdanéni sladkych a
slazenych napoji by mohlo podle WHO pfispét ke sniZeni spotieby cukru, a tim pomoci
Vv boji proti obezité, cukrovce a zubnimu kazu. To jsou jedny z divoda, pro¢ by se méla
vénovat pitnému rezimu velka pozornost. Zvlasté pak u skupiny zakt zakladnich skol,
kteti by si méli ve svém ve€ku utvaret takové stravovaci navyky, s jejichZ pomoci by

V budoucnu predesli vyse uvedenym zdravotnim komplikacim.



V teoretické ¢asti se vénuji vode€, jeji roli v lidském téle a zplsobu jejiho
hospodarstvi, dale pak obecné pitnému rezimu a riziklim, spojenych s jeho nespravnym
dodrzovanim. Pozornost je vénovana i1 jednotlivym napojum a jejich vhodnosti pro
zafazeni do pitného rezimu. V posledni ¢asti jsou pak popsany problematické latky
V ndpojich, a zdravotni rizika, spojena s jejich konzumaci.

V praktické ¢asti se vénuji konkrétné pitnému rezimu zakit 2. stupné vybrané
Zékladni skoly v Olomouci. Je zde popsano, co zaci piji, kolik toho piji, a jak casto. Dale
se tato ¢ast zaméiuje na preference zakt pti volbe napoje, a na hodnoceni sebe samotnych,

co se tyce dodrzovani jejich pitného rezimu.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Voda a lidské télo

Hned v uvodu se vénuji vodg, ktera je zakladni slozkou vnitiniho prostedi lidského
organismu, a tudiz jeho nenahraditelnou a nezastupitelnou denni potfebou. Voda
Vv organismu zastdva funkci univerzalniho rozpustidla, ve kterém neustale probihaji
biochemické procesy. Homeostatickymi procesy pak umoziiuje organismu transportovat
ziviny a produkty katabolismu v buiikdch i mezi buitkami a udrZzovat metabolickou,
teplotni, osmotickou a elektrochemickou rovnovahu (Jabor, 2008). V jakém mnoZzstvi se
voda Vv téle nachazi, a jak dochazi k jejimu hospodaistvi, je popsano v nasledujicich

radcich.

2.1.1 SlozZeni lidského téla
Existuje nékolik riznych metod pro odhad slozeni lidského téla, a spolu s nimi i
nékolik modelt, které toto slozeni popisuji. Mezi pouzivané modely patii mimo jiné i
modely chemicky a anatomicky. Z anatomického hlediska je télo tvoieno tukovou tkani,
svalstvem, kostmi, vnitfnimi organy a ostatnimi orgdny. Z hlediska chemického se télo
skladé z tukd, bilkovin, sacharidli, minerdlli a vody. Zatimco z pohledu anatomického
tvori nejvetsi podil na slozeni lidského téla svalstvo (u Zen ptiblizné 25-35 % celkové
hmotnosti t€la, u muzi 40-45 %), z pohledu chemického toto prvenstvi zaujima voda
(Riegerova, Pridalova & Ulbrichova, 2006). Ta je rozdélena do dvou hlavnich prostort —
intracelularniho a extracelularniho.
1. Intracelularni tekutina
Intracelularni tekutina je ulozena v buiikdch a tvoii 40 % tcélesné hmotnosti
dospé€lého muze (30 % télesné hmotnosti dospélé Zeny).
2. Extracelularni tekutina
Extracelularni tekutina je ulozend mimo burky a tvoti 20 % télesné hmotnosti jak
dospélého muze, tak dospélé Zzeny. Mimobunécna tekutina se dale rozd€luje na tekutinu
intravazalni (krevni plazma) a tekutinu intersticialni (tkanovy mok).
Extracelularni tekutina se specialnimi funkcemi se nazyva transcelularni tekutina a
Vv téle se vyskytuje naptiklad jako mozkomisni mok, nitrooc¢ni tekutina, nitrokloubni

tekutina a sekrety travicich zlaz (Rokyta, 2000).
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Na mnozZstvi vody v téle ma vliv:

a)

b)

Pohlavi: U muzt tvoii voda ptiblizn¢ 60 % télesné hmotnosti, u Zen 50 %.
Tento rozdil je dan zejména tukovou tkéni, které je u neobéznich zen vyssi
procento nez u muzi,

Hmotnost: Nejveétsi mnozstvi vody se nachazi v Krvi, v kizi a svalové
tkani. Podstatné méné vody pak obsahuje tkan tukova. Proto je také obsah
vody nizky u obéznich lidi (pouze 45 % télesné hmotnosti),

Veék: Mnozstvi vody v téle se s vékem snizuje. Zatimco télo kojence je
tvofeno vodou z 80-85 %, t€lo ditéte pak z 75 % a té€lo dospélého muze

(zeny) z 60 (50) % (Rokyta, 2000).

2.1.2 Vodni rovnovaha organismu

Stav, kdy ptijem vody do organismu odpovida vydeji, se nazyva vodni rovnovaha.

Hraje dilezitou roli pfi udrZzovani stalosti vnitiniho prostfedi (homeostazy) a je stézejni

podminkou pro fyziologickou funkci lidského téla (Merkunova & Orel, 2008).

Organismus ziskava vodu tifemi zptsoby:

1.
2.

3.

V podob¢ napoji — mezi 1000-1500 mi/den.
Jako soucést pevnych potravin — okolo 1000 ml/den, zavisi na sloZeni
potravy.

Vznikem pfi oxida¢nich pochodech (voda metabolicka) — 300 ml/den.

Na strané druhé organismus vodu ztraci:

1.
2.

Mo¢i — za normalnich okolnosti 1500 ml/den.
KUZi — tzv. neznatelnym pocenim se ztraci 600-800 ml/den. BéZnym
pocenim miuze v zavislosti na intenzité télesné Cinnosti dochazet ke

ztratam od 0 do 2 I/hod.

3. Plicemi — za den 400 ml vyloucené vodni pary pii dychani

Travicim traktem — 100 ml/den formou stolice (k vétSim ztratdm dochézi

pfi prijmovitych onemocnénich a zvraceni) (Rokyta, 2000).

Ptiklad bilance vody za biologickych podminek ukazuje Tabulka 1.
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Tabulka 1
Priklad bilance vody za biologickych podminek (Jabor, 2008)

Ztraty vody (ml/den) Celkové ztraty (ml/den)
diuréza 500-1500

stolice 100

pot 300 1600-2600
odparovani povrchem 300

vydechovany vzduch 400

Pfijem vody (ml/den) Celkovy prijem (ml/den)
voda z napoju 500-1500

voda z potravin 800 1600-2600
metabolickd voda 300

2.1.3 Regulace pfijmu vody (hormony)

Centrum zizn¢ je v umisténo v hypotalamu, ktery také tidi piijem vody. O mnozstvi
vody v organismu informuji dvé skupiny receptori. Prvni skupinou jsou osmoreceptory,
které reaguji na zménu osmotického tlaku. Osmotickym tlakem se rozumi celkova
osmoticka aktivita extracelularni tekutiny. Druhym typem receptorti jsou objemové
receptory, reagujici na zménu objemu télesné tekutiny (Rokyta, 2015).

Vlastni fizeni umoznuje antidiureticky hormon (vazopresin). K jeho produkci
dochdzi v zadnim laloku hypofyzy pii zvySeni aktivity osmoreceptorli zvySenim
osmolarity plazmy nebo pfi snizeni objemu krve aktivaci sympatiku). Jeho funkci je
vsttebavani vody v distalnim tubulu a ve sbéracim kanalku ledvin (Rokyta, 2015).

Dal$im hormonem, podilejicim se na vsttebavani vody nepifimo, je hormon kiiry
nadledvin aldosteron. Ten vyvolava zpétnou resorpci sodiku (s nimzZ se pasivné vstiebava
1 voda) v distalnim ledvinovém tubulu a sbéracim kanalku (Rokyta, 2000). Ke zvySeni
jeho sekrece dochazi pii sniZzené perfuzi ledvin vyvolané snizenim objemu krve nebo
vazokonstrikci pfed ledvinami zpisobené opét aktivaci sympatiku (Rokyta, 2015).

Zatimco antidiureticky hormon a aldosteron zvysuji zpétnou resorpci vody, funkci
atridlniho natriuretického faktoru je zvySené vylu¢ovani vody. Tento hormon se tvori
Vv myokardu pfi zvySeném objemu cirkulujici tekutiny v srdecnich ptedsinich a zpiisobuje

zvySené vylucovani sodiku (a s nim i vody) v ledvinach (Rokyta, 2000).
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2.1.4 Pitny rezZim

Jak jiz bylo vyse uvedeno, voda je pro fungovani lidského organismus nezbytné
nutna, a proto si télo musi udrzovat vyrovnanou vodni bilanci. Kolik vody tedy denné
piijmout?

V roce 2012 byla Spolecnosti pro vyzivu vydana Vyzivova doporuceni pro
obyvatelstvo Ceské republiky, kde je uveden jako doporudeny denni piijem 1,5-2 litry
vhodnych druhti ndpojl (pfednostné neslazenych cukrem, nejlépe s pfirozenou ovocnou
slozkou) (SPV, 2012). Nelze vsak stanovit univerzalni mnozstvi tekutin, které je potteba
béhem dne piijmout, platné pro vSechny, protoze tato potifeba je pfisn¢ individudlni
zalezitosti.

Kazdy ¢loveék ma svou optimalni potiebu tekutin, ktera je zavisla na mnoha vnéjsich
1 vnitinich faktorech, kterymi jsou napf-.:

— télesna hmotnost,

— vek a pohlavi,

— slozeni a mnozZstvi stravy,

— télesna aktivita,

— teplota a vlhkost prostiedi,

— obleceni a teplota t¢la,

— aktualni zdravotni stav, a

— zavodnéni organismu (Kozisek, 2008).

Clovék, ktery ma sedavé zaméstnani a konzumuje pievazné zeleninova, obilninova
a lusténinova jidla s nizkym obsahem soli, bude potiebovat pfijmout pro zajiSténi vodni
bilance mén¢ tekutin nez jedinec, ktery fyzicky intenzivné pracuje nebo sportuje a jehoz
strava se sklada z pftilis slanych a sladkych potravin s malym obsahem tekutin a vysokym
obsahem energie (Kozisek, 2008).

Kolik vody obsahuji nékteré potraviny ukazuje Tabulka 2.
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Tabulka 2
Obsah vody v potravindach. (Kunova, 2011)

Potravina Obsah vody Potravina Obsah vody
9/100 g 9/100 g
Bramborové chipsy 2,3 Tunak v oleji 52
Susenky 5 Mozzarella 57
Vlasské orechy 5 Kufeci prsa 71
Cornflakes 6 Vaiena ryze 73
Ovesné vlocky 13 Banan, vejce 74
SuSené meruinky 17 Zelené olivy 75
Rozinky 26 Brambory 78
Bageta 30 Jablko 84
Parmezan 30 Meruiiky, mrkev 86
DZem 35 Mandarinky 87
Cedar 36 Miéko, jogurt 88
Chléb 40 Jahody 90
Sunka 42-62 Paprika 91
Hranolky 43 Meloun, rajéata 94
Cerné olivy 44 Hlavkovy salat 95
Eidam 49 Okurka salatova 96,5

Pocit Zizné by se nemél ptrekonavat a navic, pokud dochéazi k opakovanému a
dlouhodobému nereagovani na signaly Zizné, télo je piestane vysilat. Proto je dalezity
rovnomé&rny piisun tekutin béhem dne a necekani na pocit zZizné (Pitha & Poledne, 2009).
Goldmann a Cicha (2006) vsak uvadéji, ze ptesto, ze je dilezité, aby jedinec vypil denni
doporu¢ené mnozstvi tekutin, neznamena to, ,,ze by ptijem napoji mél byt rozdélen do
néjakych pravidelnych intervali, do urcitych dennich rytmt* (p. 37).

Goldmann a Ciché (2006) dale pisi:

Duraz kladeny na tuto problematiku vedl ovSem k jakémusi ,,pfestieleni® v tom

smyslu, Ze se rozmaha presvédCeni, ze spravny pitny rezim znamena pit stale, tj.

nejen o prestavkach, ale i béhem vyuky, u zkousek, prosté za v§ech okolnosti. Toto
zkreslené a piehnané pojeti pojmu pitny reZzim znamend nepochopeni toho, Ze
zaludek funguje také jako rezervoar (pojme az 1500ml) a dale, ze kratkodobé

omezeni tekutin (fadoveé v hodinach) dokaze organismus Clovéka snadno a beze
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Skod zvladnout diky spravné funkci organti, ovliviiujicich vodni bilanci, tj. ledvin,
plic atd. Proto neni viibec nutné, aby se tekutiny konzumovaly kdykoliv, kdy se
nam zachce, s demagogickou argumentaci, ze je to zdravi prospésné (p. 37).
Jednoduchym ukazatelem toho, zda je organismu dodavano dostatek tekutin, je
mnozstvi a barva moc¢i. Upozornénim na dehydrataci je jeji ptili§ tmavé zbarveni a malé
mnozstvi (KlimeSova, 2016). Jaké nasledky ma nedostatecny pfijem tekutin popisuji

nasledujici fadky.

2.1.5 Dehydratace
Dehydratace je popisovana jako stav nadmérného ubytku, a to hlavné
mimobunéénych, tekutin. Rozdéluje se na hypertonickou, hypotonickou a izotonickou
(Havlik, 2006).
1. Hypertonicka dehydratace
Pfi¢inou hypertonické dehydratace je maly pfisun objemu vody s nasledkem
sniZzeni objemu mimobunécéné i vnitrobunécné tekutiny. K tomuto stavu dochazi pfi
extrémnich teplotnich podminkdch a velkém energetickém vydeji ve spojeni
s nedostateCnou nahradou tekutin. Dale pak pifi velké ztrat¢ tekutin pii horeckach,
prijmech, nebo u lidi, ktefi nejsou schopni z riiznych pfic¢in pfijimat tekutiny. Mezi
projevy patii pocit zizné, neklid, pokles télesné hmotnosti, suchy jazyk, tmava moc¢ a
minimalni vylu¢ovani. Poté dochéazi k poruchdm védomi, kiec¢im az bezvédomi a svalové
ochablosti (Havlik, 2006).
2. Hypotonicka dehydratace
tekutin a hrazeni tekutin pouze vodou, bez adekvatni nahrady soli. Dochazi k ni pfi praci
V horku, sportovnich vykonech, pfi zvraceni a priiymech, pti vysokych davkach diuretik,
pfi nemocech ledvin a poruchich centralni nervové soustavy. S pocitem Zizn€ byvaji
dal$imi projevy pokles krevniho tlaku, namodralé zabarveni kiize, sniZeny tonus tkani a

nebezpeci Soku (Havlik, 2006).
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3. Izotonicka dehydratace

Pti dehydrataci izotonické dochézi ke ztraté izotonické mimobunécné tekutiny,
pficemz vnitrobunécna se neméni. Mezi piiCiny se fadi krvacivé stavy, popaleniny a
rychla tvorba vypotka. Mezi projevy patii inava, apatie, zvySena akce srdecni, pokles
krevniho tlaku az Sok (Havlik, 2006).
Chronicka dehydratace

K chronické dehydrataci a k ni souvisejicim zdravotnim problémim muze dojit
v ptipad¢ dlouhodobého nedostatku tekutin.

Jabor (2008) popisuje jeji projevy a mozné nasledky takto:

Chronicky nedostateCny ptivod vody mize vést k rozvoji urolitidzy (neboli

mocovych kamentl) a chronické zacpé, muze podporovat rozvoj nadorovych

onemocnéni mocového traktu a tlustého stfeva, snizuje fyzickou a mentélni

aktivitu, vede k nizsi produkci slin s disledky na fyziologické a imunologické

poméry v duting Ustni, uvadi se i1 vztah k prolapsu mitralni chlopné (p. 10).

2.1.6 Projevy ztrat tekutin
1. Ztrata vody 1-2 % celkové télesné hmotnosti

K projeviim ztraty takovéhoto mnozstvi vody se fadi inava, slabost, zpomalené
reakce, nepozornost a zhorSeni mysleni. Reakci organismu je omezeni spotieby vody,
pfi¢emz se produkuje méné slin a ¢lovéku se hife polyka. Pii ztraté 1-2 % vody je
prvotnim signalem pocit zizn¢€ a u n¢kterych lidi bolest hlavy (Muzik, 2007).

Jaky vliv m4 mirna dehydratace (ztrata vody 1,5 % celkové télesné hmotnosti)
na kognitivni vykon a naladu zkoumala studie pod vedenim profesora fyziologie
Lawrence E. Amstronga z Connecticutské univerzity, ktery se touto problematikou
zabyva déle nez 20 let. Vyzkumu se zucastnilo 26 zdravych, aktivnich muzi ve véku
okolo dvaceti let. Ti v ptedvecer testovani vypili dostatecné mnozstvi vody a dalsi den
rano se pomoci béhu na bézicim pase dostali do stavu mirné dehydratace. Poté byli
podrobeni testim zaméfenych naptiklad na soustfedéni, bdélost, reakéni dobu a pamét.
Tyto vysledky pak byly porovnavany s vysledky testd, kterych i¢astnici dosahli, kdyz
nebyli dehydrovani. Zjistilo se, Ze muzi méli nejvice problému s feSenim ukolu, které
vyzadovaly bd¢€lost a pracovni pamét. Ze subjektivnich pocitd pak ucastnici studie
uvadéli tnavu, napéti a tzkost. Studie potvrdila, Ze jiz mirnd dehydratace narusuje i
takové aktivity, které pro ¢lovéka nejsou nijak fyzicky zatézujici a je proto dalezité dbat

na dostacujici prijem tekutin béhem celého dne (Ganio et al., 2011).
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2. Ztrata vody 3 — 4 % celkové télesné hmotnosti
V této fazi dochazi ke zhorseni fyzického vykonu, pocitu sucha v ustech a suché
sliznice. DalSimi projevy jsou zarudlad barva kiize a snizené¢ vylu¢ovani moci.
3. Ztrata vody 5 — 6 % celkové télesné hmotnosti
V této chvili dochazi k nepretrzité bolesti hlavy, $patné soustfedénosti, unavenosti,
neklidnosti, snizeni krevniho tlaku, zrychleni pulzu a zrychleni dychdni. Termoregulace
je snizena a vylucovani moci je bolestivé.
4. Ztrata vody 7 — 10 % celkové télesné hmotnosti
V disledku tézké ztraty tekutin se dostavuji zavraté, halucinace, ktize je chladna a
namodralé barvy. Dochazi k naprostému vycerpani a selhani organismu (Muzik, 2007).
Kdyz se fteSi problematika pitného rezimu, tak nejcastéji ve spojitosti
s nedostate¢nym piijmem tekutin a naslednou dehydrataci. Mlze ale nastat i pravy opak,

a to ze ptijem vody je piili§ vysoky a muze dojit k hyperhydrataci.

2.1.7 Hyperhydratace

Hyperhydratace je charakterizovana zvySenym obsahem vody v organismu,
pricemz dochazi k nabourani vnitiniho prostfedi poklesem koncentrace sodného iontu
(Na®) v krvi, respektive v krevni plazmé (tento stav se nazyva hyponatrémie). V dasledku
piredavkovani vodou dochazi k nevolnosti, abdominalnim kiecim, zvraceni, dezorientaci
V Case 1 prostoru a bezvédomi (KlimeSova, 2016).

Nejvice ohrozenymi skupinami populace z pohledu nedostatku tekutin patii
kojenci, batolata, déti Skolniho v&ku, kojici Zeny, vétSina zenské populace
(nejcastéji ve véku nad 45 let) a stafi lidé bez rozdilu pohlavi (Foit, 2007).

V nésledujicich fadcich jsou uvedena doporuceni pro pitny reZzim deéti.

2.1.8 Pitny rezim u déti

Doporuceny denni pfijem tekutin pro déti predskolniho véku je 1,5 litrt, pficemz
by mél byt tvoien prednostné z neslazenych napojl, stolni neperlivé vody, zeleného,
ovocného a slabé ¢erného Caje, ovocné §t'avy a 100% ovocného dzusu fedéného vodou.

Déti mladsiho Skolniho véku by mély piijimat zhruba 1,8-2 litrl tekutin za den. Pti
nedostateéném pitném reZimu miiZe dochazet k bolestem hlavy, nepozornosti ve §kole,
celkoveé tinavé a dalS§im zdravotnim problémim. Pfijem tekutin se samoziejm¢ mulze
zvysit naptiklad pfi sportovni aktivité, vlivem teplého pocasi, pfi nemoci apod.

Doporucenymi népoji v tomto veéku jsou stolni voda, ovocné a bylinné ¢aje bez [é€ebného

18



ucinku, fedéné 100% ovocné dZzusy a mineralni vody (u nich je potieba stfidat druhy, aby
organismus nepfijimal stale stejné mineralni latky a doporuc¢ené mnozstvi je okolo 200
ml denng).

Co se ty¢e déti starSiho Skolniho véku, toto obdobi byva z pohledu pitného rezimu
problematické. Déti sice pfijmou dostate¢né mnozstvi tekutin, misto vhodnych népojt
vSak voli prevazné sladké limonady, které jsou zdsobarnou velkého mnozstvi cukru,
barviv a dalSich nevhodnych latek. Vhodnymi napoji se rozumi stolni voda, ovocné Caje,
minerdlni voda v men$im mnozZstvi a popiipadé¢ 100% dzusy fedéné vodou (Pitha &
Poledne, 2009).

Tabulka 3 uvadi primérnou denni potfebu vody u déti podle Lebla, Provaznika &
Hejcmanové (2007).

Tabulka 3
Primeérna denni potreba vody u déti riizného veku za beznych podminek (Lebl, Provaznik

& Hejcmanova, 2007, p. 45)

Primérna Celkova potreba Potieba vody na 1 kg
Vék télesna hmotnost vody za 24 hodin télesné hmotnosti za 24
(kg) (ml) hodin (ml)
3dny 3,0 250-300 80-100
10 dni 3,2 400-500 125-150
3 mésice 54 750-850 140-160
6 mésici 7,3 950-1100 130-155
9 mésici 8,6 1100-1250 125-145
1 rok 9,5 1150-1300 120-135
2 roky 11,8 1350-1500 115-125
4 roky 16,2 1600-1800 100-110
6 let 20,0 1800-2000 90-100
10 let 28,7 2000-2500 70-85
14 let 45,0 2200-2700 50-60
18 let 54,0 2200-2700 40-50
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2.2 Napoje

2.2.1 Voda

Protoze je Cista voda nejzdravéjSim népojem, vhodnym ke stalému piti (a to pro
vSechny osoby bez rozliSeni v€ku a zdravotniho stavu), je ji v této kapitole vénovano
nejvice pozornosti. V nasledujicich fadcich je popsano jeji déleni podle vyskytu, a podle

vhodnosti kK uzivani.

2.2.1.1 Déleni vody
Zdroje vody se podle vyskytu déli na:
1. Povrchové vody

»Povrchovymi vodami jsou vody pfirozené se vyskytujici na zemském povrchu;
tento charakter neztraceji, protékaji-li prechodné zakrytymi Gseky, pfirozenymi dutinami
pod zemskym povrchem nebo v nadzemnich vedenich® (Ministerstvo vnitra, 2001, p.
5617).

Povrchové vody jsou zatazovany podle jakosti do péti tfid:

a) velmi Cista voda (I. tfida) — uzivana piedevs§im pro vodarenské ucely a
potravinaisky primysl,

b) cista voda (II. tfida) — obvykle vhodna pro vétSinu uziti,

c) zneCisténa voda (III. tfida) — obvykle vyuZivana jen pro zasobovani
urcitych primyslovych provozi,

d) silné€ znecisténa voda (IV. tfida),

e) velmi silné zneCisténa voda (V. tiida) (Velisek, 2009).

Klasifikace jakosti, podle které dochazi k zatazovani povrchové vody do
uvedenych skupin, vychazi z hodnoceni tzv. zavaznych ukazatell jakosti vody, kterymi
jsou: ukazatele kyslikového rezimu (mnozstvi rozpusténého kysliku), ukazatele
radioaktivity, fyzikalni a chemické ukazatele (pH, vodivost, rozpusténé a nerozpusténé
latky, amoniakdlni dusik, dusi¢nanovy dusik, veSkery fosfor), biologické a
mikrobiologické ukazatele (hlavné koliformnich bakterii), ukazatele dopliujici (obsah
vapniku, hotciku, chloridd, siranii, anionaktivnich tenzidd, ropnych latek a organicky
vazaného chloru) a na poslednim misté obsah téZzkych a toxickych prvki (olovo, rtut,

arsen a kadmium) (Velisek, 2009).
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2. Podzemni vody
Podzemnimi vodami jsou vody ptirozené se vyskytujici pod zemskym povrchem v
pasmu nasyceni v pfimém styku s horninami; za podzemni vody se povazuji téZ vody
protékajici drenaznimi systémy a vody ve studnich® (Ministerstvo vnitra, 2001, p. 5617).
Stejné jako povrchové vody se i vody podzemni dé€li podle jakosti, a to na vody
vhodné pro vodarenské vyuziti a na vody pro vodarenské uziti nevhodné. Rozlisuji se
také podle obsahu mineralnich latek, a to na:
a) podzemni vody prosté (obsah rozpusténych latek je mensi nez 1 g.dm?),
b) podzemni vody mineralni (obsah rozpusténych latek je vétsi nez 1 g.dm?)

(Velisek, 2009).

2.2.1.2 Druhy vod vhodné k uzivani
1. Pitna voda z vodovodu
Pro vyrobu pitné vody v Ceské republice jsou zdrojem piedevsim povrchové vody
(kolem 80 % veskeré¢ vyrobené vody) a méné pak vody podzemni (Velisek, 2009).
Pitna voda z vodovodu je zdkonem ¢. 258/2000 Sb. definovana jako:
Zdravotné nezavadna voda, kterd ani pfi trvalém pozivani nevyvold onemocnéni
nebo poruchy zdravi pfitomnosti mikroorganismii nebo latek ovliviujicich
akutnim, chronickym ¢i pozdnim plsobenim zdravi fyzickych osob a jejich
potomstva, jejiZz smyslové postizitelné vlastnosti a jakost nebrani jejimu pozivani a
uzivani pro hygienické potteby fyzickych osob. Zdravotni nezdvadnost se stanovi
hygienickymi limity mikrobiologickych, biologickych, fyzikalnich a chemickych
ukazateld, které jsou upraveny provadécim pravnim piedpisem (Ministerstvo
vnitra, 2000, p. 3623).
Ve srovnani s balenou vodou je voda z vetejnych vodovodd jednou z nejvice
kontrolovanych potravin, a proto vychdzi mikrobiologicky i chemicky Iépe. V ptipadé
balené vody dochazi snadno k pomnoZzeni bakterii, pokud nejsou dodrzeny vyrobni,

piepravni ¢i skladovaci podminky (KlimeSova & Stelzer, 2013).
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2. Balené vody

Kojenecka voda

Kojenecka voda je vyrobek z kvalitni vody, pochazejici z chranéného podzemniho
zdroje, ktera nesmi byt upravovdna zadnym jinym zplisobem nez ozafovanim UV
zatenim. Vhodné je jak k ptipravé kojenecké stravy, tak k trvalému pouzivani vSemi
skupinami obyvatel (Ministerstvo vnitra, 2004).
Pfirodni voda mineralni

Balena ptirodni voda mineralni je nejstarSim druhem balenych vod na ¢eském trhu.
Tento produkt pochdzi z chranéného podzemniho zdroje, pfi¢emz osvédceni o takovémto
zdroji a povoleni k Cerpani vydavéa ministerstvo zdravotnictvi. Pokud dojde k upravam
vody, které jsou stanoveny vyhlaskou, musi byt tyto Upravy uvedeny na etiketé vyrobku
(Havlik, 2006).

Klimesova a Stelzer (2013) uvade¢ji hodnoceni mineralnich vod z hlediska celkové
mineralizace (rozpusténych pevnych latek — RL):

a) velmi slabé mineralizovana (RL < 50mg/l), voda se nehodi pro stalé piti
kvili riziku naruSeni minerdlového a vodniho metabolismu, muize byt
vhodna jen pro nekteré kratkodobé dietni nebo 1é¢ebné kiiry;

b) slabé mineralizovana (RL 50-500 mg/1), hodi se pro kazdodenni piti;

) stfedné mineralizovana (RL 500-1 500 mg/1), konzumované mnozstvi by
nemélo piesahnout 0,5 1/den;

d) siln¢ mineralizovana (RL 1 500-5 000 mg/l), méla by se konzumovat
vyjimecné, pro déti je nevhodna;

e) velmi silné mineralizovana (RL > 5 000 mg/l), tato voda by se méla
pouzivat jen pod lékarskym dohledem (p. 139).

Pramenita voda

Stejn¢ jako pfirodni voda mineralni, 1 tato musi byt vyrabéna z chranéného
podzemniho zdroje s tim rozdilem, Ze souhlas s Cerpdnim a dalSim vyuZitim nedava
ministerstvo zdravotnictvi, ale pfislusny vodopravni ufad (Havlik, 2006). Nejvyssi obsah
mineralnich latek ¢ini 1000 mg/1 a iprava vody miiZe byt provadéna jen vyjmenovanymi
fyzikalnimi zptisoby. Je vhodna k trvalému pfimému pozivani jak détmi, tak dospélymi

(KlimeSova & Stelzer, 2013).
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Balena voda pitna

Balena pitnd voda je vyrobek, splitujici pozadavky na pitnou vodu z vetejného
zasobovani. Muze byt vyrabéna i z pozemniho zdroje a dezinfikovana ozonem nebo
chlorem. Tato voda je vyrdbéna piedev§im k okamzitému dodavani pitné vody

Vv takovych ptipadech, jakymi jsou havérie na vodovodnich fadech, pfirodni katastrofy,

rrrrrr

2.2.2 Caj

Caj je po vodé druhym nejrozsifendjsim napojem na svété a lidmi je konzumovan
uZ po mnoho staleti. Naptiklad v Cin& pochézeji prvni zminky o ¢aji uz z obdobi asi 2700
let pred nasim letopoctem. Pravy ¢aj je vyrabény z vyhonkd, listii, pupent nebo jemnych
¢asti zdrevnatélych stonkt cajovniku, a podle jeho zpracovani se déli na zeleny Caj (Caj
pravy, ve kterém neprobéhla fermentace), polofermentovany ¢aj (¢aj pravy, ve kterém
probéhla castetna fermentace) a Cerny c¢aj (Caj pravy, ve kterém probéhla plna
fermentace). DalSimi druhy caje jsou pak ochuceny cCaj, bylinny ¢aj a ¢aj ovocny
(Brzonova, 2016).

Caje, zejména neslazené, a ne moc silné (zv1a§té zelené), patii do skupiny napojt,
které mohou tvofit zaklad pitného rezimu (Kozisek, 2008). Pravé s konzumaci zeleného
¢aje je spojovan i pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka. Nékteré z jeho pozitivnich ucinkl jsou
popsany v nasledujicich fadcich.

Zeleny ¢aj sniZuje riziko hypertenze

Prvni z uvedenych studii zjistila, ze vypiti 0,5-2,5 Salku denné (120-600 mililitri)
po dobu 1 roku snizuje pravdépodobnost vzniku hypertenze o 46% (Yang, Lu, Wu, Wu,
& Chang, 2004).

Extrakt ze zeleného ¢aje sniZuje hladinu celkového cholesterolu a LDL a zvySuje
hladinu HDL

Dalsi studie zjistovala vliv konzumace zeleného Caje na hladinu cholesterolu
v krvi. Studie se zucastnili jedinci s mirnou aZ stfedni hypercholesterolémii a drZici
nizkotu¢nou dietu. Dobrovolnici byli rozdéleni do dvou skupin. Prvni dostavala denné
extrakt zeleného Caje s theaflaviny (375 mg) a druhé skupiné bylo podavano placebo. Po
12 tydnech se obé skupiny podrobily méfeni hladiny celkového cholesteloru, LDL a
HDL. Skupiné, které¢ byl podavan extrakt, byla naméfena snizend hladina celkového
cholesteroluo 11,3 % a LDL 0 16,4 %. V ptipadé¢ HDL doslo ke zvyseni o 2,3 % (Maron
et al., 2003).
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Zeleny ¢aj redukuje hmotnost

Posledni uvedena studie se zabyvala redukci pfirastku vahy u zvitat. Laboratorni
mysi byly rozdéleny do péti skupin a po dobu 15 tydnti byly krmeny krmivem s vysokym
obsahem tuku. Prvni skupina mys$i uzivala extrakt ze zelen¢ho Caje, druha skupina
neuzivala, tfeti pravidelné cvicila, ¢tvrta necviila a patd skupina cvicila soubézné
s pfijmem extraktu. Skupina mysi, které byl podavan extrakt, mé¢la ptirtistek vahy nizsi o
47 % a u skupiny mysi, kde bylo podavani extraktu doplnéno o cviceni, klesl pfirtistek

vahy o 89 % (Shimotoyodome, Haramizu, Inaba, Murase, & Tokimitsu, 2005).

2.2.3 Kava

Dalsim oblibenym néapojem, ktery pomaha proti Unavé C¢i ospalosti, a ma
povzbudivy vliv na naladu a Cilost, je kdva. Tento napoj je pripravovan z prazenych a
mletych semen rostliny, zvané kavovnik (Brzonova, 2012). Podle Stratila (1993) je
zrnkova kava pro obsah Skodlivych latek jako napoj nevhodnd. Kromé kofeinu kdva
obsahuje latky vznikajici praZzenim, které drazdi zaludecni sliznici a zvySuji jeji sekreci.
Témito latkami jsou naptiklad karamel, aromatické latky dehtové povahy a akrolein.
Naproti tomu podle Van Dama (2015) nebylo v souvislosti s konzumaci kavy (do
mnozstvi 6 §alkl denn€) zjisténo zadné zvysené riziko zdravotnich problémil spojenych
s umrtim. Ve své praci naopak uvadi, Ze konzumace kdvy miiZze mit na lidské zdravi
pozitivni G€inek, a to naptiklad ve formé sniZeni rizika vyskytu diabetu 2. typu, rakoviny
jater nebo Parkinsonovy nemoci.

Diky kofeinu, ktery je v kdvé obsaZeny a vytvafi se na ném zavislost, je piti kavy
navykové. Jedinci, konzumujici kdvu dlouhodobé ve vysSich davkach, mohou pfi
preruseni uzivani pocitovat abstinencni ptiznaky. Tyto ptiznaky se projevuji neklidem az
uzkosti, jindy vyrazngj$imi poruchami spanku nebo utlumem (Petrikova & Patocka,

2006).

2.2.4 Limonady

,»Pod pojmem limonéda se rozumi ochuceny nealkoholicky napoj vyrobeny z pitné
vody, napojovych koncentrati nebo surovin k jejich pfipravé, zpravidla syceny oxidem
uhli¢itym® (Dostalova & Kadlec, 2014, p. 296).

Prvni limondda, vyrabéna z vody, citronové §tavy a dochucend medem, se na trhu
objevuje jiz v 17. stoleti. Prodavaci ji nosili v nadrZich na zadech a prodévali Ziznivym

obyvatelim PatiZe.
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V roce 1886 vznika napoj, ktery byl zpocatku prodavan jen v I1ékarné, ale dnes patii
k nejoblibenéj$im a nejprodavanéjsim nealkoholickym napojim, Coca-Cola. Jen 0 12 let
pozdéji se datuje vznik nejvétsiho konkurenta Coca-Coly, napoj Pepsi. Béhem 20.-40. let
20. stoleti vznikaji dalsi svétoznamé limonady, kterymi jsou 7up a Fanta (Polach, 2017).

Limonady Casto obsahuji krom¢ vysokého obsahu cukru nejriznéj$i uméla barviva
a prichuté, které s sebou mohou piinéset rizika alergie nebo mohou mit negativni vliv na
lidské zdravi. Neziidka jsou v téchto napojich obsazeny i rizné anorganické ¢i organické
kyseliny, negativné¢ ptisobici na zubni sklovinu, a v neposledni fadé¢ i1 chemické
konzervacni latky, které mohou stat za vznikem alergickych reakei ¢i dalSich zdravotnich
problémi. Do skupiny lidi, ktera by se méla konzumaci limonad vyhybat, patii zejména
diabetici, osoby trpici poruchami piijmu potravy ¢i nadvahou, hyperaktivni déti, a stafi
lidé, ktefi maji v mnoha piipadech sniZzenou toleranci k jednoduchym cukrim (Foit,
2007).

Podle nejnovéji zveiejnéné publikace Ceskym statistickym tufadem, ktera popisuje
spotiebu potravin v CR za rok 2016, &inila spotieba limonad na obyvatele za rok 89,2
litrQi. 1 kdyz je toto ¢islo oproti spotfebé mineralni vody (57,5 litrit) a sodové vody (30,9
poslednich deset let. Nejvyssi spotieba je zaznamenana v roce 2010, kdy ¢inila 110 litrt

limonad na obyvatele za rok (CZSO, 2017).

2.2.5 Energetické napoje

Tyto napoje maji napomahat zvladnout doCasné stavy unavy. Jsou slozeny z vody,
cukru, kyseliny citronové, dale obsahuji stimulanty kofein a guaranu, jejichz ucinek je
umociiovan aminokyselinami taurinem a tyrosinem. Nékteré napoje jsou pak doplnény o
vitaminy skupiny B a o rostlinné vytazky, kterymi jsou napiiklad maté, schizandra a
zenSen (Kunova, 2011).

Globalni kampan ,,Action on sugar®, ktera si dala za cil snizit ,,zbytecné vysoké*
hladiny cukru v potravinaiskych vyrobcich a napojich, a 1épe informovat spotiebitele o
»skrytych cukrech®, analyzovala 197 riznych energetickych napoju z hlediska obsahu
cukru. Vice nez polovina téchto napoji (101) obsahovala v pfepoctu na 100 ml stejné
nebo vice cukru jako limonada Coca-Cola. Nejhiie z pohledu obsahu cukru dopadl
energeticky napoj Sainsbury's Orange Energy Drink (1 L), ktery skryva ve 100 ml 15,9 g
cukru (Action on sugar, 2015). Podle pfedsedy kampané ,,Action on sugar®, kterym je

profesor Graham MacGregor, se mladi lidé oklamavaji myslenkou, Ze piti t€chto napoji

25



jim pomuze zvysit jejich studijni ¢i sportovni vykony. Ve skutecnosti se pry vsak jen
zvySuje riziko vyvoje obezity nebo diabetu 2. typu, tedy zdravotnich komplikaci, které
budou mit celozivotni dopad na jejich zdravi (Action on sugar, 2015).

Stejné jako limonady, tak i energetické napoje patii do skupiny napoji, jejichz
konzumaci by se méli lidé vyhybat nebo je konzumovat jen velmi vyjimecné (Kozisek,

2008).

2.2.6  Ovocné a zeleninové §t’avy

Ovocna nebo zeleninova stava je vyhlaskou ¢. 289/2004 Sb. definovana jako
»zkvasitelny, ale nezkvaseny vyrobek ziskany z ptimétené zralého a zdravého, Cerstvého
nebo chlazeného ovoce nebo zeleniny, a to jednoho nebo vice druhd, s charakteristickou
barvou, viini a chuti, které jsou typické pro st'avu pochazejici z ptislusného ovoce nebo
zeleniny* (Ministerstvo vnitra, 2004, p. 6138). Do této skupiny jsou V tuzemskych
podminkach fazeny mosty, pfipadn€ vyrobky, oznacovany jako ,,pfimé §t'ava“ nebo
»lisovana Stava“. Svym oznacenim se tak odliSuji od ovocnych a zeleninovych §tav
vyrabénych z koncentratu (Cizkova, 2016).

Ovocna nebo zeleninova $téva z koncentratu je Ministerstvem vnitra (2004)
definovana jako:

Stava ziskand z koncentrované ovocné nebo zeleninové §tavy opétovnym

doplnénim podilu vody, kterd byla odstranéna pfi koncentraci §tavy a obnovenim

aroma pomoci teékavych slozek, které byly zachyceny v pribéhu koncentrace

pfislusné ovocné nebo zeleninové §t’avy, poptipadé€ opétovnym doplnénim ztracené

duZniny a bunék zachycenych pii vyrobé ovocné §tavy stejného druhu. (p. 6138)

Tato Stava by méla mit stejné vlastnosti (fyzikalni, chemické a vyzivové) jako
vykazuje ,,pfimé §tava“ ziskana z téhoz druhu ovoce nebo zeleniny (Cizkova, 2016).

Stejné jako u limonad, i u téchto napoji je problémem vysoky obsah cukru.
Z Tabulky 4 je dokonce zifejmé, ze Cerstva Stava z pomerance ma vyssi energetickou
denzitu nez napoj Coca-Cola. Znamena to tedy, Ze je konzumace Coca-Coly zdravéjsi
variantou? Ur¢ité ne. I napfi¢ tomu, Ze je pomerancova Stava energeticky bohatsi, ve
srovnani s Coca-Colou (obsahujici jen jednoduché sacharidy) je vhodnéjSim napojem

diky pestrému zastoupeni jednotlivych nutrienti (KlimeSova & Stelzer, 2013).
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Tabulka 4
Mnozstvi energie a jednotlivych nutrientii v riiznych napojich (Klimesova & Stelzer, 2013,

p. 21)

Cerstva §tava Coca-Cola

Z pomerance
Mnozstvi (ml) 300 300
Energie (kJ) 560 490
kJ/100 ml 187 163
Sacharidy (g) 27 30,3
Proteiny (g) 0 0
Lipidy (9) 1,8 0
Vapnik (mg) 27 0
Zelezo (mg) 0,5 0
Vitamin A (1U) 500 0
Vitamin C (mg) 152 0
Thiamin (mg) 0,2 0
Riboflavin (mg) 0,07 0
Niacin (mg) 1,0 0

2.2.7 Nektar

Nektar je ovocny napoj obsahujici vedle pitné vody a cukru i vyznamny podil
ovocné §t'avy, diené nebo jejich smési. Podle druhu ovoce je ddn minimdalni pozadavek
na obsah §t'avy ve vyrobku.

a) nektar vyrobeny z ovoce, jehoz §t'ava je vhodna pro ptimou spotiebu — zde
plati pozadavek min. 50 % ovoce (jedna se napiiklad o jablka, hrusky,
broskve a ananas),

b) nektar vyrobeny z ovoce s kyselou §tavou nevhodnou k piimé spotiebé —
zde plati pozadavek podle druhu od min. 25 % po max. 50 % ovoce (patii
sem naptiklad ¢erny, ¢erveny a bily rybiz, citrony a limety),

C) nektar vyrobeny zovoce Snizkym obsahem kyselin nebo vysokym
podilem diené ¢i aromatickych latek — zde plati poZzadavek na min. obsah
Stavy 25 % (jedna se naptiklad o banany, papaju, mango, li¢i a granatova

jablka) (Cizkova, 2016).
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Ovocné §t'avy jsou Koziskem (2008) po ziedéni vodou doporucovany jako vhodna
soucast pitného rezimu, na rozdil od nektart, které jsou spolu s limonady fazeny do

kategorie nevhodnych napoji.

2.2.8 Miléko

MlIéko je produktem mlécnych zlaz savct a je jednou z mala potravin, ktera nabizi
vyvazeny obsah bilkovin, sacharidii a tukii. Mléko obsahuje i celé spektrum vitamint a
dilezitych mineralnich latek, véetné vapniku, ktery hraje dulezitou roli pfi ristu kosti.
Lidsky organismus musi akumulovat pro potfeby rastu kosti od narozeni do dospélosti 1-
1,2 kg vapniku, pfiCemz zajiStovat jeho optimalni pfijem je potfeba 1 v dospélosti
z diivodu ubytku kostni hmoty, ktery ¢ini ro¢né 0,5-1,0 %. Kosti se totiz stejné jako
vétSina bunék a tkani v téle obménuji, a proto je nutné pro jejich trvalou prestavbu
zajistovat privod vapniku po cely zivot. Naptiklad pro chlapce ve veéku 13-16 let je
doporuceny denni ptijem véapniku 1,1-1,5 g, pro dospélou populaci asi 0,8 g (1 g vapniku
je obsazen v 800 ml mléka) (PospiSilova, 2007).

Podle Koziska (2008) je mléko spise tekutou vyzivou nez napojem, a proto by se

neméla jeho konzumace pocitat do pottebného denniho objemu tekutin.

2.2.9 Kakao

Kakao je potravina ziskand z prazenych kakaovych bobt, upravenych do formy
prasku a slouzi k p¥ipravé napoje. Casto k nalezeni jsou na trhu smési kakaového pragku
s cukrem v rizném poméru (Pitha & Poledne, 2009). Kozisek (2008) zafazuje kakao do
skupiny napojl, jejichz konzumace by méla byt omezend, a dopliuje, Ze stejné jako
mléko je 1 kakao spiSe tekutou vyzivou, a proto by se jeho vypité mnozstvi nemélo

zapocitavat do denniho pitného rezimu.

2.3 Problematické latky v napojich

2.3.1 Pridané cukry

Cukry se v potravinach vyskytuji pfirozené nebo mohou byt do vyrobku piidany.
Je v8ak nespravné piirodné vyskytujici se cukry hodnotit jako ,,zdravéj$i a ty pfidané za
»méng zdravé®, protoze pridané cukry jsou extrahovany nebo vyrobeny praveé z piirodné
vyskytujicich se zdroju (napt. laktéza z mléka a mlécnych vyrobki, sacharéza z ovoce,
cukrové titiny a fepy cukrovky, a glukézo-fruktézovy sirup z kukufiéného Skrobu. To

tedy znamena, ze kazdy cukr, at’ uz vyskytujici se pfirozen¢ v kousku ovoce nebo piidan

28



do kolace, ma stéale stejnou strukturu (European Food Information Council [EUFIC],
2013).
»Americké ministerstvo zeméd¢lstvi (USDA) oznacuje za “ptidané cukry”

- bily cukr,

- hnédy cukr,

- surovy cukr,

- med,

- kukufi¢ny sirup,

- vysoko-fruktozovy kukutiény sirup (HFCS),

- sladovy sirup,

- javorovy sirup,

- palacinkovy sirup,

- melasovy sirup,

- fruktézu jako sladidlo, a

- dextrozy* (Papezova et al., 2011, p. 385).
Cukr a obezita

Stfeda et al. (2010) obezitu definuji jako ,,nadmérné mnoZstvi télesné tukové tkané*
(p. 45). Kohoutem a Pavlickovou (2001) je zase obezita definovéna jako ,,stav zpisobeny
dlouhodobou ptevahou piijmu energie nad jeho vydejem, to znamend, ze mnozstvi
energie ziskané jidlem je vySSi nez mnoZstvi energie, kterou spotiebuje obézni clovek
télesnou praci, ndmahou ¢i cvi¢enim* (p. 12).

Cukr je v posledni dobé povazovan za jeden z hlavnich ,,jedd* a vznasi se nad nim
velky vykti¢nik pravé ve spojitosti se vznikem nadvahy, obezity a dalSich onemocnéni,
které budou popsany dale.

Mezi pfic¢iny vzniku nadvahy a obezity se kromé& vyse uvedenych fadi i napiiklad
genetika a vrozené dispozice, poruchy metabolismu, uzivani nékterych 1ékti, hormonalni
vlivy, psychické faktory a nevhodné jidelni navyky z rodin (Stieda et al., 2010). Je tudiz
nepravdépodobné, Ze by jedina potravina (v tomto piipadé cukr) byla primarni pfi¢inou
vzniku nadvahy a obezity (EUFIC, 2013). Faktem ale ziistava, ze slazené limonady patii
do zebficku nejvétSich zdrojii rafinovaného cukru ve stravé Clovéka a energie piijata
pravé ztéchto nédpoji se piipocitava k energii pfijat€é béZnou potravou. Kazdy

nespotiebovany nadbytek energie je pak ukladan ve formée tuku (Diehl et al., 2009).

29



Jednim z vyzivovych doporudeni pro Ceskou republiku je sniZeni spotfeby
pfidanych jednoduchych cukri na maximalné 10 % z celkové energetické davky, coz u
dospélych lehce pracujicich jedinct €ini zhruba 60 g na den (Spolecnost pro vyzivu
[SPV], 2012). Podle Ceského statistického ufadu, ktery 30.11.2017 vydal dokument
zaznamenavajici spotiebu potravin a napoji na 1 obyvatele v letech 2007-2016, je vSak
realita jind. Ro¢ni spotfeba cukru na obyvatele v roce 2016 byla 34,1 kg, pficemz podle
doporuceni konzumace maximaln¢é 60 g cukru denn¢ by méla spotieba na obyvatele za
rok ¢init 21,9 kg. To znamené, e primérny obéan CR zkonzumuje roéné o 12,2 kg vétsi
mnozstvi cukru, nez je doporucovano (denn¢ 93,4 g misto 60 g) (CZSO, 2017).

Tym evropskych védeckych pracovnikti publikoval na konci roku 2017 v odborném
Casopisu Obesity Facts praci, kterd potvrzuje spojeni konzumace slazenych napoji se
vznikem nadvéhy a obezity u déti a dospélych. Pod vedenim doktorky Luger bylo
prozkoumano 30 novych studii z let 2013 az 2015, kdy 20 z nich bylo zaméfeno na
détskou a 10 na dospé€lou populaci. Téméf u vSech studii byl prokadzan pozitivni vztah
mezi konzumaci slazenych népojii a vznikem nadvahy a obezity, pouze u jedné studie se
tento vztah neprokazal. Celkové bylo vyzkumu ucastnéno 244 651 0sob z riznych
geografickych oblasti. 33 % praci bylo uskute¢néno v Evropé, 23 % v USA, 17 % ve
Stfedni a Jizni Americe, 10 % v Australii, 7 % v Jizni Africe a zbylych 10 % v Iranu,
Thajsku a Japonsku. Autofi studie na zdkladé téchto vysledki a faktu, Ze staty napfic¢
celym svétem zaznamenavaji vysokou uroven konzumace slazenych napojl, apeluji na
politické piedstavitele statli, aby podnikli kroky vedouci ke snizeni spotieby téchto
napoju. Jako na jeden z moznych krokidi poukazuji autoii na uspéch zavedeni dané na
slazené napoje v Mexiku, kdy za prvni rok klesla spotieba slazenych napojt o 6 % (Luger
etal., 2017).

Se stejnym feSenim v boji proti obezité, cukrovce a zubnimu kazu pfisla i Svétova
zdravotnicka organizace (WHO), kterd vydala v roce 2016 zpravu, ve které vyzvala vlady
jednotlivych zemi k uvaleni zvlaStni dané na slazené napoje. Pravé zdanéni sladkych a
slazenych napoji by mohlo podle WHO pfispét ke snizeni spotieby cukru (World Health
Organisation [WHOQO], 2016).

Kolik energie a cukru je obsazeno ve 100ml riiznych druht slazenych napojt,

dostupnych na ¢eském trhu, ukazuje Tabulka 5.
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Tabulka 5
Obsah energie a cukru ve 100ml riznych druhii slazenych napojii (Cizkova, 2016)

Energie Cukry

Napoj (kcal/100 ml) @) Piidané sladidlo
Coca-cola 45 11,2 frukt6zo-glukdzovy sirup
Pepsi-cola 41 11 fruktézo-glukézovy sirup
Dobra voda neperliva
s prichuti jahoda 21 51 cukr
Mattoni perliva mineralni
voda s prichuti citronu 19 4,5 cukr
Fanta 39 9,5 fruktézo-glukézovy sirup
Relax pomerané/dzus 44 10 nic

. cukr, frukt6zo-glukozovy
Tesco pomerancovy

nektar 37 8,5 SIrp

Hello Pomerancovy napoj

(podil ovocné slozky

nejméné 12,5%) 40 10 cukr, gluk6zovy sirup
Big Shock! Original

energeticky napoj 52 12,7 cukr

Red Bull Energy drink 46 11 sachar6za, glukoza

2.3.2 Uméla sladidla

Za uméla sladidla mohou byt v §irS§im slova smyslu oznaceny vSechny ptipravky
sladké chuti, které jsou pouzivany v potravinaistvi jako ndhrada za sachar6zu (Haluzik &
Haluzikova, 2014). Podle svého ptvodu se déli do dvou skupin. Prvni skupinou jsou
sladidla chemicka, druhou skupinu tvoii nahradni ptirodni cukry. Zvlastni podskupinou

nahradnich pfirodnich cukrti jsou pak polyoly (sorbitol a xylitol) (Bobrovova, 2008).

2.3.3 Chemicka sladidla
Sacharin

Sacharin byl vyroben na konci 19. stoleti, a i pfes mirnou kovovou pachut’, kterou
zanechaval v Ustech, se jeho pouzivani velmi rozsifilo. Sladivost této nejstarSi
nizkokalorické latky je oproti sacharoze 200-300x vEtsi a maximalni doporuceny denni
pfijem (ADI) ¢ini 84 mg. Nad sacharinem se zacala ,,stahovat mra¢na® v sedmdesatych
letech minulého stoleti, kdy americky ufad pro kontrolu potravin a lé¢iv (FDA) vydal

prohlaseni, v némZ konzumaci sacharinu ve vétSim mnozstvi nedoporucil z diivodu
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vyskytu naddoru Zlu¢niku u laboratornich krys. Pozdéji se vSak zjistilo, Ze zplisob, jakym
vznikaji nadory u krys neni u ¢lovéka mozny (Bobrovova, 2008).
Aspartam

Aspartam patii k nejrozsifenéj$im umélym sladidlim. Je sloZzeny z kyseliny
aspartové a fenylalaninu, a proto neni vhodny pro jedince, trpici fenylketonurii. Aspartam
je 200x sladsi nez sacharoza a jeho denni pfijem by nemél piesahovat 40 mg/kg. Diskuze
0 jeho bezpecnosti se mimo jiné vedla na zéklad¢ studie, uskute¢néné Evropskou nadaci
pro onkologii a ekologické védy, ve které se tvrdi, Ze toto sladidlo je pry schopno vyvolat
lymfomy a leukemie u potkanich samic, a to i tehdy, je-li podavano v takovych davkach,
schvalenych jako doporuceny denni ptijem pro ¢loveéka. Dalsi studie vsak toto riziko
nepotvrdily a sladidlo je déle hojné pouzivano (Bobrovova, 2008).
Acesulfam draselny

Toto nizkokalorické sladidlo, s 200x vyssi sladivosti nez sachar6za, bylo objeveno
Vv Sedesatych letech minulého stoleti. Acesulfam draselny je bohaté vyuzivan pii vyrobé
celé fady produktii a diky jeho velmi dobré termostabilité se mize pouzivat i pti peceni a
vafeni. Neni v téle metabolizovan, a tak dochdzi k jeho vylucovan ledvinami
v nezménéné forme. Akceptovatelnd denni davka Acesulfamu ¢ini 15 mg/kg télesné
hmotnosti. Stejn¢ jako u vyse zminénych sladidel, i v tomto ptipadé byla popisovana fada
potencionalnich nezadoucich ucinki, které vSak nebyly nikdy objektivné prokazany
(Haluzik & Haluzikova, 2014).
Cyklamat sodny

Cyklamat sodny byl jako nékolik dalSich sladidel objeven zcela nahodou, a to
vroce 1937. Vyznacuje se dobrou termostabilitou, 30-50x vysS$i sladivosti oproti
sachardze a jeho maximalni doporuc¢eny denni piijem je 11 mg/kg télesné hmotnosti.
Casto je kombinovan s ostatnimi sladidly, aby zmizela mirna pachut’, kterou je tato latka
charakteristicka (Haluzik & Haluzikova, 2014). Zatimco v pribéhu Sedesatych let
minulého stoleti byly cyklamaty v USA nejrozsifenéjSim sladidlem, na jejich konci byla
tato latka zak4dzana. Divodem byla uvetejnénd studie, ve které se konzumace cyklamatu
u zvifat spojovala s rakovinou mocového méchyte, vrozenymi vadami, mutacemi a
posSkozenim wvarlat. I piesto, ze pozdéji provedené studie tento zavér neprokazaly,

cyklamét sodny nadéle zastava ve Spojenych statech zakdzanou latkou (Vrbova, 2008).
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Sukraloza

Sukraléza byla objevena vroce 1976 a patii tedy krelativné novéjSim
nizkokalorickym sladidlim. Je 600x slads$i nez sachardza a jeji akceptovatelna denni
davka je 15 mg/kg télesné hmotnosti. Stejné jako acesulfam, i sukraloza neni
metabolizovédna a je vyloucena v nezménéné formé stolici. Konzumace tohoto sladidla
byla v minulosti spojovana se snizenim stievni mikroflory v dusledku zvyseni pH stolice,
migrendéznimi zachvaty a zvySenym vyskytem stfevnich zanétd. Zadné z téchto
negativnich uc¢inka vSak nebyly objektivné ve vétsich studiich prokazany (Haluzik &

Haluzikova, 2014).

2.3.4 Nahradni pFirodni cukry
Fruktéza a vysoko-fruktézovy kukufi¢ny sirup

Fruktéza je monosacharid, pfirozené se vyskytujici v nékterych potravinach (volné

se nachazi v ovoci, medu a v nékterych druzich zeleniny). V poméru 1:1 s glukdzou je
pak soucésti sachardzy. V porovnéani se zminénou sachar6zou jsou vyhodami fruktdzy
vyssi sladivost a nizka vyrobni cena. Pravé diky nizké vyrobni cené a Sirokému vyuziti
spotieba frukt6zy neustale roste a je spojovana s nariistem obezity a rozvojem zdravotnich
komplikaci. K vysokému nariistu spotieby fruktdézy doslo hlavné pocatkem 70. let, kdy
bylo zavedeno do potravinafského primyslu nové sladidlo zvané vysokofruktézovy
kukufi¢ny sirup (HFCS — High-Fructose Corn Sirup), ktery je vyrabén prumyslové
enzymatickou izomeraci kukufi¢ného Skrobu na fruktéozu. HFCS je soucasti fady
nealkoholickych ndpoji (limonady, ochucené minerdlni vody, mlé¢né ndpoje a napoje
pro sportovce) (Papezova et al., 2011).
Resorpce fruktdzy, jejiz d€j je podstatné pomalejsi nez vstiebavani glukozy, probihd ve
sttevni sliznici a nasledny metabolismus pak v jatrech. Dale pak frukt6za na rozdil od
glukozy nestimuluje tvorbu inzulinu, ani leptinu, ¢imZz dochazi k tomu, Ze nejsou
stimulovana centra sytosti a energetické homeostazy organismu. Z tohoto divodu neni
zajisténa regulace jejiho pfijmu spojena s pocitem sytosti (Papezova et al., 2011).

Touto problematikou se zabyval vyzkum publikovany v ¢asopise The Journal of the
American Medical Association, ktery byl pod vedenim doktorky Page zaméfen na
souvislosti mezi piijmem fruktézy a obezitou. Cilem studie bylo potvrdit, Ze jednim
z hlavnich rizik konzumace fruktozy je pravé jeji nizka stimulace centra sytosti. Uéastnici
experimentu byli rozdéleni do dvou skupin, kdy jedné byly podavany napoje slazené

glukozou a druha skupina konzumovala népoje slazené fruktdézou. Poté se sledovaly
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vyvolané zmény obc¢hu krve v oblasti hypotalamu kvili objasnéni souvislosti mezi
odezvou hypotalamu a ostatnich oblasti mozku, a kvili zjisténi hormonalni odezvy na
piijem fruktdzy a glukdzy. Bylo zjisténo, Ze na rozdil od fruktdézy mé glukdza schopnost
snizovat prutok krve v oblastech mozku, regulujici chut' k jidlu (zvySenad aktivita
hypotalamu ptispiva k pocitu hladu) (Page, Sinha, & Sherwin, 2013).

Podle Ferdera et al. (2010) mé zavedeni HFCS jako sladidla do nealkoholickych
napoji a potravin, a konzumace vysokych davek fruktdozy spojitost s rozvojem
metabolického syndromu.

Metabolicky syndrom je podle Papezové et al. (2011) ,komplexem poruch a
onemocnéni se vzajemnymi slozitymi vztahy* (p. 386).

Do metabolického syndromu se fadi:

— inzulinova rezistence,

— hypertenze,

hypertriglyceridémie,

porucha glukézové tolerance/diabetes,

abdominalni obezita (Papezova et al., 2011).

Piesto, ze byla kromé& cyklamatu sodného vSechna zminénd umcla sladidla
prohlasena americkym ufadem pro kontrolu potravin a 1é¢iv (FDA) za bezpecna, existuje
nemalo studii, které spojuji konzumaci umélych sladidel s obezitou, srde¢nimi

chorobami, diabetem 2. typu, vysokym krevnim tlakem a dal$imi zdravotnimi problémy
(Azad et al., 2017).

2.3.5 Barviva

, Barviva jsou latky, které udeluji potravine barvu, kterou by bez jejich pouziti
neméla, nebo ji obnovuji po prislusném technologickém procesu, kdy doslo k jejimu
zeslabeni nebo poskozeni. Do této kategorie patii latky s oznacenim E 100-E 182
(Babicka, 2012, p. 13).

Barva je velmi diileZitou vlastnosti potraviny, protoze utvaii prvni dojem, a také
proto, ze urcity typ potraviny ma spotiebitel spojen praveé s urcitou barvou (Babicka,
2012).
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Barviva se déli na pfirodni a synteticka.
a) Prirodni barviva

Ptirodni barviva jsou ziskavana z potravinaifskych surovin a jinych ptirodnich
materidlti (rostlinné, zivoCiSné a nerostné zdroje) a fadi se mezi nejstarSi aditiva
pouzivana pii vyrob¢ potravin. Jejich vyhodou je, Ze jsou vétSinou zdravotné nezavadné.
Mezi nevyhody vsak patfi to, ze jsou chemicky malo stabilni, barevnému vyrobku mohou
ud¢lovat nezadouci chut’ a vini, jejich slozZeni je zavislé na zdroji, ze kterého se barvivo
ziskava, hrozi u nich nebezpeci kontaminace nezadoucimi toxickymi kovy, insekticidy,
herbicidy a mikroorganismy, a jsou ndchylné k mikrobidlnimu kazeni (Babicka, 2012).

b) Synteticka barviva

Synteticka barviva jsou vyrabéna chemickou syntézou. Oproti pfirodnim barviviim
jsou levngjsi, stabilnéjsi, a vétSinou maji intenzivngjsi barvu. Lze u nich také zajistit staly
odstin barvy, nemaji vliv na chut’ a vini potravin, a jejich kombinaci l1ze ziskat fadu
odstinti. Negativem je, ze jim jsou pfipisovany toxikologické uéinky (Babicka, 2012).

Diskuze se ¢asto vedou na téma zavadnosti ¢i nezavadnosti pouzivani syntetickych
barviv a jejich vlivu na chovani déti, zejména na hyperaktivitu (Babicka, 2012).

V roce 2007 byla ve Velké Britanii provedena studie pravé ohledné problematiky
vlivu umélych potravinaiskych barviv na hyperaktivitu déti. Vyzkumu bylo ucastnéno
153 triletych a 144 osmi-devitiletych déti, které po Sest tydnli konzumovaly napoje, ve
kterych byl obsazen benzoan sodny (E 211) a jeden ze dvou Mixt syntetickych barviv
(Mix A nebo Mix B) a nebo placebo mix. V Mixu A byly obsaZeny zlut SY (E110),
azorubin (E 122), tatrazin (E102) a ponceau 4R (E 124). Mix B obsahoval Zlut' SY (E
110), azorubin (E 122), chinolinovou zlut’ (E 104) a ¢erven allura AC (E 129). Po Sesti
tydnech védci hodnotili nartst GHA (globalni hyperaktivni agregat, zahrnujici
hyperaktivitu, soustiedéni a schopnost uceni) oproti placebu. U Mixu A doslo k nariistu
GHA u obou v€kovych skupin. Zavér studie zni, ze syntetickd barviva nebo konzervant
benzoan sodny (nebo smés obou typt aditiv) ve stravé maji za nasledek zvySenou
hyperaktivitu u déti obou vé€kovych skupin (McCann, 2007).

Podle natizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢.1333/2008, o potravinaiskych
barvach, musi potraviny obsahujici jedno nebo vice nize uvedenych potravinaiskych
barviv obsahovat dopliiujici informaci: ,,nazev nebo ¢islo E barviva/barviv: mohou

nepiiznivé ovlivitovat ¢innost a pozornost déti* (Utedni véstnik Evropské unie, 2008).
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Jedna se o tyto barviva:

Zlut’ SY (E 110),

— Chinolinova zlut' SY (E 104),

— Azorubin (E 122),

—  Cerveti allura (E 129),

— Tartrazin (E 102), a

— Ponceau 4R (E 124) (Utedni véstnik Evropské unie, 2008).

2.3.6 Kofein

Kofein je dusikata heterocyklicka sloucenina, nachazejici se nejen v kave, ale i ve
vice nez Sedesati dalSich rostlinnych produktech. Je vstiebavan v tenkém stfevé a celkem
rovnomérné distribuovan ve vSech organech a télesnych tekutinach. V jatrech dochazi
k jeho metabolizaci na vice nez 25 riznych latek, které jsou pak vylouceny moci. U déti
se polovina vstiebaného kofeinu vylouéi za 2,5 hodiny, u dospélych za 3-7 hodin. Za
bezpecnou denni davku kofeinu je povazovano 400 mg u dospélych a 300 mg u déti
(Petrikova & Patocka, 20006).

Kolik kofeinu je obsaZeno v riznych potravinach ukazuje tabulka 6.
Tabulka 6
Obsah kofeinu v riznych potravindch (EFSA, 2015)

Potravina Obsah kofeinu (mg)
Salek filtrované kavy (200 ml) 90
Standardni plechovka energetického napoje (250 ml) 80
Espresso (60 ml) 80
Salek &erného ¢aje (220 ml) 50
Standardni plechovka koly (335 ml) 40
Tabulka horké ¢okolady (50 g) 25
Tabulka mlééné cokolady (50 g) 10

Kofein se té§i oblibenosti hlavné diky jeho centrdln€ stimulujicim wU¢inkiim,
projevujici se zlepSenim nalady, poklesem unavy a zvySenim pracovni vykonnosti. Na
druhou stranu je ale dlouhodobé podavéani kofeinu spojovano naptiklad s vyvojem
kardiovaskularnich onemocnéni, osteopordzy, psychickych poruch a vytvofeni si

zavislosti na ném (kofeinismus) (Grundmann, 2001).
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Své védecke stanovisko K bezpecnosti kofeinu zvefejnil v roce 2015 Evropsky trad
pro bezpecnost potravin (EFSA). Ve vydané zpraveé potvrdil, Ze konzumace kofeinu do
mnozstvi 400 mg denné je u dospélych osob zcela bezpecnd a neptivozuje zadnou Gjmu
na zdravi. U téhotnych zen pravidelna konzumace do 200 mg denné nijak neohrozuje
nenarozené dité nebo kojence. Co se tyce déti a dospivajicich, za bezpecnou denni davku
kofeinu je uvadéno 3 mg/kg télesné vahy (EUFIC, 2015).

Jelikoz je vliv kofeinu na zdravi zkouman vétSinou ve studiich, zaméfenych
primarné na kavu, je Casto slozité rozlisit ¢inky samotného kofeinu od u¢inkl napoje,

jako celku (EUFIC, 2007).

2.3.7 Kyselina fosforecna

Kyselina fosfore¢nd (E 338) je latka s charakteristickou Stiplavou chuti, ktera
zvysSuje a reguluje kyselost napoje, ¢imz je prodluzovana jeho trvanlivost. Je bohat¢
uplatiiovana v kolovych napojich, kde vyvazuje pomér sladké a kyselé chuti (Cizkova,
2016). Nadmérna konzumace této latky je spojovana s rizikem vzniku osteoporozy. Toto
onemocnéni se projevuje ubytkem kostni hmoty, a v disledku toho zvySenim rizika
zlomenin (Vrbova, 2008; Kalman & Vasickova, 2013).

Vrbova (2008) pise:

Kyselina fosforecné piedstavuje zaroven zdroj fosforu. Fosfor je hned po vapniku

druhy nejzastoupené€j$i mineralni prvek v nasSem téle a podili se zde na mnoha

riznych pochodech. Dostatek fosforu je nezbytny pro pevné a zdravé zuby a kosti.

Vétsina lidi pfijimé dostatecné mnozstvi fosforu ve stravé a jeho nedostatek neni

Casty. VEtsi nebezpeci predstavuje prebytek fosforu. Fosforecnany se totiz vylucuji

z téla jako fosforecnan vapenaty. Vysoké davky fosfore¢nani mohou proto narusit

napiiklad i ubytek kostni hmoty (p. 131).

V jedné ze studii, zabyvajicich se vlivem konzumace kolovych népojl (obsahujici
pravé kyselinu fosfore¢nou) na hustotu kostni hmoty, bylo rozd€leno 30 krys do ¢tyt
skupin. Prvni dvé skupiny (kdy v jedné bylo deset krys muzského a v druhé deset krys
zenského pohlavi) méli pfistup k neomezenému zdroji jidla, vody a kolového napoje.
Dalsi dvé¢ skupiny (v kazdé bylo pét krys opét rozdélenych podle pohlavi) obdrzovaly
pouze zradlo a vodu. Po tficeti dnech jim byla méfena hustota kostni hmoty. Vysledkem

bylo, Ze u skupin krys, konzumujici kolové néapoje, doslo oproti kontrolnim skupindm

37



K nartistu hmotnosti a k vyznamnému poklesu hustoty kostni hmoty (pfiblizné o 20 %)

(Ogur et al., 2007).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem diplomové prace je popsat pfistup k pitnému rezimu u zaka 2.

stupné Zakladni skoly v Olomouci.

3.2 Dil¢i cile
1. Popsat frekvenci, objem a druh konzumovanych népojt.
2. Popsat preference ve volbé napoju.
3. Popsat, jak zaci hodnoti dodrzovani svého pitného rezimu.
4

. Zjistit, zda se ve vybranych charakteristikach lisi vysledky dle pohlavi a véku.

3.3 Hypotézy
H1-Je rozdil v objemu vypitych tekutin u chlapct a divek?
H2-Je rozdil v objemu vypitych tekutin u mladsich a star§ich zaka?
H3-Je rozdil mezi chlapci a dévcaty v preferenci slazenych a neslazenych napoja?
H4-Je rozdil mezi chlapci a dévcaty pii vybéru napoje?

H5-Je rozdil mezi chlapci a dévcaty v pravidelném noseni tekutin do skoly?
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4 METODIKA

4.1 Metodika sbéru dat

Ke zjisténi piistupu k pitnému rezimu u zakd 2. stupné ZS byla pouZita kvantitativni
metoda dotaznikového Setieni. Toto Setieni probihalo na Zakladni skole v Olomouci a
zucastnilo se ho 166 zaki, navstévujicich tiidy 6.-9. rocniku. Po domluvé s feditelem
Skoly a vyucujicimi, byl zdktim na zacatku pfedem domluvené vyucovaci hodiny rozdan
dotaznik k vyplnéni. Celkem bylo rozdano 166 dotaznik a stejny pocet byl 1 vybran zpét.
Navratnost vyplnénych dotazniki tedy ¢ini 100 %.

4.2 Charakteristika dotazniku

Dotaznik byl zpracovan na zaklad¢ predem stanovenych cilti diplomové prace a je
slozen z 15 uzavienych otdzek. Dotaznik je anonymni. Jedinymi poZadovanymi
informacemi o zacich jsou pohlavi, vék, a tiida, kterou navstévuji. Dotaznik je svymi
otazkami zaméfen na tii oblasti, tykajici se pitného rezimu zak.

Otazkami €. 1-5, 9-10, a 13, je zjis§tovano, jaky druh ndpoji Zaci konzumuji, v jakém
mnozstvi, a vjaké frekvenci. Otdzky ¢. 6-8 jsou zaméfeny na znalost dodrZovani
spravného pitného rezimu, a dale na hodnoceni zaki sebe samotnych, jestli se jim spravny
pitny rezim dafi dodrzovat. Otazky ¢. 11, 12, 14 a 15 pak zjist'uji zdkovy preference pii
vybéru napoji. Témer vSechny otdzky maji tfi az ¢tyfi mozné odpovédi. Jen otazka €. 11
ma moznych odpovédi pét, otazka €. 13 dve a otazka €islo 15 jedenact moznych odpovédi.
Kromé otazky €. 15, kde Zaci mohli zakrouZzkovat tii odpovédi, bylo u ostatnich otazek

povoleno vybrat pouze jednu odpovéd:.

4.3 Metodika statistického zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani jsem pouzil vSech 166 dotaznikd, které byly rozdany
zakiim 6.-9. roc¢niku. Ziskana data jsem pienesl do programu Microsoft Excel, kde jsem
je 1 nasledné rozttidil podle pohlavi a véku (navstévovaného ro¢niku). Poté jsem secetl
jednotlivé odpoveédi, a pienesl je pro nazornost a jednoduchost do grafii. Data byly
zpracovany v programu STATISTICA, a hypotézy byly ovéfovany pomoci chi-kvadrat

testu. Hladina vyznamnosti byla stanovena na 0,05.
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4.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 166 Zékii 2. stupné ZS v Olomouci. Konkrétné se jedna
0 43 zaka ze 6. ro¢nika s vékovym prumérem 11,5 let. 49 zakh ze 7. ro¢nikti s vékovym
pramérem 12,6 let. 40 zaka z 8. ro¢nika s vékovym primeérem 13,7 let a 34 zakt z 9.
ro¢nikll s vékovym primérem 14,7 let. Celkem se dotaznikového Setieni zucastnilo 74

chlapcti a 92 divek.
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5 VYSLEDKY

5.1 Frekvence, objem a druh konzumovanych napoji.

Na obrazku 1 je znazornén objem vypitych tekutin zaky za jeden den. Z grafu
vyplyva, ze méné nez 1,5 1 tekutin denné vypije 40 (24 %) zakt. 90 (54 %) zakt uvedlo,
ze denn¢ konzumuje tekutiny v objemu 1,5-2 1, a 36 (22 %) zaka vypije 2 a vice litr

tekutin za den.
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40
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30

20

10

Kolik litrd tekutin vypijete za den?

méné nez 1,5 | 1,5-21 wm2lavice
Obrdazek 1. Objem vypitych tekutin
Obrazek 2 znazornuje frekvenci konzumace tekutin béhem jednoho dne. 33 (20 %)

zakl uvedlo, ze se denné napije 1-5krat. 67 (40 %) z dotdzanych pije za den 6-10krat, a
11 a vice krat denné pije 66 (40 %) zaka.
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Obrazek 2. Denni frekvence konzumace tekutin

V grafu (obrazek 3) mtizeme sledovat, jak pravidelné zaci pfijimaji tekutiny béhem
dne. Pravidelné v prubéhu celého dne pije nejvice z dotazovanych, a to 75 (45 %) zak.
Pouze narazové a bez pocitu zizn¢ pije béhem dne 37 (22 %) zakt, a 54 (33 %) zakt pije

narazové s pocitem Zizné.
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Pfijimate tekutiny pravidelné béhem dne?

ano, piji v prabéhu celého dne = nevim, piji ndrazoveé bez pocitu zizné

m ne, piji ndrazoveé s pocitem Zizné

Obrdazek 3. Pravidelnost konzumace tekutin
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Na otdzku, v kterou denni dobu vypiji zaci nejvice tekutin, odpovida obrazek 4.
Rano vypije nejvice tekutin pouze 13 (8 %) z dotazovanych zaki, a v dopoledni ¢asti dne
36 (22 %) zaki. Nejcastéji zvolenou denni dobou, ve které Zaci vypiji nejvice tekutin, je
odpoledne. Tuto moznost uvedlo za svou 89 (53 %) zakl. 28 (17 %) zaki pak vypije

nejvice tekutin ve vecernich hodinéch.
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60
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40 36

Pocet respondentt

30

20
13
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V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?

rano dopoledne m odpoledne = vecer

Obrazek 4. Denni doba, vyznacujici se nejvétsim mnozstvim vypitych tekutin

Obrazek 5 dava odpovéd na otdazku, zda Zaci piji stejné mnozstvi tekutin
Vv sobotu/nedéli jako béhem pracovniho dne. 60 (36 %) zakii uvedlo, ze vypije vice tekutin
béhem vikendu neZ v pracovni dny. 46 (28 %) Zak pije vice v pracovni dny, a u 60 (36

%) z dotazovanych jedinct je vypité mnozstvi tekutin o vikendu a v pracovni dny stejné.
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Vypijete stejné mnoZstvi tekutin v sobotu/nedéli jako béhem pracovniho dne?

vice v sobotu/nedéli vice béhem pracovniho dne = stejné

Obrazek 5. Dny v tydnu, vyznacujici se vétSim mnozstvim vypitych tekutin.

Na obrazku 6 je znazornéna pravidelnost nosSeni tekutin zaky do Skoly. Ze 166
dotazovanych zaki jich na otazku, jestli si nosi piti do Skoly pravidelné, odpovédélo
,Hur€ité ano* 124 (75 %). 16 (9 %) zékh zvolilo odpoved’ ,,spiSe ano®, 13 (8 %) zakh
odpovédélo ,,spiSe ne“. Posledni moznost ,,urcité ne* zvolil stejny pocet zakil, jako

Vv piedchozi moznosti, tedy 13 (8 %).
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urcité ano spiSe ano mspiSe ne m urcité ne
Obrazek 6. Pravidelnost noSeni tekutin do skoly
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Na otazku, zda tvofii pitna voda z vodovodu hlavni slozku zédkova pitného rezimu,
odpovida obrazek 7. Jednozna¢nou odpovéd’ ,,ano* zvolilo celkem 63 (38 %) zaki.
S odpovédi ,,spiSe ano* se ztotoznilo 47 (29 %) z dotazovanych zakt. Pro odpoved’, ze
pitné voda z vodovodu spise netvoii hlavni slozku zédkova pitného rezimu, se rozhodlo 38

(23 %) jedincii. 16 (10 %) zakt pak odpovédélo jednoznaéné ,,ne*.
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Tvofi pitna voda z vodovodu hlavni slozku vaseho pitného rezimu?

ano = spiSeano mspiSene ®ne

Obrazek 7. Pitna voda jako hlavni slozka pitného rezimu

Jestli uz maji zaci 2. stupné ZS zkuSenost s konzumaci alkoholickych napoji
popisuje obrazek 8. Ze 166 dotazanych jich 74 (45 %) uvedlo, Ze ,,ano*“. Naopak Zadnou

zkuSenost s konzumaci alkoholu jesté¢ nemé 92 (55 %) zaka.
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ano = ne

Obrazek 8. Zkusenost zakt s konzumaci alkoholickych napoji
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5.2 Preference ve volbé napoju

V grafu (obrazek 9) sledujeme, jak zaci hodnoti zdravost konzumovanych tekutin.
Na otazku, zda se domnivaji, Ze piji zdravé, odpovédélo 63 (38 %) zaka ,,ano*. Oproti
tomu 45 (27 %) zakh vnimd, Ze zdravé nepije, a proto zvolilo odpoveéd ,,ne. Zbytek

9

Z dotazovanych, ptesné 58 (35 %) zaki, vybral posledni moznost s odpovédi ,,nevim®.
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Obrazek 9. Sebehodnoceni Zakova pitného rezimu

Obrazek 10 odpovida na otazku, zda zaci vi, kolik by mél zdravy Cclovék za den
vypit tekutin. Odpovéd’ ,,0,5-1 I zvolil pouze 1 z dotazovanych zakt. 6 (4 %) zaka si
mysli, Ze doporuc¢eny denni pfijem tekutin ¢ini ,,1-1,5 1. Tfeti moznost, ,,1,5-2 14,
zvolilo 76 (46 %) zakl. Nejvice z dotazovanych si mysli, ze zdravy ¢lovék by mél

denn¢ vypit ,,2 a vice litri“, tuto moznost zvolilo 83 (50 %) zaka.
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Obrazek 10. Doporuc¢ené mnozstvi vypitych tekutin za den
Jestli si zaci mysli, ze dodrzuji spravny pitny rezim, ukazuje obrazek 11. 98 (59 %)

z dotazovanych uvedlo, Ze ,,ano*. Naopak druhou moznost ,,ne‘ zvolilo 68 (41 %) zaki.
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Obrazek 11. Sebehodnoceni zdkova pitného rezimu

48



5.3 Hodnoceni pitného rezimu zZaky samotnymi
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Co je pro vas nejdUlezitéjsi pri vybéru napoje?
chut cena mvzhled/obal ®zdravi = dostupnost

Obrazek 12. Diulezité faktory pti vybéru napoje

Na otazku, zda se zaci zajimaji o slozeni napoju, které piji, odpovida obrazek 13.
Jednoznacnou odpovéd’ ,,ano* zvolilo 30 (18 %) zaki. ,,Spise ano* odpovédélo 31 (19 %)
z dotazovanych. Nejvice respondentl se pfiklonilo ke tfeti moZnosti. Odpovéd’ ,,spiSe ne*
zvolilo 63 (38 %) zakd. O slozeni konzumovanych napoji se podle zvolené odpovédi

,»he viibec nezajima 42 (25) jedinci.
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Obrazek 13. Zkoumani slozeni konzumovanych napoja

Obrazek 14 popisuje, ktery ze tii uvedenych napoji je Zaky nejvice preferovan. Na
otazku, ,.ktery napoj zvolite*, odpovédelo 45 (27 %) zaki ,,neslazeny ndpoj“. Nejvice
z dotazovanych by zvolilo ,,napoj s prirodnimi sladidly, pro tuto moznost se vyjadiilo
90 (54 %) zaka. Odpoved’ ,,napoj s umelymi sladidly* vybralo 31 (19 %) respondent.
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neslazeny napoj = ndpoj s prirodnimi sladidly (cukr) = napoj s umélymi sladidly (aspartam)

Obrazek 14. Preferované napoje
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Obrazek 15 znazornuje Zzaky nejcastéji konzumované napoje. Z uvedenych
jedenacti moznosti mohli respondenti vybrat 3 napoje, které piji nejcastéji. Podle grafu
(obrazek 15) je zaky nejcastéji konzumovanym napojem ,,voda z vodovodu®, tuto
moznost zvolilo 85 (17 %) z dotazovanych. Jako odpovéd’ vybralo ,,balenou vodu* 19 (4
%) a ,,mineralni vodu® 64 (13 %) zaki. Casto konzumovanym napojem je také ,,dzus®,
ktery zvolilo 58 (12 %) jedinct. Pro ,,nektar* hlasovalo 34 (7 %) z dotazovanych. Mezi
nejcastéji konzumované népoje se fadi 1 ,,¢aj, ktery jako odpoveéd uvedlo 63 (13 %) zaka.
41 (8 %) respondentii zvolilo moznost ,energeticky napoj“. Druhym nejcastéji
konzumovanym néapojem mezi zaky je ,limonada“, kterou zvolilo 70 (14 %)
Z dotazovanych. Méné jsou pak konzumovany napoje ,.kakao*, ktery uvedlo 18 (3 %)
zakl, a ,,mléko”, které ziskalo 29 (6 %) hlast. Nejméné konzumovanym ndpojem je
»kava“, kterou uvedlo pouze 17 (3 %) zaka.
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Vyberte 3 napoje, které pijete nejcastéji.

Pocet respondentt

voda z vodovodu balena voda = mineralni voda
m dZus m nektar m ¢aj
energeticky napoj m [imonada (Pepsi, Fanta,...) =~ kakao
= mléko m kdva

Obrazek 15. Nejcastéji konzumované napoje
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5.4 Hypotézy

H1 Je rozdil v objemu vypitych tekutin u chlapci a divek?

Tabulka 7

MnozZstvi tekutin vypitych za den

a) Méné nez 1,51 b)15-21 ¢) 2 1avice
Chlapci (n) 10 44 20
Dév¢ata (n) 30 46 16

Tabulka 8

Rozdil v objemu vypitych tekutin u chlapcii a divek

Pozorované vs. ocekavané Cetnosti (cetnosti)
Piipad Chi-Kvadr. = 18,31020 sv = 2 p = ,000106
pozorov. |ocekav. P-0O (P-O)"2
H1 H H1 D /0
C: 1 |135135 |32,6087 |-19,0952 |11,18186
C: 2 |59,4595 |50,0000 |9,4595 1,78963
C: 3 |27,0270 |17,3913 |9,6357 5,33871
Sct 100,0000 |100,0000 |0,0000 18,31020

V tabulce 8 lze sledovat, ze hypotéza byla potvrzena. Z toho vyplyva, ze je rozdil
V objemu vypitych tekutin u chlapcii a divek, kdy chlapci vypiji tekutin vice nez divky.

H2 Je rozdil v objemu vypitych tekutin u mladsich a starSich zaki?

Tabulka 9

Mnozstvi tekutin vypitych za den

a) Méné nez 1,51 b)15-21 ¢)21avice
Starsi zaci (n) 16 36 22
Mladsi zaci (n) 24 54 14
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Tabulka 10

Rozdil v objemu vypitych tekutin u mladsich a starsich Zaku

Pozorované vs. ocekavané Cetnosti (cetnosti)
Chi-Kvadr. = 16,32405 sv = 2 p =,000285

Ptipad
pozorov. |ocekav. P-0O (P-O)"2
H2 H H2 D /0
C. 1 |21,6216 |26,0870 |-4,4653 |0,76434
C. 2 (48,6486 |58,6957 |[-10,0470 |[1,71976
C: 3 |29,7297 |15,2174 |14,5123 |13,83995
Sét 100,0000 |100,0000 |-0,0000 |16,32405

V tabulce 10 muzeme sledovat, ze hypotéza byla potvrzena, tudiz je rozdil

v objemu vypitych tekutin u mladsich a starSich zaka, kdy starsi zaci piji vice tekutin.

H3 Je rozdil mezi chlapci a dévcaty v preferenci slazenych a neslazenych napoja?

Tabulka 11

Preference napoje

a) Neslazeny b) Slazeny
Chlapci (n) 19 55
Dévcata (n) 26 66

Tabulka 12

Rozdil mezi chlapci a dévcaty v preferenci slazenych a neslazenych napoju

Pozorované vs. oCekavané Cetnosti (cetnosti)
Chi-Kvadr. =,3296436 sv =1 p = ,565869

Ptipad
pozorov. |ocekav. P-0O (P-O)2
H3 H H3 D /0
C: 1 |256757 |28,2609 |[-2,58519 |0,236483
C: 2 |743243 |71,7391 |2,58519 |0,093160
Sét 100,0000 |100,0000 |0,00000 |0,329644

Na zaklad¢ vysledku chi-kvadrat testu, uvedeného v tabulce 12, nemizeme potvrdit

vySe uvedenou hypotézu pro konzumaci slazenych ¢i neslazenych napoji u chlapct a

dévcat.
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H4 Je rozdil mezi chlapci a dévéaty pri vybéru napoje?

Tabulka 13
Preference viastnosti napoje
a) Chut’ | b) Cena | c) Vzhled/obal | d) Zdravi | e) Dostupnost
Chlapci (n) 49 2 2 17 4
Dév¢ata (n) 56 3 2 27 4
Tabulka 14
Rozdil mezi chlapci a dévcaty ve vybéru napoje
Pozorované vs. ocekavané Cetnosti (cetnosti)
Piipad Chi-Kvadr. = 2,335782 sv =4 p = ,674262
pozorov. |ocekav. P-O (P-O)"2
H4 H H4 D /0
C: 1 |66,2162 60,8696 |5,34665 |0,469638
C: 2 |2,7027 3,2609 -0,55817 |0,095542
C: 3 |2,7027 2,1739 0,52879 |0,128625
C: 4 229730 29,3478 |-6,37485 |[1,384728
C: 5 |5,4054 4,3478 1,05758 [0,257249
Sct 100,0000 |100,0000 |{-0,00000 |2,335782

Vysledek chi-kvadrat testu, uvedeného v tabulce 14, nepotvrzuje hypotézu, coz

znamena, ze neni Statisticky vyznamny rozdil mezi chlapci a dévcaty pti vybéru napoje.

H5 Je rozdil mezi chlapci a dévcaty v pravidelném noSeni tekutin do Skoly?
Tabulka 15

Pravidelnost noseni tekutin do Skoly

a) Urcité ano | b) SpiSe ano ¢) SpiSe ne d) Urcité ne
Chlapci (n) 59 5 3 7
Dév¢ata (n) 65 11 10 6
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Tabulka 16

Chi-kvadrat test. Rozdil mezi chlapci a dévcaty v pravidelném noseni tekutin do skoly

Pozorované vs. ocekavané Cetnosti (cetnosti)
Piipad Chi-Kvadr. = 9,024436 sv = 3 p =,028969

pozorov. |ocekav. P-0O (P-O)"2

H5 H H5 D /0
C: 1 |79,7297 70,6522 |9,07756 |1,166306
C: 2 |6,7568 11,9565 |-5,19976 |2,261323
C: 3 [4,0541 10,8696 |-6,81551 |4,273510
C: 4 |9,4595 6,5217 2,93772 |1,323297
Sct 100,0000 |100,0000 |[-0,00000 |9,024436

V tabulce 16 lIze sledovat, Ze hypotéza byla potvrzena. Z toho vypliva, ze je rozdil
mezi chlapci a dévcaty v pravidelném noSeni tekutin do Skoly, kdy divky nosi tekutiny

do skoly pravidelné;ji.
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6 DISKUSE

Kalman a Vasickova (2013) uvadéji vysledky studie, zabyvajici se mimo jiné i
stravovacimi navyky Ceskych Skolaki ve véku 11-15 let. Studie byla realizovana v roce
2010 a data byla ziskana prostiednictvim standardizovaného ,,Health Behaviour in
School-Aged Children* (HBSC) dotazniku. Co se tyce spotieby napoju s vysokym
obsahem cukru, bylo zjisténo, Ze minimalné 1x tydné pije tyto napoje 53,2 % chlapcti a
52,9 % divek, kazdy den je pije 15,7 % chlapct a 15 % divek, a €astéji, nez 1x denné pije
slazené napoje 8,9 % chlapcii oproti 5,1 % divek, coz je statisticky vyznamny rozdil.
Stejné vysledky v preferenci konzumace slazenych napoji mezi chlapci a dévcaty byly
zjistény i v HBSC studiich z roku 2002 a 2006. Vysledky této studie jsou v souladu
s vysledky mého dotazniku, ktery byl zaméfen na zaky stejné vékové skupiny, a ve
kterém se zjistilo, Ze konzumaci slazenych napoju preferuji vice chlapci nez divky.

V nejnovéji vydanych vyzivovych doporu¢enich pro Ceskou republiku z roku 2012
je uveden jako doporuceny denni ptijem tekutin 1,5-2 litry vhodnych druht napojt (SPV,
2012). Podle vysledkli mé préce si 4 % zakt mysli, Ze doporuc¢eny denni piijem tekutin
¢ini méné nez 1,5 1, a toto mnoZstvi denné konzumuje 24 % zaka. 46 % zakl odpovédélo,
ze Clovék by mél vypit denné 1,5-2 1, a tento objem denné vypije 54 % zakl. Presné
50 % z dotazovanych pak povazuje za doporuceny denni pfijem tekutin 2 a vice litra,
pfi¢emz toto mnozstvi vypije 22 % zaki. Vzhledem k tomu, ze 76 % zaki pije denné
miniméln¢ 1,5 1 tekutin, jsou dle mého ndzoru vysledky, tykajici se mnozstvi vypitych
tekutinu u zakd, uspokojivé. Otazkou ale stale zlistava, jaké napoje jsou soucasti jejich
pitného rezimu. Na dotaz, zda tvofi pitna voda z vodovodu hlavni sloZku zakova pitného
rezimu, odpovédelo ano 38 % z dotazovanych, 29 % jich odpovédélo spiSe ano, 8 % spise
ne, a 8 % urcité ne. Mezi tfi napoje, které Zaci uvedly jako nejcastéji konzumované, patii
na prvnim mist€ voda z vodovodu, kterou zvolilo 17 % zakii. Na druhém misté se umistily
limonady, které zvolilo 14 % zak, a o tieti misto se d€li napoje mineralni voda s Cajem,
které zvolilo 13 % zakl. Zajimavé je, ze i presto, Ze voda z vodovodu a mineralni voda
jsou uvedeny mezi tfemi nejcastéji konzumovanymi napoji, 73 % zakl v dalsi otazce
uvedlo, Ze by dalo ptednost slazenému néapoji pred neslazenym.

V jedné francouzské studii byl zjistovan rano pied zacatkem vyucCovani stupen
hydratace u 529 Skolakl ve v€ku 9-11 let. Bylo zjisténo, Ze pted pfichodem do Skoly byly
vice nez dvé tretiny déti nedostate¢né hydratovany, coZ poukazuje na to, Ze mnoZzstvi

tekutin pfijatych pfi snidani neni dostate¢né pro udrzeni vhodného stupné hydratace po
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celé rano. Tento stav mlize byt pfi¢inou problému s koncentraci, paméti, a pohotovosti
zakli behem vyucovani. (Bonnet et al., 2012). Pfestoze jsem v rdmci mé prace u zaku
nem¢fil jejich stupen hydratace, 1ze z jejich odpovédi na otazku, v kterou denni dobu
vypiji nejvice tekutin, vydedukovat, Ze se jich mizou tykat stejné problémy s koncentraci,
paméti a pohotovosti, jako u zakli v uvedené francouzské studii. Pouze 8 % zakl
odpovédélo, Ze nejvice tekutin vypije rano, 12 % zaki pak uvedlo pravé dopoledni ¢ast
dne, béhem které probiha Skolni vyucovani. Nejvice tekutin vypiji Zaci béhem odpoledne,
tuto moznost zvolilo 53 % dotazovanych.

V letech 2015-2016 probéhla ve Velké Britanii kohortova studie, zaméfena na
determinanty rizikového chovani u adolescenti.. Informace byly ziskany od 11 000
mladych lidi ve v€ku 14 let. Bylo zjisténo, ze 48 % adolescentll uz minimalné jednou pilo
alkohol, pficemz v jeho konzumaci nebyl z4ddny vyrazny rozdil mezi pohlavimi
(Fitzsimons, Jackman, Kyprianides, & Villadsen, 2018). K podobného zjisténi jsem dosel
ve svém vyzkumu, kdy 45 % zakt, mladSich 15 let, odpovédelo kladné na otazku, zda
maji zkuSenost s konzumaci alkoholickych néapoji. Konkrétnéji mé z tohoto poctu
zkusenost s alkoholem celkem 7 % zaku ze 6. ro¢nikd, kde je vékovy pramér 11,5 let. Ze
7. rocnikli s v€kovym primérem 12,6 let mad zkuSenost s alkoholem 25 % zaku.
V 8. rocnicich s vékovym primérem 13,7 let uz alkohol okusilo 27 % zaka, a v
9. ro¢nicich s v€kovym primérem 14,7 let méa zkuSenost s konzumaci alkoholu 41 %
zaki. Podle Borraccina et al. (2016) by méli byt rodice a Skola hlavnimi €initeli prevence
rizikového chovani u déti/zak.

Nedéavna ¢inskd studie zkoumala pouzitim dotaznikového Setfeni s moznosti vice
zucastnilo 452 74kl ze dvou zdkladnich skol. Jednozna¢né nejdilezitéjSim diivodem pro
vybér urcitého typu napoje je jeho chut’. Tuto moznost zvolilo 81 % z dotazovanych. Pro
42 % déti pak byla nejdulezitéjsi zdravost a vyzivnost napoju. U 19 % déti rozhodoval
pfi vybéru napoje jeho vzhled/obal a zndmost vyrobku z reklam. DalSimi divody poté
byly napfiiklad popularita napoje ve Skole a jeho barva (Liu, Yu, King, & Li, 2017).

Vysledky této ¢inské studie se témet shoduji s vysledky mého dotaznikového Setieni. Na

vvvvvv

vvvvvv

napoje.
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7 ZAVER

Hlavnim cilem mé prace bylo popsat pfistup k pitnému rezimu u zaka 2. stupné
Zakladni Skoly v Olomouci. Tento cil jsem naplnil pomoci dotaznikového Setieni, ktery
jsem sestavil na zéklad€ pfedem stanovenych cili prace.

Teoreticka Cast prace predstavila témata, tykajici se problematiky pitného
rezimu. Prvni ¢ast byla vé€novana vodé¢ v lidském organismu, kdy bylo popsano jeji
rozdéleni, bilance, a hormonalni regulace jejiho piijmu. Déle byly rozebrany zasady
spravného pitného rezimu vcetné rizik, jako je naptiklad dehydratace, které ptinasi jeho
nedodrzovani. Ve druhé ¢asti jsem se vénoval nékterym vybranym napojim, co se tyce
jejich sloZzeni a vhodnosti k pravidelné konzumaci. Nejvétsi pozornost z uvedenych
napoju jsem vénoval vodé. V poslednim oddilu teoretické Casti jsem se zaméfil na
problematické latky v napojich, jejichz konzumace je u ¢lovéka davana do souvislosti se
zdravotnimi komplikacemi.

V praktické ¢asti jsem se zaméfil uz na samotné zkoumdni piistupu k pitnému
rezimu u zaka 2. stupné vybrané Zakladni skoly v Olomouci. Informace byly zjisStovany
dotaznikovym Setfenim, které¢ho se ztcastnilo celkem 166 zakl 6.-9. ro¢nika. Otazky
dotazniku byly zaméfeny na zjisténi, co zaci piji, kolik toho piji, a jak Casto. Dale se
zjistovaly preference zakd pii volbé napoje, a hodnoceni sebe samotnych, co se tyce
dodrZzovanti jejich pitného rezimu. Zékladni vysledky tohoto Setfeni jiz byly pfedstaveny
Vv kapitole Vysledky, pfesto zde chci uvést néktera zajimava zjisténi. Minimalné 1,5 litru
tekutin denné vypije 76 % zaku, ptiCemz na otazku, jestli pitna voda z vodovodu, jako
nejvhodnéjsi napoj k pravidelné konzumaci, tvoii hlavni slozku jejich pitného rezimu,
odpovédélo ano 38 % dotazovanych, 29 % jich odpovédelo spiSe ano. Co se tyce u
chlapcti a divek rozdilu v objemu vypitych tekutin za den, bylo zjisténo, ze chlapci piji
vice. Piestoze je u zakt vzhledem k uvedenym ¢islim dodrzovani pitného rezimu, co se
ty¢e mnoZzstvi vypitych tekutin, docela uspokojivé, to samé nelze fici o jejich rozvrZzeni
pitného reZimu béhem dne. Pouze 8 % zakl vypije nejvice tekutin béhem rana, 22 % pak
behem dopoledne. V takovémto piipad¢€, kdy zaci neptijimaji dostatek tekutin v rannich
a dopolednich hodinach, hrozi, ze nebudou dostatecné hydratovani, a to mize mit za
nasledek zhorSeni koncentrace, paméti a pohotovosti béhem vyucovani. Zajimavé je, ze i
presto, ze mezi tfemi nejcastéji konzumovanymi napoji byly uvedeny voda z vodovodu a

minerdlni voda, na otdzku, jestli Zzaci preferuji vice slazeny nebo neslazeny napoj,
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odpovédélo 73 % dotazovanych, Ze preferuji napoj slazeny. Zadny vyznamny rozdil
Vv preferenci téchto napojit mezi pohlavimi zjistén nebyl. Pii vybéru napoje je pro zaky
zdravost napoje, pro zbytek dotazovanych pak cena, vzhled/obal a dostupnost napoje.
Zarazejici bylo zjisténi, Ze prestoze legalni vek pro dostupnost alkoholu je vék zletilosti,
tj. v&k 18 let, zkusenosti s konzumaci alkoholu ma jiz 45 % zaku, pti¢emz 32 % z nich je
ve véku 11-13 let.

Jako limity mého vyzkumu vnimam jeho realizaci pouze na jedné skole, a pouZzitou
formu dotazniku. Uréité by bylo vice hodnotné, kdyby byl vyzkum proveden na vice
Skolach s vétsim vzorkem dotazovanych zakl. Dale by bylo pro zkoumani ptistupu zaka
K pitnému rezimu vhodnéjsi pouzit naptiklad zaznamovy arch dne, diky kterému by byli
ziskany presnéjsi a detailnéjSi informace. Zajimavé by bylo spolu s pitnym rezimem
sledovat u zakt i rezimy stravovaci a pohybovy, které spolu tizce souvisi.

Prestoze ma prace urcité limity obsahuje, bylo podle mé¢ dosazeno zajimavych a
cennych vysledkd, které mohou byt vyuzity pro praci uditelii s zdky, poptipad¢ rodicu s
détmi. Dle mého nazoru by méla byt détem vice zdlirazinovana potieba pfijmu vétsSiho
mnozstvi tekutin béhem rannich a dopolednich hodin. Déle by se mélo vice zaméfit na

prevenci rizikového chovani, v tomto pripad¢ piti alkoholu u déti skolniho véku.
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8 SOUHRN

V této praci jsou popisovany vyznam a zdsady spravného pitného rezimu.
Pozornost je zamétend na funkce vody v lidském organismu, zptisob jejiho hospodaistvi,
a rizika spojena s nedodrzovanim pitného rezimu. Dale jsou popisovany vybrané napoje
S problematickymi latkami, jejichz konzumace je spojovéana se zdravotnimi riziky.

Hlavnim cilem této prace bylo popsat pfistup k pitnému rezimu u zaka 2. stupné
Zékladni Skoly v Olomouci. Tento cil byl napliiovan pomoci dotaznikového Setieni, které
probéhlo v listopadu 2017 v Olomouci. Dotaznik obsahoval 15 otazek, zaméfenych na to,
co zéci piji, kolik toho piji, a jak Casto. Déle se zjistovaly preference zakl pii volbé
napoje, a hodnoceni sebe samotnych, co se tyce dodrzovani jejich pitného rezimu. Na
zavér se zkoumalo, zda se ve vybranych charakteristikach lisi vysledky dle pohlavi a
veku.

Bylo zjisténo, Ze méné nez 1,5 1 tekutin denné vypije 40 % zaka, zbylych 60 % pije
denn¢ 1,5 1 a vice. Ve srovnani pohlavi vypiji za den vice tekutin chlapci, a ve srovnani
veéku vice tekutin béhem dne pfijmou star$i zaci. 33 % zakl se denn¢ napije 1-5krat,
67 % dotazovanych 6-10krat, a 66 % zaku 11 a vicekrat. Pravidelné v pribéhu celého dne
pije necela polovina zaki. Denni dobou, ve které Zaci vypiji nejvice tekutin, bylo 53 %
dotazovanymi uvedeno odpoledne. Nejmén¢ toho déti vypiji rano, tuto moznost zvolilo
8 % zakd. Vice vody vypije 36 % zakl o vikendu, 28 % v pracovni dny, a u zbylych
36 % zaki se vypité mnozstvi tekutin o vikendu a béhem pracovniho tydne nelisi. Co se
ty¢e noSeni tekutin do Skoly, pravidelné si je nosi 84 % zaku, zejména divky. Na otazku,
zda tvofi pitna voda z vodovodu hlavni slozku Zakova pitného rezimu, odpovédélo ano
38 % zaku. Spise ano odpovédelo 29 % z dotazovanych. Odpoved’ spise ne uvedlo 23 %,
a odpovéd’ jednoznacné ne 10 % zakd. Témet polovina dotazovanych uz ma zkuSenosti
s konzumaci alkoholickych néapoji. 38 % Zzakh si mysli, Ze piji zdravé, 27 %
dotazovanych vnima Ze ne, a zbytek odpovede€l, Ze nevi. Témert vSichni Zaci (96 %) uvadi,
Ze minimalni mnozstvi tekutin, které by mél zdravy clovék za den piijmout, Cini
minimalné€ 1,5 1. Pfesto, ze vétSina 74kl védéla, kolik tekutin by méla za den pfijmout, na
otazku, zda si mysli, Ze sami dodrzuji spravny pitny rezim, odpovédelo kladné€ jen 59 %.
Pro vice nez polovinu 74k je nejdilezitéjSim faktorem pii vybéru ndpoje chut’. Pro téméf
na obal, cenu a dostupnost napoje. O slozeni napoji se zajima 37 % zaku, zbylych 63 %

to viceméné nezajima.
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Pokud by si Zzaci mohli vybrat, 27 % z nich by zvolilo ke konzumaci neslazeny
napoj. Napoj s prirodnimi sladidly by si vybralo 54 % zaki, a napoj s umélymi sladidly
19 % respondentll. Mezi tfi nejcastéji konzumované napoje patii na prvnim misté voda
z vodovodu, kterou zvolilo 17 % z&ka, hned za ni jsou limonady, které vybralo 14 %
74k, a na tfetim misté je minerdlni voda, kterou zvolilo 13 % zékd. Casto

konzumovanymi népoji jsou také dzus, ¢aj a energeticky napoj.
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9 SUMMARY

This paper describes the meaning and principles of the right drinking regime. It
focuses on the function of water in a human body, the way we manage water, and risks
involved in not keeping water regime. Furthermore, certain drinks with questionable
substances leading up to health problems were discussed, too.

The paper aims to describe drinking regime among pupils at junior elementary
school in Olomouc. In order to meet this goal, questionnaires were distributed in
November 2017. The questionnaire comprised 15 questions focusing on what pupils
drink, how much and how often. The pupils’ preferences and their self-evaluation were
also in focus. Add to that, differences across gender and age were under scrutiny.

The results of the research were as follows: 40 % of pupils drink less than 1,5 litre
a day, 60 % more than 1,5 litre. When it comes to the gender, boys drink more than girls
and during the day older pupils drink more. 33 % of pupils drink more 1-5 times, 67 %
6-10 times and 66 % 11 and more times. Less than half drinks regularly. As for the part
of the day, 53 % drink in the afternoon. Children drink less in the morning, this option
was ticked by 8 %. 36 % drink more water at weekends, 28 % in the week, and 36 %
drink more or less the same amount whether it is weekend or week. 84 %, namely girls,
bring something to drink to school. Water is common as drink with 38 %, who answered
yes, and 29 % said rather yes. 23 % said rather not and definitely not was for 10 %. Almost
half the respondents have had experience with alcoholic beverage. 38 % think that they
drink healthily, 27 % think otherwise and the rest does not know. Almost everyone
(96 %) said that the minimal amount of liquid per day is at least 1,5 litre. Even though
most of them knew how much a person should drink daily, only 59 % said that they think
they keep the right drinking regime. An aspect of taste is the most decisive factor for more
than half of pupils. One quarter of them considers an aspect of health as the most
important one and the rest cares more about the wrapping, price ad availability. 37 %
cares about what drink consists of, 63 % is not interested in this very much. If these pupils
had a choice, 27 % would pick unsweetened drink. Drink with natural sweeteners would
be chosen by 54 %, drink with artificial sweeteners would be chosen by 19 %. The most
common drinks are tap water, picked by 17 %, lemonades, picked by 14 % and thirdly

mineral water, picked by 13 %. Common drinks are also juice, tea and energisers.
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11 PRILOHY

1. Dotaznik
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Priloha 1. Dotaznik

Vazeni zaci,

Prosim vas o vyplnéni dotazniku, jehoz vysledky budou pouzity v mé diplomové praci,
zabyvajici se sledovanim pitného rezimu zakl na zakladni Skole. Prosim vés o
zakrouzkovani pouze jedné odpovédi, pokud neni v otdzce uvedeno jinak. Dotaznik je

anonymni.
Dékuji za spolupraci, Filip Gildein.
Pohlavi Vek Ttida

1)Kolik litri tekutin vypijete za den?
a) mén¢ nez 1,5 litru

b) 1,5-2 litry

c) 2 litry a vice

2)Kolikrat denné pijete?
a) 1-5krat

b) 6-10krat

¢) 11 a vice krat

3)Prijimate tekutiny pravidelné béhem dne?
a) ano, piji v prubéhu celého dne

b) nevim, piji narazové bez pocitu zizné

¢) ne, piji narazove s pocitem zizné

4)V kterou denni dobu vypijete nejvice tekutin?
a) rano

b) dopoledne

¢) odpoledne

d) vecer

5)Vypijete stejné mnoZstvi tekutin v sobotu/nedéli jako béhem pracovniho dne?
a) vice v sobotu/nedéli

b) vice béhem pracovniho dne

c) stejné

6) Domnivate se, Ze pijete zdravé?
a) ano
b) ne

¢) nevim

7)Vite, kolik by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?
a) 0,5-1 litr

b) 1-1,5 litru

c) 1,5-2 litry

d) 2 a vice litrt

8)Myslite si, Ze dodrZujete spravny pitny rezim?

a) ano
b) ne
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9) Nosite si piti do Skoly pravidelné?
a) urcité ano

b) spise ano

c) spise ne

d) urcité ne

10)Tvoii pitna voda z vodovodu hlavni slozku vaseho pitného rezimu?
a) ano

b) spise ano

c) spise ne

d) ne

vvvvvv

a) chut’

b) cena

¢) vzhled/obal
d) zdravi

e) dostupnost

12)Zajimate se o sloZeni napoju, které pijete?
a) ano

b) spise ano

c) spise ne

d) ne

13)Mate zkuSenosti s konzumaci alkoholickych napoja?
a) ano
b) ne

14)Ktery napoj zvolite?

a) neslazeny napoj

b) napoj s prirodnimi sladidly (cukr)

¢) napoj s umeélymi sladidly (aspartam)

15)Vyberte 3 napoje, které pijete nejcastéji.
a) voda z vodovodu

b) balena voda

¢) mineralni voda

d) dzus

e) 100 % ovocna $t'ava

f) ¢aj

g) energeticky napoj

h) limonada (Pepsi, Fanta, ...)
i) kakao

j) mléko

k) kava
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