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Uvod

Béhem svého studia oboru Asistent ochrany a podpory vetejného zdravi na Fakulté
zdravotnickych studii Zapadoceské univerzity v Plzni jsem vzdy premyslel, jak bych svym
studiem, ¢i budoucim zaméstnanim mohl ptispét ke zlepSeni zdravi populace. Podle mého
nazoru je to pravé skolni prostiedi, které je idedlnim mistem pro formovani zdravych
navyki. Ve Skole, kde Zaci ziskavaji mnohé znalosti a vztah k zakladnim hodnotam, by se
méli naucit néco o svém téle a o zpisobech jak o néj pecovat. Jde ale o to, jakou formou
tyto ndvyky implementovat, aby byly pro zdky stravitelné. M¢li bychom mit také na
paméti, v jaké dob& Zijeme. Zaci mohou byt snadno ovlivnitelni reklamou, kterou jsme
V soucasnosti nadmiru obklopeni. Ta Casto cili pravé na déti a zabavnou formou jim muze
vnucovat nezdravé vyrobky. Sta¢i, kdyz si zapneme televizi, nebo si zajdeme do kina.
Proto si myslim, Ze jakakoli ,,zdrava“ intervence, chcete-li kampan, mize v détech utvaret
pozitivni piistup ke zdravi. To je totiz jednim z piedpokladi kvalitniho Zivota. Kvalitni
pitny rezim, jelikoZ je jednou ze zékladnich lidskych potteb, se na udrzovani dobrého
zdravi nepochybné podili. Kvalitniho pitného rezimu vSak nedosahneme jen dostatecnym
doplnovanim ztrat tekutin, kvalitou se rozumi, umeét si vybrat ze Siroké palety napoju a

uptednostnit zdravejsi pred nezdravymi.

Cilem naSi prace je posoudit pristup zakt patych tfid vybranych plzenskych
zakladnich 8kol k problematice pitného rezimu. Zajima nas zejména to, zda a jak vyuzivaji
pitny rezim poskytovany zakladni $kolou, zda si nosi piti z domova, kolik tekutin vypiji a
jakym napojum davaji prednost. V pribéhu prace jsme se také zaméfili na tvorbu
edukacniho letaku, kterym chceme zakim pfipomenout hodnotu pitné vody a chceme
zlepsit jejich vztah k pitné vod¢ jako takové, coz pokladame za velmi dilezité. Letak tedy

povazujeme jako intervenci za zdravy piistup k pitnému rezimu.

Abychom uvedli na pravou miru hodnotu pitné vody, popisujeme Vv teoretické ¢asti
prace jeji hlavni pifinos pro ¢lovéka a zakladni pozadavky na jeji kvalitu. Dale se
zaméfujeme na fyziologii tekutin, ktera je dulezita pro pochopeni nezastupitelné tlohy
vody Vv organismu. Popisujeme také formy stavi dehydratace a hyperhydratace, protoze
détsky organismus je ke vzniku téchto stavi mnohem nachylnéjsi. Abychom snaze
odpovédéli na otazku jaké volit ndpoje, rozdélujeme napoje nejdiiv do jednotlivych
kategorii, pozdé&ji je délime dle vhodnosti na vhodné, méné vhodné a nevhodné. Posledni

kapitolu teoretické casti vénujeme tématu pitny rezim a Skolni prostfedi. Empirickou ¢ast
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prace jsme vénovali dotaznikovému Setfeni v patych tiéidach prvniho stupné na dvou
plzenskych zakladnich Skolach. Soucasné jsme rozdali zakim a pedagogtum celkem 170
edukacnich letdkl o vztahu pitné vody a naSeho zdravi. Tim jsme chtéli vyuzit jeden

z mnoha potencialt této prace.
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Teoreticka ¢ast
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1. Pitna voda a jeji vyznam pro ¢lovéka
V uvodni kapitole teoretické ¢asti je nasSim cilem sezndmit Ctenafe se zakladni

problematikou pitné vody. Neopoméli jsme téZ zminit pozadavky na jeji kvalitu.

Voda. Tekuta slou¢enina vodiku a kysliku, ktera dokaze uspokojit zakladni lidské
potieby a pokryva az ze 70 % nasi planetu. Piestoze tomu tak je, je ¢im dal obtiznéjsi nayjit
kvalitni a svym sloZenim vhodnou pitnou vodu. Clovék by se tak mél pozastavit nad svym
bezohlednym chovéanim, které ni¢i ¢etné zdroje této zivotné dilezité tekutiny. Pokud tak
neudéld, je docela mozné, ze za n€kolik desitek let miZze byt velkym problémem pfiistup ke

kvalitnim zdrojim pitné vody. (Kudlova, 2009)

Podle OSN 11% svétové populace (cca 783 miliont lidi) nema ptistup k poradnym
zdrojim pitné vody. Jedna se o zavazny problém, pfistup ke kvalitni pitné vodé je totiz

jednim ze zékladnich aspektt lidského zdravi. (United Nations, 2013)

Dostatek a kvalita pitné vody jsou jednim z dulezitych ptedpoklad dobrého zdravi.
Biologicky lidé vodu potiebuji ke svému Zivotu a k uspokojeni svych hygienickych potieb.

(Chalupa, Novak, 2010)

,, Voda se v prirodé nemiize ztratit, presto nelze vyloucit, zZe se kviili ni velmi brzy

povedou strategicke valky stejné, jako nyni o ropu* (Foit, 2003, s. 172)

Pitna voda je totiz zakladni slozkou lidského téla. Clovék bez ni pieZije (na rozdil
od potravy) maximaln¢ n¢kolik dni. Nepostradatelnost vody spociva hlavn¢ v jeji tiCasti na
nescetném mnozstvi procest v lidském téle. Tvoti zéklad krevni plasmy, pomaha udrzovat
stalé vnitini prostfedi (homeostazu), je rozpoustédlem celé fady latek a podili se na jejich
pienosu. Voda ndm také pomaha udrzovat stalou télesnou teplotu a chrani tkané i sliznice
pfed vysuSenim. Celkovy vyznam vody pro cloveéka dokladd, Ze voda tvoii az 60%

organismu dospé€lého jedince. (Muzik, 2007)

1.1 Zdroje vody v prirodé

Zdroje vody v piirodé¢ jsou v ovzdusi, na povrchu a pod povrchem zemé. Vzdusnou
¢ast tvofi vodni pary, ze kterych pak vznikaji sraZky. Na povrchu se voda déli na stojatou a
tekouci, oviem v ledovych ¢astech svéta se nachazi ve formé snéhu a ledu. V CR je

hlavnim zdrojem voda sraZkova, ktera se ze tfetiny vsadkne, z druhé tfetiny odteCe a z té

13



tieti se odpafi. Ceska Republika je tak nesmirné¢ zavisld na mnoZstvi a vyvazenosti

kazdoro¢nich srazek. (Kluibr, 2004)

Voda samotna obsahuje dle svého plivodu vétsi ¢i menSi mnoZstvi rozpusténych
organickych i anorganickych latek. Vysledné hodnoceni vody pak ovliviuji fyzikalni,
chemiCti a biologiéti ¢initelé. (Kluibr, 2004)

1.2 Rozdéleni vody v CR

,,Z hlediska ucelu pouziti rozdélujeme vodu na vodu pitnou, uZitkovou, provozni,

vyrobni a pozarni. ** (Kluibr, 2004, s. 4)

Josef Kluibr ve své knize popisuje pitnou vodu jako kvalitni vodu, nezbytnou pro
spravné fungovani lidského téla. Dospély ¢loveék by mél vypit 2 — 3 litry této vody kazdy
den. Pitna voda slouzi krom samotného piti dale i k pfipravé pokrmil, a protoze Ceské
republika uziva jednotny vodovodni fad, nahrazuje 1 funkci vody uZitkové cozZ je voda
urcena ke koupani, myti, splachovani a prani pradla v domacnostech. Voda oznacend jako

,,Pitna“ musi spliovat ty nejpiisnéjsi kritéria jakosti. (Kluibr, 2004)

1.3 Pitna voda

Monitorovanim jakosti pitné vody se v CR zabyva Statni zdravotni ustav. Ten
spravuje Informacni systém PiVo (Pitna Voda) a program s nazvem: ,,systém monitorovani
zdravotniho stavu obyvatelstva ve vztahu k Zivotnimu prostfedi“. SZU kazdy rok
zveiejiiuje vysledky monitorovani kvality pitnych vod v CR (vice nez 30 000 odbért za
rok). Ztéchto vysledkti, mizeme poukazat na zhorSujici se kvalitu surové vody a u
nékterych vodaren na nedostatky v technologii Upravy vody. V dusledku stale se
zvysujicich cen a Setfenim vodou, je mozné také uvazovat nad zhorSenim jeji kvality diky
delsimu pobytu ve vodovodnim tadu. Na zhorSenou kvalitu surové vody ddle mohou mit
vliv imise, chemické latky ze zemédélstvi, primyslu a rizné lidské ¢innosti obecné. Je
potieba uvést, Ze pouze 30 % vodarenské vody ma dostatecnou kvalitu na to, aby nemusela

prochazet slozitou upravou, a pouze se chloruje. (Kudlova, 2009)

Kudlova dale zminuje kolisavou jakost podzemnich vod, které dle své hloubky

mohou obsahovat zvySena mnozstvi toxickych kovii, manganu ¢i Zeleza. (Kudlova, 2009)
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1.3.1 Tvrdost vody
Tvrdosti vody se rozumi obsah vicemocnych kationt kovi alkalickych zemin, a to
predevsim obsah vapniku a hot¢iku v mmol/l. Dal$imi prvky, které ovliviiuji tvrdost vody,

mohou byt hlinik, mangan, zinek, baryum, stroncium a Zelezo. Optimalni hodnota tvrdosti

vody pii dlouhodobém piti je zhruba 2 — 4 mmol/l. (Kudlova, 2009)

1.4 Pozadavky na kvalitu pitné vody

Pozadavky na kvalitu pitné vody jsou legislativné stanoveny zakonem ¢. 258/2000
Sb., ,,0 Ochran¢ vefejného zdravi®, dale pak vyhlaskou, ktera stanovi ,,Pozadavky na
kvalitu pitné vody jsou dany vyhlaskou €. 252/2004 Sb., kterou se stanovi hygienické
pozadavky na pitnou a teplou vodu a ¢etnost a rozsah kontroly pitné vody.“ Vyhlaska ¢.
252/2004 Sb. je vydana v souladu s evropskym pravem (98/ES ,,0 jakosti vody pro lidskou
spotiebu®). (Havlik, 2006)

Dalsimi ptedpisy jsou vyhlaska ¢. 409/2005 Sb., ,,0 hygienickych poZadavcich na
vyrobky ptichazejici do pifimého styku s vodou a na Gpravu vody* a vyhlaska ¢. 35/2004
Sb., kterou se stanovi nalezitosti, forma elektronické podoby a datové rozhrani protokolu o

b[19

kontrole jakosti pitné vody a vody koupalist™. (Krajska hygienicka stanice stiedoceského

kraje se sidlem v Praze, 2011)

Pitnd voda musi mit vyhovujici organoleptické vlastnosti (teplotu, chut’, barvu,
zékal), musi mit vhodné slozeni (obsah stopovych prvkil) a nesmi byt prostfedim pro
patogenni mikroorganismy a toxické latky. Krom vySe uvedeného musi pitnd voda

spliiovat i technické pozadavKky vodaren. (Kudlova, 2009)

Rozlisujeme dva typy zasobovani pitnou vodou, a to z vefejného vodovodu

(vefejné) nebo z individualniho zdroje (jeden zdroj, napt. studna s denni produkci mensi

nez 10m®). (Kudlova, 2009)

Hygienické limity mikrobiologickych, biologickych, fyzikalnich, chemickych a

organoleptickych ukazateli pitné vody:

» Mezni hodnota jakosti (méné zavazné; vyzaduje pouze zavést opatfeni pro
snizeni obsahu latek dosahujici mezni hodnoty — Zelezo, hot¢ik)
» Nejvyssi mezni hodnota jakosti (zavazné; vylouceni uziti vody jako pitné —

koliformni bakterie, arzen, fluoridy)
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» Mezni hodnota referencniho rizika (latky s bezprahovym uc¢inkem -
karcinogeny)

» Doporucena hodnota ukazatele jakosti (optimalni koncentrace latek)
(Kudlova, 2009)
Optimalni mnoZstvi nékterych minerali v kvalitni pitné vodé:

Ca vice nez 50 mg
Mg vice nez 20 mg
K vice neZ 1 mg
Na méné nez 20 mg
Cl méné nez 25 mg

Sirany mén¢ nez 240 mg

YV V. V V V V V

Dusi¢nany mén¢ nez 10 mg

(Kudlové, 2009)
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2. Fyziologie télesnych tekutin, dehydratace, hyperhydratace
V piredchozi kapitole jsme uvedli nektera dulezita fakta o pitné vode a jeji kvalité.
V kapitole nasledujici povazujeme za dilezité, uvést na pravou miru tlohu pitné vody

Vv lidském (détském) organismu.

2.1 Fyziologie télesnych tekutin

Zasadni vliv na spravné fungovani détského organismu ma stalé¢ vnitini prostredi.
Tento stav se nazyva homeostdza. Je zaloZena na rovnovaze télesnych tekutin a latek
V nich rozpusténych, pficemz voda se zde uplatiiuje jako hlavni rozpoustédlo. Po narozeni
a béhem prvniho roku Zivota, se pomér tekutin v organismu neustale méni az do dovrSeni
prvnich 12 mésicti, kdy se vnitini prostfedi témet shoduje s vnitinim prostiedim dospélého

Clovéka. (Lebl, Janda, Pohunek, Stary et al., 2012)

Objem télesnych tekutin, bézné popisovany jako CTV (celkova télesnd voda) se
udava v prepocCtu na procenta télesné hmotnosti. Od narozeni, kdy je CTV az 75% télesné
hmotnosti, klesne do konce prvniho roku zivota tato hodnota zhruba na 60% a zlistava az

do dospélosti. (Lebl, Janda, Pohunek, Stary et al., 2012)

2.1.1 Rozdéleni télesnych tekutin

Télesné tekutiny se dale déli dle rozloZeni na intracelularni ¢ast (ICT — uvnitt
bunky) a extracelularni ¢ast (ECT — vné€ bungk), ktera je vzajemné oddélena membranami.
ECT znamena veSkeré intravaskularni (krevni plazma), intersticialni (tkanovy mok) a
vSechny tekutiny v télesnych dutindch. Po narozeni je hodnota extracelularni tekutiny
mirné zvysena, avSak do prvniho roku zivota se pomér mezi extracelularni a intracelularni
tekutinou postupné blizi dospélosti (20 — 25% ECT a 30 — 40% ICT). (Lebl, Janda,
Pohunek, Stary et al., 2012)

Avsak je velmi dillezité zminit, Ze denni obrat extracelularni tekutiny je v détském
organismu az 3x vyS$i nez v organismu dospélého jedince. To ma za ndsledek vysokou

citlivost k porucham vodniho hospodaistvi. (Muntau, 2009)

Diky vy$$imu obratu tekutin jsou tak déti nejvice nachylné na zmény rovnovahy
tekutin. Proto je nutné u nich ptisné¢ dodrZovat pitny reZim. Zna¢né nachylni na zmény
vodniho hospodafrstvi jsou 1 lidé v pokrocilém veéku, ovSem neni to z divodu vysSiho
obratu tekutin, ale z divodu niz§iho podilu vody v organismu, kde jsou rezervy piilis
nizké. (Martinik, 2005)
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Déti jsou nachylné ke ztratdm tekutin také z diivodu, ze maji vétsi pomér povrchu
téla k jejich hmotnosti, coz umoznuje vy$s$i ztraty tekutin evaporaci kazi. (D anci,

Constant, Rosenberg, 2006)

., Z uvedeného je zirejmé, Ze voda je hlavni soucasti vnitiniho prostredi organismu,
je to zdkladni slozka vsech telovych tekutin. MnozZstvi CTV kolisa podle véku, pohlavi a
hmotnosti. Kromé vody jsou zde i elektrolyty (ionty), napr. natrium, kalium, chloridy,
bikarbonaty aj. Spolecné s vodou, tvori tzv. chemickou kostru télnich tekutin, ktera
rozhoduje o osmotickém tlaku (osmolalité) a o pH vnitiniho prostiedi (acidobazické

rovnovaze). (Goldmann, Cicha, 2006, s. 49)

2.1.2 SloZeni télesnych tekutin

Extracelularni a intracelularni tekutina se svym slozenim navziajem odliSuje. Je
potieba poukdzat hlavné na rozdilny pomér iontd — V extracelularni tekutin€é zaujima
nejveétsi podil sodik a chloridové ionty, kdezto v intracelularni tekutin€ je hlavni slozkou
draslik. Obsah drasliku je v ICT az 30x vyssi nez v ECT. Distribuce sodiku a drasliku je
fizena aktivnim transportem sodiko-draslikovou pumpou. (Lebl, Janda, Pohunek, Stary et
al., 2012)

Pohyb vody mezi extracelularni a intracelularni tekutinou urCuje piredevsSim
hydrostaticky a osmoticky tlak. Zatimco voda z krevni plazmy piestupuje skrze kapilarni
sténu do tkanového moku pomoci onkotického a hydrostatické¢ho tlaku, mezi tkdnovym

mokem a intracelularni tekutinou je rozhodujici pro pfesun vody rozdil osmotickych tlaki.
(Langmeier a kol, 2009)

Osmolalita télesnych tekutin, ¢ili koncentrace osmoticky aktivnich latek v jednotce
hmotnosti rozpoustédla (krevni plazma) fyziologicky ¢ini 280-295 mmol/kg. (Lebl, Janda,
Pohunek, Stary et al., 2012)

,,Osmolalita je dana celkovym poctem rozpusSténych Ccastic, nezaleZi pritom na

Jjejich velikosti. “ (Lebl, Janda, Pohunek, Stary et al., 2012, s. 56)

Osmolalita se mize mirn€ 1iSit na kazdé strané propustné membrany. Je to kvilli
rozdilu v mnozstvi osmoticky aktivnich latek, které vytvari osmoticky tlak. Pfi n€kterych
patologickych stavech se mize osmolalita krevni plazmy zménit, ackoli osmolalita
intracelularni tekutiny zastavd nezménéna. To mé za ndsledek zvySeny ptfechod vody

Z intracelularni do extracelularni tekutiny, anebo obracené. Hrozi poté vznik bunécné
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dehydratace nebo naopak vznik edému. Nejvyssi podil na zménach osmolality maji
predevsim hlavni ionty (sodik) a glukéza. (Lebl, Janda, Pohunek, Stary et al., 2012)

2.1.3 Regulace objemu télesnych tekutin

Pomoci baroreceptortt z oblouku aorty, krénich karotid a srde¢nich sini reaguje
organismus na kazdou zménu objemu krevni plasmy. Pomoci aferentnich drah pfivadi tuto
informaci do center CNS v prodlouzené mise, Varolové mostu a hypothalamu. Po jejich
zpracovani dochazi k aktivaci efektorovych mechanismi. (Lebl, Janda, Pohunek, Stary et
al., 2012)

Lebl tyto mechanismy popisuje takto:

,Mezi efektorové systéemy patii antidiureticky hormon (ADH), systéem kalikrein-
bradykinin, systém renin-angiotensin-aldosteron, rendlni prostaglandiny, srdecni a
hypothalamicky natriureticky peptid, sympatikus-parasympatikus a dalsi. Dochazi
K ovlivneni srdecni cinnosti, prisvitu cév a zméndam ve vylucovani sodiku a vody ledvinami.
Soucasné se méni pocit Zizné a tim prijem tekutin, coz také prispiva k obnoveni

fyziologického objemu télesnych tekutin. “ (Lebl, Janda, Pohunek, Stary et al., 2012, s. 56)

Sekreci ADH zajistuje osmoregulaéni centrum v hypothalamu. Sekrece se zvySuje
pokazdé, co osmolalita piekro¢i hranici 280 mmol/kg. Pokud osmolalita stoupa dal a
piekro¢i hodnotu 290 mmol/kg dochazi k aktivaci centra zizné. (Lebl, Janda, Pohunek,
Stary et al., 2012)

2.1.4 Potreba télesnych tekutin

Stalou osmolalitu tekutin v téle ur¢uje dokonalé fizeni vodni bilance, €ili pfijem a
vydej télesnych tekutin. Vodu Clovek ptijima nejvice z napojl, z potravy a malé mnozstvi
si také dokdze vyrobit sam, pomoci katabolismu sacharidii. Za ztraty vody mizeme oznacit

ztraty moci, stolici a odpafovanim z dechu a kize. (Langmeier a kol, 2009)
Goldmann ve své knize uvadi:

., Potreba vody u ditete skolniho veku je 1800 — 2500ml/den, u adolescentu 2200 —
2700ml/24hod. Do tohoto mnozstvi pocitame veskeré tekuté slozky potravy, napr. polévky
apod. Samoziejmé, Ze potieba vody je ménliva, ovliviiovana predevsim ztratami vody,

potem, dechem, mocenim a stolici. Z uvedenych faktii vypliva diilezitost prijmu vody pro
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lidsky organismus. Prijem vody je sice dosti spolehlive regulovan pocitem Zizné, ten viak

muize u nekterych jedincu selhat. “ (Goldmann, Cicha, 2006, s. 37)

Tabulka ¢. 1 Potieba tekutin za 24 hodin v pfepoctu na celkovou télesnou hmotnost

Vék 3dny [1rok |2roky |[4roky |6 let 10 let [ 14 let | 18 let

Celkova 250 1150 1350 1600 1800 [ 2000 | 2200 | 2200
potieba vody — — — — — — — —
za 24 hodin| 300 1300 1500 1800 2000 | 2500 | 2700 | 2700

(mi)
Primérna 30 |95 [11,8 [162 [200 [287 |450 [540

télesna

hmotnost (kg)

(Lebl, Provaznik, Hejcmanova et al., 2007)

Hodnoty uvedené v tabulce jsou vSak pouze orientacni. Jak uvadi ve svém clanku
F. KoziSek, pitny rezim je pfisné individudlni zaleZitost. Musime totiZ zohlednit nékteré
vnitini 1 vn&j$i faktory, napf. pohlavi, aktudlni fyzickou kondici, sloZeni stravy,

mikroklima, zvolené oble¢eni apod. (Kozisek, 2010)

2.2 Hydratace a kognitivni funkce

Kognitivni funkce mtzeme rozdélit do né€kolika zakladnich skupin: pamétové
funkce, pozornost, funkce percepce, psychomotorické funkce a jazykové dovednosti. Do
pamétovych funkci zafazujeme kratkodobou a dlouhodobou pamét, kdédovani, ukladani,
vyhledavani a pracovni pamét’. Bereme také ohled na typ piijimanych informaci, jako jsou
zrakové, sluchové, verbalni a prostorové podnéty. Pozornost délime na zamérnou a
bezdécnou. | mirna dehydratace vSak mize tyto funkce negativné ovlivnit. Dochazi ke

zménam zejména koncentrace, bdélosti a kratkodobé paméti. (D’anci, Constant,

Rosenberg, 2006)

2.3 Dehydratace

Dehydratace znamenad ztraty a nedostatek tekutin v organismu. Dopady na
organismus jsou ale rizné. Podstatné je, kolik tekutin jsme ztratili, jakou vykonavame
aktivitu a v jak teplém nebo vlhkém prostfedi se pravé nachazime. Nejvétsi rizika pfinaseji
tropické letni dny, namahavé sportovni vykony, tézka fyzickd aktivita, nebo kombinace

horecky, prijmu a zvraceni. (Muzik, 2007)
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Kombinace horecky a prijmu u déti, ale neni nebezpeéna jen z divodu znaénych
ztrat tekutin, jeji nejvetsi nebezpeci spociva v poruse elektrolytové rovnovahy. Sveédéi o
tom 1 vysoké pocty umrti déti v rozvojovych zemich na prijmova onemocnéni. (D "anci,

Constant, Rosenberg, 2006)

., Potieba tekutin roste umérné se vsemi témito ukazateli a v konecném diisledku
mohou pouhé dva litry v tropickém letnim dni pri narocné vytrvalostni aktivité nasi

celkovou potrebu tekutin uspokojit napr. jen z pouhé poloviny *“ (Muzik, 2007, s. 34)

2.3.1 Druhy a priznaky dehydratace

Dehydrataci mizeme rozdélit dle koncentrace sérového natria v krvi. Timto
zpusobem lze urcit izotonickou, hypotonickou a hypertonickou dehydrataci. Klinicky se
projevi snizenym koznim turgorem, suchymi sliznicemi a zrychlenym dychanim. Dale
muzeme spatfit zapadlé o¢i, dit¢ mize byt neklidné, pozdé&ji apatické a mize az upadnout
do komatu. V téle dochazi k zahusténi krve (klesa objem krevni plazmy), v zavislosti na
typu dehydratace se mohou objevit i zmény v poméru iontt (sodiku, drasliku). Lécba se

odviji od mnozstvi ztrat tekutin a ionta. (Muntau, 2009)

V Muzikové knize jsou rozdéleny dopady dehydratace na organismus dle

procentualni ztraty z celkové télesné hmotnosti takto:
Ztraty 1 —2 % celkové télesné hmotnosti:

Jedna se o prvotni pfiznaky dehydratace. Cloveék se citi unaveny, slaby a ma
problémy udrzet svou pozornost. T¢lo zaCina Setfit tekutiny, coz se projevi snizenou

tvorbou slin a hor§im polykanim. Dostavi se zizen a za¢ina bolet hlava. (Muzik, 2007)

,Je znamo, Ze dehydratace organismu vyjadrend poklesem hmotnosti téla o 2%
znamend pokles vytrvalostni vvkonnosti o 20%. Proto je spravny pitny rezim prevenci proti

onemocneni a nezbytnou podminkou kvalitniho Zivota. “ (Havlik, 2006, s. 22)
Ztraty 3 — 4 % celkové télesné hmotnosti:

Pti této ztraté se vyznamné snizuje fyzicky vykon, jsou suché rty a sliznice. Snizuje
se produkce moci, kiize méa nizké napéti a je zarudld. Po psychické strance je Clovek

celkove rozladény a Casto byva podrazdény. (Muzik, 2007)
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Ztraty 5 — 6 % celkové télesné hmotnosti:

Zadatek vazného stavu. Clovék se $patné koncentruje na vngjsi podnéty, je
podrazdény a ospaly. Stupiiuje se bolest hlavy, objevuji se bolesti pfi moceni a klesa krevni
tlak. Puls je zrychleny a Spatné hmatny, zrychluje se dychani a télo zac¢ind hiife regulovat

télesnou teplotu. (Muzik, 2007)
Ztraty 7 — 10 % celkové télesné hmotnosti:

Velmi vazné ztraty vody. Objevuji se kieCe, zavraté¢ a delirium (halucinace,
poruchy védomi). Clovék pada do Soku, jeho kize je chladna a bleda, stav miize skonéit

celkovym selhanim az Gmrtim organismu. (Muzik, 2007)

., Mirny, avsak dlouhodoby nedostatek tekutin miize mit za nasledek kromé castéji se
opakujicich bolesti hlavy a pretrvavajici zacpy i poruchu funkce ledvin (véetné tvorby
rakoviny (tlustého streva, konecniku, mocového mechyre) a samoziejmé i vznik srdecné-

cévnich onemocneni.“ (Muzik, 2007, s. 36)

2.3.2 Lécba dehydratace

Pokud je to alesponi trochu mozné, rehydratujeme oraln¢. NejlepSim zpisobem je
podani tzv. oralniho rehydratacniho roztoku (KuliSek), ktery obsahuje V potfebnych
pomérech sodik, draslik, chlorid, citrat a glukozu. Tento roztok se podava v davce 30 —
80ml/kg hmotnosti béhem 3 — 4 hodin. Pokud neni mozna peroralni rehydratace, musime

pristoupit k intravendzni aplikaci infuznich roztoku. (Muntau, 2009)

2.4 Hyperhydratace

Piilisné piti vody ptedstavuje pro lidské télo rovnéz vyraznou zatéz. Dochazi ke
zvySeni objemu télesnych tekutin a jejich nadbytku v organismu, coz zatézuje zejména
ob¢hovy a vylucovaci systém. V piipad€, ze Clovek vypije nardz vysoké mnozstvi vody,
dojde k ,,natedéni” rozpusténého natria v séru, tedy Kk hyponatrémii. Tento stav se da
nazyvat téz jako ,,otrava® vodou. Pfiznaky typu ochablost, neklid a zvraceni ptichazi jiz pti
poklesu koncentrace natria pod 125 mmol/l (fyziologicka hodnota je 136 — 148 mmol/l).
Pokud klesne sérové natrium pod kritickou hodnotu 120 — 115 mmol/l mohou se objevit
zavazné ptiznaky typu bolesti hlavy, kiec¢i a letargie coZ mizZe vyustit v komatozni stav az

smrt. (Kozisek, 2010)
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Hyperhydratace zplsobend nadmérnym piijmem tekutin se odborné nazyva
hypotonicka. Existuji i dalsi typy, které sice uz ptimo nesouviseji s vysokym piijmem
tekutin, avsak jsou také velmi zavazné. Znovu sSe zde uplatiuji zmény v koncentraci

sérového natria. Naptiklad:

» Izotonicka hyperhydratace (koncentrace natria se neméni; napt. selhani srdce, nebo
ledvin)

» Hypertonicka hyperhydratace (koncentrace natria prudce stoupa; napft. pii vysokych
ptijmech NaCl)

(Muntau, 2009)
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3. Napoje

Piedchozi kapitola nam ukazala, pro¢ je pitna voda naprosto nezastupitelna
v procesech vnitiniho prostiedi lidského organismu. Nyni se zaméfujeme na napoje,
prostfednictvim kterych pitnou vodu ziskdvame a dopliujeme tak jeji ztraty. Pro

prehlednost je rozdélujeme dle jednotlivych druhti do kategorii.

,, PFi vymozenostech dnesni doby, kdy se pouzivaji pri vyrobé Spickové technologie,
by mély byt prodavané ndpoje prinosem pro lidsky organismus. Ale misto toho je mnoho
Z nich velkym zdravotnim problémem. Na trh se totiz dostavaji ndapoje, které jsou barveny,

ochucovany, stabilizovany a chemicky konzervovany “ (Mandzukova, 2006, s. 7)

3.1 Rozdéleni napoju
Ackoli pitna voda je z hlediska pitného rezimu tim nejvhodnéj$im pro organismus,
mame dnes moznost vybrat si ze Siroké palety nejriznéjSich népoji. Méli bychom ale

davat prednost tém vhodnéjsim, pted nevhodnymi. (Kastnerova, 2011)

3.1.1 Pitna voda z vodovodu

Tato voda prochazi vodarenskou tpravou a je pravidelné kontrolovana. Je mozné ji
doporu¢it ke kazdodennimu piti bez rozdilu véku a zdravotniho stavu. V Ceské Republice
ma tato voda zpravidla vyhovujici kvalitu, le¢ ob¢as nemusi mit vyhovujici chut’ a zapach.

(Kastnerova, 2011)

3.1.2 Balené vody
,,Pozadavky na jakost a zdravotni nezavadnost balenych vod stanovi vyhlaska

MZCR ¢ 275/2004 Sb., kterd reguluje pozadavky na jejich sloZeni, zdroje, vyrobu,
pripadné upravy a znaceni jednotlivych druhu. “ (Havlik, 2006, s. 19)

Tato vyhlaska je v souladu s evropskym pravem (se smérnicemi ¢. 80/777/EHS,
96/70/ES a 2003/40/ES) a se zakonem ¢. 110/1997 Sb. (balené vody povazuje za
potravinu). Vztahuje se tedy na né i vyhlaska ¢. 38/2001 Sb. ,,0 hygienickych poZadavcich
na vyrobky ur¢ené pro styk s potravinami a pokrmy*. (Havlik, 2006)

Havlik dale d¢li balené vody dle vyhlasky ¢. 275/2004 Sb. na vody ptirodni

mineralni, pramenité, kojenecké a balené pitné vody. (Havlik, 2006)
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Prirodni mineralni vody

Takové vody jsou z uznaného podzemniho zdroje s obsahem rozpusténych prvka
do 6g/l. Dle obsahu latek je délime na slabé az silné mineralizované. VétSinou se musi
zbavit prebyteéného zeleza a Casto jsou sycené umélym oxidem uhli¢itym. Jedna se o

napoje urcené K obcasné spotiebé. (Kudlova, 2009)
Pramenité vody

Opét vody z uznaného podzemniho zdroje, diive nazyvané jako stolni vody. Uprava
vody je dana vyhlaskou (fyzikalnimi prostfedky). Jsou vhodné k trvalé spotiebé. (Kudlova,
2009)

Kojenecké vody

Jsou uréené vyhradné pro déti do 1 roku v€ku. Jedna se o vodu z kvalitniho
podzemniho zdroje, ktery nevyzaduje zadnou upravu kromé UV ozafeni. Obsah
rozpusténych latek ve vod¢ nesmi byt vys$si nez 1g/l a pH nesmi byt niz§i nez 6,0.

(Kudlova, 2009)
Balené pitné vody

Musi vyhovovat stejnym normam jako pitna voda, avSak nesmi projit chlorovanim.
Kudlova podotyka, ze ne vzdy je konzumace balenych vod opodstatnénd. Mnoho lidi ma
strach pit vodu z vodovodniho fadu a radéji da prednost vod¢ balené, aniz by si uvédomili,
jaké slozeni balena voda vlastnd ma. Casto se dokonce stavé, ze balené vody maji horsi
slozeni, nez voda zvodovodu. Dilezita je také jejich cena. Oproti pitné vodé

Z vodovodniho tadu stoji balend voda az Sedesat krat vice, pticemz platime predevsim za

PET lahev. (Kudlova, 2009)

3.1.3 Nealkoholické napoje, limonady

Jednd se zpravidla o ochucované a aromatizované vody. Jejich jakost upravuje
vyhlaska MZE ¢. 289/2004 Sb., kterou se stanovi ¢lenéni druhii nealkoholickych napoj,
skupiny, podskupiny a pozadavky na jejich jakost, v€etné piislusného oznacovani na
etiketé. (Havlik, 2006)

., Sladké ndpoje vytlacuji zejména u deti a mladistvych cennéjsi slozky potravy

(ovoce a zeleninu), zanedbatelné nejsou ani financni naroky. “ (Kastnerova, 2011, s. 111)
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3.1.4 Ovocné §tavy

Ptedevsim 100% ovocné a zeleninové dzusy, pro piti nejlépe tfedéné vodou
Vv poméru 1 — 2:1. Dulezité je zminit i tzv. ovocné nektary, které jsou vesmés doslazovany
cukrem, nebo umélymi sladidly, jelikoz podil ovocné slozky byva velmi nizky.
(Mandzukova, 2010)

3.1.5 Caje
Na celém svété lIze nalézt vice nez tfi sta druhi Caje. Ty déle rozdélujeme podle

mista ptivodu a piedevsim dle zplisobu fermentace (zpracovani). (Mandzukova, 2006)

V jednom Salku cCaje se Casto vyskytuje vétSi nebo mens$i mnozstvi kofeinu.
Pravidelné piti silného caje také muize mit negativni vliv na absorpci Zeleza z potravy.

(Kastnerova, 2011)

3.1.6 Kava
Velmi oblibeny kofeinovy napoj se stimula¢nimi G€inky. Jeji nadmérnd konzumace
vede ke ztratdm tekutin, snizuje mnoZstvi vapniku v téle, zvySuje tepovou frekvenci a

krevni tlak. (Mandzukova, 2006)

Jeji sttidmé piti kratkodobé zlepSuje fyzicky ¢i sportovni vykon, protoze kofein
oddaluje svalovou bolest a unavu, zvySuje také vyuziti sacharidii ve svalech v prib¢hu

zatéze aerobniho typu. (Foit, 2007)

3.1.7 Energetické napoje

Jedna se o napoje, které maji za ukol zvladnout tézké stavy unavy. Jsou to roztoky
vody, cukru (az 50g v jednom baleni), kyseliny citronové a stimulanti (kofeinu, guarany).
Nekteré z nich jsou dale obohacovany o aminokyseliny taurin a tyrosin ¢i o komplex
vitaminu B (ktery mize kryt aZ celou denni davku). Tyto ndpoje by se nemély konzumovat

piili§ ¢asto. (Kunova, 2004)

3.1.8 Alkoholické napoje

Alkoholické napoje 1ze rozdélit do skupin na pivo, vino a destilaty. Predevs§im pivo
je vCeské Republice velmi oblibené. Vyznamny je obsah vitaminu Bi,, ktery je
produktem pivnich kvasinek. Vino obsahuje pfedevSim antioxidacni latky. Destilaty jsou
zndmé svym vysokym podilem alkoholu, vétSinou okolo 40%. Denni piijem alkoholu
dospélymi jedinci by se m¢l omezit do 20g na den (jedno velké pivo, 0,2 1 vina nebo 0,05 1

destilatu). Pii zvySeném piijmu hrozi alkoholova intoxikace. (Kastnerova, 2011)
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3.1.9 Mléko
O tom, zda mléko je ndpoj ¢i nikoli se vede cela fada sport. Je na rozhodnuti

Ctenare, ke kterému tvrzeni se spiSe prikloni. Proto zde uvadim nékteré z nich:

Jan Kerestes jasn¢ povazuje mléko za plnohodnotnou potravinu. Uvadi totiz, ze
mléko obsahuje takika vSechny zivotné dilezité¢ latky (bilkoviny, sacharidy, tuky,

mineraly, vitaminy a enzymy). (Kerestes, 2011)

Muzik, mléko povazuje za vyznamny zdroj tekutin, ktery ma v pitném reZimu své

misto. (Muzik, 2007)
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4. Doporuceni vhodnych a nevhodnych napoji Kk zajiSténi

dostatku tekutin

Népoje mame rozdéleny dle druhi do jednotlivych kategorii v ptfedchozi kapitole.
Nyni je hodnotime z pohledu ptinosu naSemu zdravi. Je dulezité naucit se vybirat si ty
spravné ze $iroké nabidky napoji na naSem trhu. V této kapitole se také zabyvame bliz§Sim

pohledem na limonady a moznym vlivem jejich marketingu na déti ve skolnim véku.

4.1 Vhodné napoje a potraviny

Nejvhodnéj$i pro doplnéni télesnych tekutin je obycejna pitna voda, nejlépe
z vodovodu. Mezi dalsi vhodné zdroje tekutin muZzeme zafadit kojenecké balené vody,
nebo slabé mineralni a pramenité vody bez CO,. Mezi vhodné népoje dale fadime zelené a
ovocné ¢aje, respektive zeleninové a ovocné §tavy. Velmi vhodna je konzumace nékterych
druhii ovoce a zeleniny (zejména citrusy, jahody, melouny, rajcata a okurky). Tyto plodiny
maji totiz v sobé¢ obsah vody pies 90 %. Nem¢li bychom také zapominat i na polévky.
Polévka jako kazdodenni soucast hlavniho jidla je vyznamnym zdrojem vody i minerdlnich

latek. (Muzik, 2007)

4.2 Méné vhodné napoje a potraviny
Mineralni vody. Jejich piti by mél mit kazdy ¢lovék dobie promyslené. Obsah

prvku, se mnohdy lisi a tim se 1i8i i jejich pouzitelnost. Na jednu stranu stfidmé uzivani
mineralnich vod nam muze byt v fadé ptipadi ku prospéchu — vody s vys$§im obsahem
zeleza se doporucuji pii 1é¢bé anémie z nedostatku zeleza, u nékterych neur6z je vhodné
pit vody s vy$sim obsahem bromu a naptiklad pii onemocnénich srdce jsou doporu¢ovany

vody s vys$§im obsahem hoi¢iku. (MandZzukova, 2006)

Rizika spojena s nadmérnou konzumaci mineralnich vod popisuje ve své knize
Muzik. Dospély ¢loveék by totiz nemél vypit vice nez ptl litru mineralni vody denné. Velmi
obezfetni bychom méli byt u déti, pficemz bychom m¢éli stfidat rizné druhy mineralek.
Minerélni vody totiz maji ¢asto rozdilny a nevyvazeny obsah mineralni latek, tudiz uzivani
jednoho jejich druhu miiZze jednostranné zatézovat organismus stdle stejnymi mineraly ve
vysokych davkach. Mnohé mineréalni vody navic byvaji sycené oxidem uhli¢itym, ktery ma
nepochybné osv€zujici ucinky, ale dlouhodobé piti takto sycenych napoji mize vyvolat

zalude¢ni potize, snizuje pH krve a vyvolava mocopudnost. (Muzik, 2007)
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Zvysenym piisunem minerdlnich latek také mulzeme podpofit aterosklerozu

ukladanim nadbytku vapniku do cévni stény. (Mandzukova, 2006)

Détem do patnacti let je dale nevhodné podavat ve velké miife vody s vySSim
obsahem sodiku. Jelikoz jsou na ngj citlivéjsi, mize se tento prvek negativné projevit

nastavenim vys$$iho krevniho tlaku do dospélosti. (Kerestes a kol, 2011)

Zvysenou pozornost si nepochybné zaslouzi i bylinné caje, které¢ je vhodné pit

radéji slabsi, nejlépe ve smésich z riznych druhti bylin a nepit je kazdy den. (Muzik, 2007)

4.3 Nevhodné napoje

Mezi nevhodné ftadime piedev§im pieslazené ndpoje (limonady typu cola,
nizkoprocentni doslazované ovocné §t'avy, energetické napoje apod.), které nam jen velmi
tézko pomohou zbavit se zizné (pfedevSim pokud jsou vychlazené). Obsahuji vysoké
davky cukru, uméla sladidla, organické kyseliny a velmi casto i oxid uhli¢ity. Krom
zvySeného energetického piijmu, tak mize dojit naptiklad k poSkozovani zubni skloviny a
nadymani. V Krajnim ptipadé se miiZze objevit i priijem a nevolnost. Mezi nevhodné napoje
pro déti pocitame i ty, které odvodiuji organismus. Patii sem kava a napoje obsahujici
kofein ¢i alkohol (déti a mladistvi by podle zakona nem¢li pit alkohol viibec). (Muzik,
2007)

Mezi nevhodné napoje také fadime pravy ¢aj, ktery nejenze dit€ zbyte¢né stimuluje,

ale jeho dlouhodobé piti mize vyvolat i zacpu. (Mandzukova, 2010)

4.4 Limonady

Limonady jsou ve své podstaté jen roztoky cukru, kyseliny citronové, umélych
prichuti a barviv. Také Casto obsahuji smési konzervanti, fosforeCnanti a jim podobnych
latek. Zejména tyto ptisady jsou pak pro déti velkou z4tézi. M¢li bychom mit na paméti, ze
pravidelné piti téchto napoji mize byt do budoucna zdrojem mnoha zdravotnich potizi.

(Mandzukova, 2006)

4.4.1 Cukr

Zakladnim rizikovym faktorem limonad je vysoky podil jednoduchych cukrii (aZ
10g na 100 ml). Tim jsou napoje zcela nevhodné pro osoby trpici obezitou, pro nemocné
s diabetem a pro hyperaktivni déti. Vysoka spotieba téchto napoji muze stat za zvySenym

vyskytem obezity v populaci a napomaha kazivosti zubu. (Foit, 2007)
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Pitim pteslazenych napoji se dostavame k energetickému piijmu zhruba 140 — 220
kJ / 100 ml (0,5 1 lahev m& az 1100 kJ). Takova hodnota je v dennim piijmu
nezanedbatelnou polozkou. (Kunova, 2004)

4.4.2 Uméla barviva a pridavky:

> Cerii BN (E154 azobarvivo) — spojovano s détskou hyperaktivitou

> KosSenilova cervein A (E120) — napoje s malinovou piichuti, riziko alergickych
reakci, spojovano s détskou hyperaktivitou

» Brilantni mod¥ (E133) — spojovano s détskou hyperaktivitou, dle IARC podnécuje
nadorové bujeni laboratornich zvirat

» Amoniak-sulfitovy (karamel E150d) — mozné ovlivnéni CNS

> Cerveii Allura AC (E129) — donedavna zakazana

» Chinolinova zlut’ (E110) — spojovano s détskou hyperaktivitou, riziko alergickych

reakci
(Foit, 2008)

Kastnerova také upozoriuje na kyselinu fosfore¢nou obsazenou V kolovych
napojich, kterd zvySuje vydej vapniki a tim 1 zvySuje riziko pozdéjsi osteopordzy.

(Kastnerova, 2011)

4.4.3 Kofein
Problematika kofeinu se tyka predevsim ,,cola“ limonad. MuzZe ovliviiovat CNS a

zpusobit navyk. (Foft, 2007)

Napoje s kofeinem zvySuji tvorbu moci a mohou také vyrazné piispét

k hyperaktivité. (Muzik, 2007)

4.4.4 Uméla sladidla

Aspartam. Jde o nejvyznamnéj$i umélé sladidlo na trhu. Vétsina light vyrobk obsahuje
pravé samotny aspartam, nebo jeho kombinaci s dal§imi umélymi sladidly (vyskytuje se i
ve zvykackach bez cukru). Bezpecna davka se uvadi 50mg/kg hmotnosti, pficemz béznou
konzumaci light vyrobki této hranice ani zdaleka nedosahneme. V jistém riziku se ale
mohou ocitnout lidé, ktefi témto vyrobkiim davaji prednost. Ve velmi vysokych davkach je
Aspartam v podezieni, ze by mohl zptsobit rakovinu ledvin, lymfom ¢&i by dokonce mohl
spustit leukémii. Tyto vysledky vSak byly ovéfeny pouze na laboratornich mysich. Dale se

uvadi mozna ovlivnéni CNS, vznik bolesti hlavy, roztrousené sklerdzy i Parkinsonovy
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choroby. Vyvarovat se konzumace vyrobku s aspartamem by se méli vSichni lidé, ktefi
maji metabolické, neurologické nebo endokrinologické problémy, dale také téhotné a

kojici zeny. (Fott, 2007)

Dalsi uméla sladidla:

» Sorbitol — mize vyvolat prijem

» Mannitol — mize vyvolat prijem

» Sacharin — potencionalni kancerogen
» Cyklamat

» Acesulfam K

> Xylitol

» Izomaltéza

(Foit, 2007)

4.4.5 Reklama, marketing

Petr Foit také poukazuje na problematiku potravindiského primyslu, ktery podle
n¢ho neustale a cilené zneuziva oblibenosti sladké chuti u lidi. Produkce limonad pak roste
stale vice mimo jiné proto, Ze producenti investuji do reklam. Zejména pak do televiznich

spott. Kazdy novy slogan a nové ptichuté pak piitahuji nové konzumenty. (Foit, 2003)
Jana Fialova pak uvadi:

,, PFi formovani vyzivovych navykii deti je podoba marketingu a reklamy potravin a
napoju jednim z diilezitych socialnich faktoru, které détem do jisté miry umoznuji se
alespon zdanlive vyrovnat nejriuznéjsim idolum, umoznuji identifikaci s vetsinou a dosazZeni
nejakého socialniho postaveni mezi vrstevniky. Podle mnoha vyzkumii je viiv reklam na

deti prokazan zcela jednoznacné, a to i v CR. *“ (Fialova, 2012, s. 85 - 86)

Zcela nejvétsi podil na ovlivilovani déti maji televizni reklamy, reklamy na
internetu, sladké vyrobky ve vySi o€i, nebo rizné ptibalované hracky a akéni prodeje.
Nebezpe¢né mohou byt i prodejni automaty, které jsou zdmérné umistovany ve Skolach,
kam déti chodi nejcastéji samy bez doprovodu rodi¢li. Trend napojovych automatti, vSak
mohou zdarné tesit feditelé Skol ovlivnénim umisténi a sortimentu takového automatu a

zavadénim autoregulacnich opatieni Evropské Unie. (Fialova, 2012)
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WV prostredi zdkladnich Skol jsou tato opatreni diisledkem aktivit EU, resp.
dobrovolné aktivity EU Pledge, kterd od 1. 1. 2009 neumoznuje sdruzenym firmam cilenou

reklamu ve Skoldach a prodej nezdravych potravin na prvnim stupni détem mladsim 12 let. *

(Fialova, 2012, s. 86)
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5. Pitny rezim a Skolni prostiedi

V piedchozich kapitolach jsme postupné nastinili vyznam pitné vody pro ¢loveka,
fyziologii tekutin a rozdélili jsme napoje do kategorii dle druhi a vhodnosti. Nyni se
zamefime na legislativni rdmec pitného rezimu ve Skolském zafizeni a vymezime si

zvlastnosti pitného rezimu déti ve Skolnim prostiedi.

Povinnost zajistit détem pitny rezim je legislativné dana zakonem ¢. 258/2000 Sb. a

to paragrafem ¢. 7:

., Rezim dne zohlednujici vékové a fyzické zvlastnosti deti a mladistvych, podminky
jejich pohybové vychovy a otuzovani, podminky odborného vycviku a ucebni praxe, rezim
stravovani vcetné pitného rezZimu upravi zarizeni pro vychovu a vzdélavani v provoznim
Fadu* (zékon €. 258/2000 Sb., §7)

Ptistup k nezdvadné pitné vod¢ pro déti feSi vyhlaska ¢. 410/2005 Sb. a to
paragrafem €. 20:

., Zarizeni pro vychovu a vzdélavani a provozovny pro vychovu a vzdélavani musi
mit zajistéenu dodavku tekouct pitné vody podle zvlastniho pravniho predpisu. Z kapacitnich

hledisek musi dodavka spliovat tyto pozadavky:
a) na 1 dité v predskolnim véku musi byt k dispozici nejméné 60 [ vody na den,

b) na 1 zZaka Skoly musi byt k dispozici nejméné 25 [ vody na den‘ (Vyhlaska ¢. 410/2005
Sh., §20)

Ptistup k nezavadné pitné vod¢ pro zaméstnance fesi nafizeni vlady ¢. 361/2007 Sb.

a to paragrafem ¢. 28:

,, Prostor urceny pro prdci musi byt zdsoben pitnou vodou v mnoZstvi postacujicim
pro potreby piti zaméstnance a zajisteni predlékarské pomoci a teplou tekouci vodou pro

zajisteni osobni hygieny zaméstnance* (Fialova, 2012, s. 83)

Poslednim prdvnim ptedpisem, ktery ma co docinéni s pitnym rezimem déti, je
vyhlaska €. 107/2005 Sb. o Skolnim stravovani, ktera natizuje, aby s kazdym podavanym

jidlem byl nabizen i napoj. (Fialova, 2012)

Jana Fialova ve své praci také upozoriuje na souvislost s programem NFSI

(Nutrition-Friendly Schools Initiative, ktery je zaméfen na zdravou vyzivu a zdravy zivotni
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styl déti ve Skolach) svétové zdravotnické organizace vV tom smyslu, Ze zajisténi pristupu k
pitné vod¢ se nepovazuje jen jako zakladni hygienicky standard, nybrz jako prostiedek
k tomu, aby se déti naucily vazit si pitné vody, neplytvaly s ni a daly ji pfednost pied
slazenymi a sycenymi napoji. Slazené ndpoje mohou u déti predstavovat az 15 procent

celkového denniho energetického piijmu. (Fialova, 2012)

5.1 Pitny rezim déti

Jedna se o pravidelny pfijem tekutin (nejlépe vody). Doslova to znamena piijmout
zpét veskeré ztracené tekutiny béhem dne. Lidské télo totiz ztraci kazdy den okolo 1800 az
2600 ml tekutin a to nejenom moci. Na ztraté se podili také dychani, poceni a
vyprazdnovani stolice. Tuto ztratu je nutné vhodné doplnit, aby vznikla rovnovaha - toho
docilime nejen pitim spravnych néapoji, ale i pfijmem potravin a pokrmi bohatych na
tekutiny. V ptipad¢, Ze se nam rovnovahu télesnych tekutin nepodafi udrzet, hrozi vznik
dehydratace. Ta je nebezpecna zejména pro déti a seniory. Mé¢li bychom mit na paméti, ze
niz8i ptijem télesnych tekutin mize zplsobit sniZzenou fyzickou 1 psychickou odolnost.
Ptfeneseme — i toto zjiSténi do Skoly, pak pi1 vyuCovani a dalSich aktivitach by se nikdy

nemélo détem zakazovat se napit. (Muzik, 2007)

S vySe uvedenym vSak nesouhlasi text, ktery publikuji ve své knize ,, Zaklady

pediatrie pro pedagogy “ Radoslav Goldmann a Martina Cicha. Cituji:

,Rozmaha se presvédceni, Ze spravny pitny rezim znamend pit stale, tj. nejen o
prestavkach, ale i behem vyuky, u zkousek, prosté za vsech okolnosti. Toto zkreslené a
prehnané pojeti pojmu pitny rezim znamend nepochopeni toho, Ze Zaludek funguje také
jako rezervoar (pojme az 1500ml) a dale, Ze kratkodobé omezeni tekutin (Fadove
V hodindch) dokaze organismus ¢loveka snadno a beze skod zvladnout diky spravné funkci
organii, ovlivijicich vodni bilanci, tj. ledvin, plic atd. Proto neni vitbec nutné, aby se
tekutiny konzumovaly kdykoliv, kdy se nam zachce, s demagogickou argumentaci, Ze je to

zdravi prospésné. (Goldmann, Cich4, 2006, s. 37)
Tomuto textu doslova odporuje Petr Foit, ktery uvedl:

., Déti casto zapominaji na piti aZz do doby, nez dostanou velkou Zizen. Prosté
nemaji cas —V letnim obdobi to miiZe byt rizikova situace! Nebraiite ditéti v piti (vhodnych)

napoju. Pokud si vSimnete, Ze pije jako duha, zbystrete pozornost! *“ (Foit, 2003, s. 166)
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Nizky pfijem tekutin totiz mize détem ve Skole zpUsobit fadu potizi. ZvySenou
unavu, nesoustfedénost a bolesti hlavy fadime na prvni misto, protoze maji negativni
ucinky na aktivitu déti v hodindch. Nicméné, nesmime opomenout ani dlouhodobé
nasledky nedostatecného piijmu tekutin, kterymi mohou byt zacpa, nechutenstvi, ledvinové
a zlu¢ové kameny. Pitny rezim ve Skolach by mél podporovat, aby si déti nosily vlastni
napoje, nebo aby alespoit mély moznost si je ve Skole zakoupit. Nutno dodat, ze se tak

miiZe stat i prostiednictvim pieslazenych limonad. (Kudlova, 2009)

Mandzukova uvadi, ze nedostatek tekutin ma za nasledek suché sliznice a tim

zvys$enou nachylnost déti k infekcim. (Mandzukova, 2010)

,Jedno si musime navidy pamatovat — pocit zizné by pro nas mél byt varovnym
signdalem a neméli bychom cekat, az nas zZizen prepadne a teprve poté se napit. Spravné
bychom méli pit, i kdyz Zizen nemame. Navic pocit Zizné je u nekterych lidi velice oslabeny

a nékdy se ani nedostavuje i pri velice vysokych ztratach tekutin. *“ (Muzik, 2007, s. 35)

5.1.1 Vyznam snidané

Kazdy Skolni den by se mélo dité dostatecné a v klidu nasnidat. Pravé ranni caj,
mléko, nebo jiny vhodny napoj dokaze ditéti uspokojit potfebu tekutin pro zacatek
Skolniho dne. Velky pozor bychom ale méli dat na sladké napoje, zejména v kombinaci se
sladkou snidani. Tato kombinace vede totiz ke zvySeni glukézy v krvi a nésledné vyssi
sekreci inzulinu, kterd poté razantné¢ snizi hladinu glykémie. Na ditéti se poté muze

projevit porucha pozornosti a zvySena tnava. (Lebl, Janda, Pohunek, Stary et al., 2012)

., Bylo opakované dokazano, zZe déti, které doma nesnidaji a pak behem vyucovani
nemaji moznost se napit, jsou daleko méné soustiedené nez deti, které pravidelné piji. *

(Havlik, 2006, s. 11)

Skolaci, ktefi se pfed odchodem do $koly ni¢eho nenapili, se vystavuji riziku,
protoze na zacatku Skolniho dne mohou byt i vice nez 12 hodin bez vody. (D "anci,

Constant, Rosenberg, 2006)
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6. Formulace problému

SloZeni a mnozstvi pfijimanych napoji ma vliv na celkovou kondici organismu.
Zde je tfeba zminit predev§im negativni vlivy nizkého piijmu tekutin a riziko vzniku
dehydratace. Nizky piijem tekutin ma negativni G¢inky na vykonnost a tim i kognitivni
funkce, které jsou zakladnim kamenem ucebniho procesu. Je znamo, ze zaci zékladnich
Skol jsou v obdobi, kdy u nich dochazi k formovani zivotniho stylu, at’ uz spravnym, nebo
nespravnym zpusobem. Vznika zde také prostor pro uplatnéni riznych eduka¢nich metod,
které mohou zaky vést ke zdravému pitného rezimu a pomoci jim zvolit si zdravéjs$i napoje
k zajisténi dostatku tekutin. Dostatkem tekutin rozumime, aby Zzaci pili jejich veéku
odpovidajici mnozstvi vhodnych napojii a zabranili tak rozvoji dehydratace. K tvorbé
edukac¢nich material by nam méla dostateéné poslouzit pravé teoreticka cast prace.
Pfedpokladame, ze znalosti nékterych Zaka v oblastech pitného reZzimu mohou byt

nedostate¢né.

6.1 Vyzkumny problém
Tato prace nese nazev ,Pitny rezim ve Skolach, moZnosti a zplsoby zajisténi
dostatku tekutin“. Abychom se mohli posunout dal, musime si napted operacionalizovat

pojmy.
Operacionalizace pojmii:

Pitny rezim chdpeme jako celodenni pédi o pifjem tekutin. Skolské zafizeni
muzeme popsat jako misto, které slouzi k vychové a vzdélavani zaka, ktefi mohou byt také
chapani jako jeho klienti. Zafizeni ma mimo jiné povinnost ze zakona ¢. 258/2000Sb.
zajistit détem pitny rezim, avsak v zdkoné neni uvedeno jakou formou. Zajima nas také
samotny piistup Skolského zafizeni a jeho pedagogu, ktefi mohou mit k podpoie pitného
rezimu odli$ny ndzor, coz mize v kone¢ném utvateni zdravych navykil u zakl hrat zasadni
roli. Pii formovani pitného rezimu mohou byt zaci také ovlivnéni krom zminéného
ptistupu pedagogt i socialnim prostiedim a vSudy pfitomnou reklamou (kapitola ¢. 4.3.1
Reklama, marketing). V uvahu musime vzit také mentalitu zakd a jejich dosavadni

védomosti v oblasti pitného rezimu.

Pravé védomosti dotazovanych Zakti ndm mohou pomoci odpovédét na vyzkumné
otazky, které jsme si stanovili v nasledujici kapitole. Zaméfili jsme se na miru vyuziti

pitného reZzimu poskytovaného Skolskym zafizenim, dale na mnoZzstvi zakl, ktefi si
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donaseji své napoje z domova. Zajimalo nas, kolik tekutin zaci vypiji a zda nékteti z nich

davaji pred ostatnimi napoji prednost pitné vode.

7. Cile a ukoly vyzkumu

Ke stanoveni vyzkumnych hypotéz jsme si stanovili tyto cile:

Cil &. 1. Zjistit, zda zaci vyuzivaji pitny rezim poskytovany zakladni skolou.

Cil ¢. 2. Zjistit, kolik zakt zakladni Skoly si nosi piti z domova alespoi tiikrat tydné.
Cil ¢. 3. Zjistit, kolik zakt zakladni Skoly dava ptednost vode.

Cil ¢. 4. Zjistit, kolik tekutin Zaci na zakladni Skole za den vypiji.

Cil ¢. 5. Zformulovat obsahovou a formalni podobu informac¢niho letaku na téma:

,»Vymeén nezdraveé napoje za vodu*

7.1 Hypotézy
H1: Predpokladame, Ze pitny rezim poskytovany zékladni Skolou vyuziva vice nez

polovina dotazovanych zak.

H2: Domnivame se, Ze vice nez 80% dotazovanych zakl na zdkladni Skole si nosi piti z

domova alespon tfikrat tydné.

H3: Myslime si, ze vodu pije nejcastéji méné nez 20% dotazovanych Zzaki na zakladni

skole.

H4: Domnivame se, ze vice nez 70% dotazovanych zakt na zékladni skole vypije denné

alespon 1,5 litru tekutin.
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8. Metodika

Pro nas vyzkum jsme zvolili metodu kvantitativni. Abychom odpovédéli na
stanovené hypotézy, pouzili jsme formu dotaznikového Setfeni. Sestavili jsme anonymni
dotaznik pro zaky patych t¥id zakladnich §kol z celkem 11 uzavienych otazek. Zaky patych
ttid jsme vybrali, protoze jsou ve véku, kdy nemaji jesté trvale zafixované negativni
navyky, a existuje zde jista Sance, Ze si z naseho Setfeni a nasledné intervence odnesou

nékteré noveé nabyté védomosti do budouciho Zivota.

Dotaznik jsme rozdé¢lili na tfi ¢asti. Osloveni zaka, vyzkumné otazky a podékovani.
Osloveni obsahuje kratké vysvétleni problematiky a ptislib, budou-li Zaci poctivi, dostanou
po jeho vyplInéni nékolik zajimavosti o vztahu vody k nasemu zdravi. Cilem otazek ¢islo 1
az 4 bylo zjistit, zda Skolské zatizeni poskytuje, respektive podporuje pitny rezim a mira
jeho vyuziti zaky. Otazkami 5 a 6 jsme sledovali, zda si Zaci nosi do $koly piti z domova a
pokud ANO, tak jaké. Otazkami 7 az 9 jsme zjiStovali Zakovské napojové preference ve
vztahu k vodé. V otazkach 10 a 11 jsme se zamétili na mnozstvi tekutin, které zaci patych
tfid za den a v prubéhu Skolniho vyucCovani vypiji. Pro nazornou ukazku byla zaktim

predstavena 1,5 litrova PET lahev pfed zah4jenim vyplilovani dotazniki.

Dotaznik je soudasti prace v piiloze &islo 1. Setieni probihalo béhem ledna a tinora
2014 v patych ttidach druhé zakladni Skoly v Plzni a BeneSovy zakladni a matetské Skoly

v Plzni.

Na druhé zakladni Skole v Plzni jsme rozdali zakim patych tiid celkem 63
dotaznikt. V tvodu hodiny jsme zaktim podrobné piedstavili zamér naSeho vyzkumného
Setfeni. Nasledné jsme podrobné vysvétlili dotaznik a vyzkumné otazky. Poté probéhlo

samotné vyplinovani dotaznikt, které trvalo zhruba 10 minut. Jejich navratnost byla 100%.

Na Benesové zakladni Skole v Plzni jsme zaktm rozdali celkem 35 dotazniki. Také
jsme zaklim podrobné vysvétlili zaméry naSeho Setfeni a dotaznik. Vyplnovani dotaznikii

trvalo pfiblizn¢ 8 — 10 minut. Jejich ndvratnost byla 100%.

Setteni se tedy zigastnilo celkem 97 74k, kterym byl rozdan dotaznik. Navratnost
dotaznikli byla vzdy 100%. 8 dotaznikd muselo byt zZ celkového poctu (97) vyfazeno pro

Spatné vyplnéné ¢i vliibec nevyplnéné odpovédi.
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Po odevzdani dotaznikd jsme zakim rozdali edukacni letak s titulkem ,,Vymén
nezdravé napoje za vodu®. Cilem na$i intervence bylo motivovat ty zaky, ktefi nemaji
uplné pozitivni vztah K pitné vodé, respektive podpoftit zaky, ktefi jiz davaji vodé prednost

a upevnit jejich kladny ptistup.

10. Vzorek respondenti
Setfeni jsme zaméfili na cilovou skupinu zakt patych tfid 2. zékladni $koly a

Benesovy zakladni skoly v Plzni. Vyzkumu se zucastnilo celkem 97 respondentt.

2. zakladni Skolu v Plzni v soucasnosti navstévuje 559 zaku, z toho 70 z nich je
rozdéleno do tfech patych ttid (5. A, 5. B a 5. C). Zéakladni skola je napojena na vefejny
vodovod, ma k dispozici 26 uceben a vSechny maji ptivody teplé a studené pitné vody.
Skola také disponuje $kolni jidelnou a kuchyni. Pitny rezim je pro déti zajistén formou
jedné varnice s ajem a jedné s vodou se Stavou ve Skolni jidelng, které jsou pro déti
k dispozici zdarma, po dobu celého vyuCovani. Dale je pitny rezim zajiStovan pomoci
prodejnich automat a bufetu, pficemz je dohlizeno na prodavany sortiment. V nabidce se
nevyskytuji nezdravé napoje typu Cola a ji podobné. Jsou prodavany pouze Caje, ovocné
§tavy a balené nebo mineralni vody. Skola je zapojena do projekti ,,Mléko do $kol“ a
,Ovoce do skol*“ formou prodejniho automatu v suterénu budovy. Vyzkumu se zacastnilo

62 zaka.

Benesovu zakladni $kolu v Plzni (,,Skola nejen hokejova®) pravidelnd navitévuje
320 zaku. Celkem 41 z nich chodi do dvou patych tiid (5. A, 5. B), pfiCemz 5. A je
chlapecka hokejova tfida a 5. B je tfida smiSena. Skola je napojena na vefejny vodovod a
pitna voda je rozvedena do viech 29 uéeben. Zaci maji k dispozici rovnéz $kolni jidelnu
S kuchyni. Pitny rezim zakd je zajiStovan pomoci dvou varnic se sladkym a
neslazenym ¢ajem ve $kolni jideln&. Caj je pro zaky po dobu vyulovani zdarma. Dalsi
formou jak dat zakiim ptileZitost obstarat si néco k piti je Skolni bufet. I zde funguje pfisna
regulace prodavaného sortimentu a v nabidce se vyskytuji jen ¢aje, ovocné Stavy a balené
a mineralni vody. Ve Skole probihd vychova ke zdravi, zafizeni je také zapojeno do
projektu ,,Ovoce do Skol“. Vychova ke zdravi je implementovana do mnoha predméti
véetné télesné vychovy. Projekt ,,Ovoce do $kol* je uskutecniovan jednou tydné aktivnim

roznosem ovocnych plodi Zakiim do tfid. Vyzkumu se zacastnilo 35 zak.
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11. Prezentace a interpretace ziskanych tudaja

Naseho vyzkumu se celkem zc¢astnilo 97 respondentti. Navratnost dotaznikd byla
100%, avsak 8,24% muselo byt vyfazeno pro nespravné vyplnéné udaje. Odpovédi byly
prehledné zpracovany programem Microsoft office Excel 2007 do grafli a tabulek pomoci

statistickych metod.
Otazka ¢. 1: Mds moznost si ve Skole zajistit néco k piti?

Tabulka €. 2: MozZnost zajistit si ve §kole napoj

Odpovéd Absolutni hodnota Relativni hodnota
ANO 86 96,6%
NE 3 3,4%
Celkem 89 100%

Graf ¢. 1: Moznost zajistit si ve Skole napoj

3,4%

EANO
B NE

Na tuto otazku jsme dali zakiim na vybér ze dvou moZnosti. Kladné se vyjadtilo

96,6% dotazovanych. Zaporné se vyjadrilo 3,4% dotazanych.
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Otazka €. 2: Pokud jsi zaskrtl/la ANO, vyuzivas této moznosti?

Tabulka €. 3: Pocet Zaku, ktefi vyuZivaji pitny reZim poskytovany zakladni $kolou

Odpovéd Absolutni hodnota Relativni hodnota
ANO 94 62,8%
NE 32 37,2%
Celkem 86 100%

Graf ¢. 2: Pocet Zaki, ktefi vyuzivaji pitny reZim poskytovany zakladni Skolou

EANO
B NE

Z 89 respondentl, ktefi odpoveédéli kladné na prvni otdzku, vyuzivad pitny rezim
poskytovany zékladni Skolou 62,8% dotazovanych. Pitny reZim poskytovany zakladni

Skolou nevyuziva 37,2% zakd.
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Otazka ¢&. 3: Musis za piti ve Skole platit?

Tabulka ¢. 4: Pocet Zaku, ktefi jsou piresvédceni, Ze musi ve $kole za piti platit

Odpovéd Absolutni hodnota Relativni hodnota
ANO 62 69,6%
NE 27 30,4%
Celkem 89 100%

Graf ¢. 3: Pocet Zaki, ktefi jsou prresvédceni, Ze musi za piti ve Skole platit

EANO
B NE

V otazce Cislo 3 jsme se zaku tazali, zda musi platit za poskytované napoje. 69,6%

Z dotazovanych odpovédélo, Ze ano. 30,4% dotazovanych odpovédélo, Ze se ve Skole za

napoje platit nemusi.
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Otazka ¢&. 4: Dovoli Ti vyucujici se pri hodiné napit?

Tabulka €. 5: MoZnost Zaki napit se pri hodinach

Odpovéd Absolutni hodnota Relativni hodnota
ANO 75 84,2%
NE 14 15,8%
Celkem 89 100%

Graf ¢. 4: MoZnost Zaku napit se pii hodinach

EANO
B NE

V otdzce Cislo 5 jsme se dotazovali na moznost Zakl napit se pfi vyuCovacich
hodindch. Z celkového poctu 89 respondentli odpovédélo 84,2% kladné. 15,8% zaki se

vyjadtilo zaporné.
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Otazka &. 5: Nosis si do skoly piti z domova?

Tabulka & 6: Zaci, kte¥i si s sebou do §koly nosi napoje z domova

Odpovéd’ Absolutni hodnota Relativni hodnota
Ano, porad 81 91,0%
Ano, alespon 4x tydné 3 3,4%
Ano, alespon 3x tydné 3 3,4%
Ano, alespon 2x tydné 0 0,0%
Ano, alespon 1x tydné 0 0,0%
Ne, nikdy 2 2,2%
Celkem 89 100%
Graf & 5: Zaci, kte¥i si s sebou do $koly nosi napoje z domova
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Na otazku, zda si zaci nosi piti z domova, odpovédélo 91% kazdy Skolni den. 3,4%
zakl si nosi piti z domova alesponl Ctyfikrat, respektive tfikrat tydné. 2,2% respondent

odpovédélo, Ze si napoje s sebou z domova nenosi viibec.

45



Otazka ¢. 6: Pokud jsi zaskrtl/la ANO, jaké si s sebou nosis?

Tabulka €. 7: Napoje, které si s sebou Zaci do Skoly nosi

Odpovéd’ Absolutni hodnota Relativni hodnota
Voda 9 10,4%
Voda se §t'avou 41 47,1%
Caj 17 19,5%
Mineralka 15 17,3%
Napoje typu Cola, Fanta, Sprite 5) 5, 7%
Dzus 0 0,0%
Jiné 0 0,0%
Celkem 87 100%

Graf ¢. 6: Napoje, které si s sebou Zaci do Skoly nosi
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Zaci, ktefi si nosi s sebou do koly napoje alesponi t¥ikrat tydné (97,8%), volili
z moznosti, 0 jaké napoje se nejcastéji jedna. Vodu oznacilo 10,4% respondentd, vodu se
Stavou oznacilo 47,1%, ¢aj oznacilo 19,5% a mineralku 17,3%. Népoje typu Cola, Fanta,

Sprite voli celkem 5,7% dotazanych zakt. Ostatni moznosti zlstaly nevyuzité.
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Otazka ¢. 7: Jaky typ ndapoje pijes nejcastéji?

Tabulka ¢. 8: Napoje, které Zaci piji nejcastéji

Odpovéd’ Absolutni hodnota Relativni hodnota
Voda 13 14,6%
Voda se §t’avou 21 23,6%
Caj 18 20,3%
Miéko 5 5,6%
Mineralka 19 21,4%
Napoje typu Cola, Fanta, Sprite 6 6,7%
Dzus 6 6,7%
Jiné 1 1,1%
Celkem 89 100%

Graf €. 7: Napoje, které Zaci piji nejcastéji
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V sedmé otidzce jsme se piimo zaméfili na napoje, které Zaci piji nejcastéji.
Obycejnou vodu oznacilo 14,6% respondentli, vodu se Stavou nejCastéji pije 23,6%
dotazovanych zaki a ¢aj nejcastéji voli 20,3% zakt. MIéko oznacilo 5,6% zakili, mineralku
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oznacilo 21,4%, Colu a ji podobné limonady 6,7% a Dzus 6,7%. Odpovéd’ Jiné — uved’

jaké; oznacil jeden zak (1,1%) a uvedl malinovou limonadu.

Otazka ¢. 8: Kdyby pred Tebou stdla lahev vody a lahev coly, kterou si vyberes?

Tabulka €. 9: Napoj, ke kterému se Zaci spiSe priklanéji

Odpovéd Absolutni hodnota Relativni hodnota
Vodu 32 36,0%
Colu 43 48,3%
Ani jednu z nich 14 15,7%
Celkem 89 100%

Graf ¢. 8: Napoj, ke kterému se Zaci spiSe priklanéji

HEVodu
H Colu

@ Anijednu z nich

V této otazce jsme zaky piimo konfrontovali se situaci, kdyby pfed nimi stala lahev
obyc¢ejné vody a lahev Coly. Zajimalo nas, jakou moznost by zvolili. Colu oznacilo 48,3%

zaka. Pro vodu se vyjadtilo 36,0% a 15,7% respondentt by si nevybralo ani jednu z nich.
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Otazka ¢. 9: Pijes ve skole vodu z vodovodu?

Tabulka ¢&. 10: Zaci, ktefi ve $kole piji vodu z vodovodu

Odpovéd Absolutni hodnota Relativni hodnota
ANO 20 22,4%
NE 69 77,6%
Celkem 89 100%

Graf & 9: Zaci, ktefi ve $kole piji vodu z vodovodu

EANO
B NE

V otdzce Cislo 9 jsme se zaka tazali, zda ve Skole piji vodu z vodovodu. Kladné

odpovédelo 22,4% respondentd. Zaporné se vyjadiilo 77,6% dotazovanych.
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Otazka ¢&. 10: Jaky objem tekutin za den vypijes celkem? Uved mnoZstvi v litrech.

Tabulka €. 11: Objem tekutin, ktery Zaci vypiji za den

Objem tekutin Absolutni hodnota Relativni hodnota
0,1-0,51 1 1,1%
06-101 23 25,9%
1,1-151 21 23,6%
16-201 31 34,8%
2,1-251 6 6,7%

2,6 1a vice 7 7,9%
Celkem 89 100%

Graf ¢. 10: Objem tekutin, ktery Zaci vypiji za den
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Abychom zjistili mnozstvi tekutin, které Zaci za den vypiji, zvolili jsme formu
oteviené otazky — uved’ mnozstvi v litrech. Pro nazornou ukazku mnozstvi byla zakim
ptredstavena 1,5 litrova PET lahev. 1,1% zaku uvedlo 0,1 — 0,5 litru za den, 25,9% uvedlo
mnozstvi 0,6 — 1,0 litru, 23,6% uvedlo 1,1 — 1,5 litru, 34,8% uvedlo 1,6 — 2,0 litru, 6,7%

uvedlo 2,1 — 2,5 litru a 7,9% uvedlo 2,6 litru a vice.

50



Otazka ¢&. 11: Jaké mnozstvi z toho vypijes ve skole? Uved mnozstvi v litrech.

Tabulka €. 12: Objem tekutin, ktery Zaci vypiji béhem vyucovani

Objem tekutin Absolutni hodnota Relativni hodnota
0,1-0,31 6 6,7%
0,4-0,71 48 54,0%
08-111 24 27,0%
1,2-151 7 7,9%

1,6 1 a vice 4 4,4%
Celkem 89 100%

Graf ¢. 11: Objem tekutin, ktery Zaci vypiji béhem vyucovani
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V posledni otazce jsme se zaméfili na mnozstvi tekutin, které Zaci vypiji béhem
vyucovani. 6,7% zakl vypije béhem vyucovani 0,1 — 0,3 litru tekutin, 54% vypije 0,4 — 0,7
litru, 27% vypije 0,8 — 1,1 litru, 7,9% vypije 1,2 — 1,5 litru a 4,4% zakl vypije vice nez 1,6

litru tekutin.
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12. Diskuze

Nase prace se zabyva problematikou pitného rezimu ve Skolském zafizeni a
zejména moznostmi a zpisoby zajisténi dostatku tekutin u zaka. V ptredchozi kapitole jsme
se vénovali interpretaci ziskanych udaja, pficemz bychom se méli predevSim zamétit na
propojeni ziskanych dat s teoretickou Casti nasi prace. Soucasné jsme si védomi, Ze nas
vzorek respondentli neni tak Siroky (97) a dosazené vysledky tak mohou byt zatizeny

zkreslujicimi udaji.

Naseho vyzkumu se zucastnilo celkem 97 zaka patych tiid 2. zakladni a BeneSovy
zakladni $koly v Plzni. Zaci byli velmi disciplinovani a projevili vyrazny zajem zacastnit
se naseho vyzkumu. ZvySenou aktivitu vsak neptikladame jen ptitomnosti tfidniho uclitele
béhem Setieni, ale i samotnému zajmu zakt o problematiku pitného rezimu. Navratnost

dotaznika byla 100%, 8,24% bylo pro nedokonale vyplnéné odpovédi vytazeno.

Hypotéza H1: Piedpokladame, Ze pitny rezZim poskytovany zakladni Skolou vyuZiva vice

neZ polovina dotazovanych Zaki.

Skolska zatizeni maji zakonnou povinnost zajistit z4kiim pitny rezim, oviem neni
jiz zdkonem natizeno, jakou formou tak ma byt uéinéno. Skoly musi mit zpracovan pitny
rezim pro zaky pouze ve svém provoznim fadu. Zajimalo nas, jakym zpusobem zajistuji
zékladni Skoly zaklim pitny rezim a piedevsim, zda ho zaci vyuzivaji. 2. Zékladni Skola
V Plzni zakim nabizi béhem vyucovani zdarma Caj nebo vodu se §tavou ve skolni jideIn¢.
Z4ci si také mohou napoje zakoupit v napojovém automatu a $kolnim bufetu. BeneSova
zakladni Skola v Plzni zaktim také nabizi zdarma napoje ve S$kolni jidelné, konkrétné
slazeny a neslazeny &aj. Zaci maji k dispozici rovnéz $kolni bufet, kde si mohou napoje
zakoupit. K hypotéze H1 se vazi otazky ¢islo 1 a 2 plus doplikové otazky ¢islo 3 a 4.
V otéazce Cislo 1 nas zajimalo, jak Zaci vnimaji moZnost zajistit si ve Skole napoj. 96,6%
dotazovanych odpovédélo kladné, protoze jsou dostatecné informovani o dostupnosti
napoju ve skole. 3,7% dotazovanych odpovédélo zéporné, avsak tuto skutecnost mizeme
prikladat spiSe nedostatenému porozuméni otdzce, nezli nizké informovanosti o
dostupnosti napojl ve Skole. Otdzka Cislo 2 byla cilena na zaky, ktefi kladn€ odpovédéli na
prvni otazku. Z nich 62,8% uvedlo ANO; tedy vyuzivaji pitny rezim poskytovany zakladni
Skolou. Hypotéza H1 byla potvrzena. V dopliikové otazce ¢islo 3 nas zajimalo, zda Zaci
musi za ndpoje ve Skole platit, jelikoZz Skolskd zafizeni nemaji zdkonem vyslovné

stanoveno, ze musi poskytovat zakiim pitny rezim bezplatné. Navzdory skute€nosti, Ze na
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obou zakladnich Skolach je pitny rezim zajistén bezplatné, 69,6% dotazovanych zaku
uvedlo, ze musi za napoje platit. Pouze 30,4% zaka spravné odpovédélo, ze za napoje platit
nemusi, protoze je maji k dispozici zdarma ve Skolni jidelné. Problém v nizké Cetnosti
spravnych odpovédi mizeme hodnotit ze dvou Ghlt pohledu. Zaci bud’ nemuseli spravné
pochopit zadani otazky nebo nejsou dostate¢né informovani o bezplatném poskytovani
napoji ve Skole. V otazce Cislo 4 jsme se zakl dotazovali na moznost napit se pfi
hodinach. Tato skuteénOst nas zajimala zejména s odkazem na rozpor Vv pojeti pitného
rezimu déti v kapitole €. 5. (pitny reZim a Skolni prostiedi), kde jsme konfrontovali tvrzeni
pedagogti s tvrzenim autorti zabyvajicich se pitnym rezimem. Od zakt se nam dostalo
vesmés kladnych odpovédi, (84,2%), avsak zrozhovori s nékterymi respondenty jsme
nabyli dojmu, Ze ne kazdy pedagog svoli k doplnéni tekutin p¥i vyucovaci hoding. Zaci
nejcastéji poukazovali na fakt, Ze napit se ¢asto mohou jen tehdy, je-li horky den a zvySena

teplota v u¢ebné dosahuje hodnot zpiisobujicich znacnou nepohodu.

Hypotéza H2: Domnivame se, Ze vice neZ 80% dotazovanych Zdakit na zdkladni Skole si

nosi piti 7 domova alespoii tiikrdt tydné

Abychom méli aplnou pfedstavu o tom, jak zaci pe€uji o sviij pitny rezim, zajimali
jsme se, zda si nosi s sebou do Skoly vlastni napoje z domova a paklize ano, jaké si s sebou
nosi. Khypotéze H2 se vazi otazky Cislo 5 a 6. V otazce Cislo 5 jsme se zajimali o to,
kolikrat tydn¢ si Zaci nosi do $koly napoje z domova. 91% dotazovanych pak odpovédélo
»ANO, potad®, 3,4% zakl uvedlo, ze si nosi piti z domova alespon ¢tytikrat tydné a 2,2%
zaku si nosi piti alespon 3x tydn€. Soucasné 2,2% zaku se vyjadiilo pro moznost, ze si do
Skoly piti z domova nenosi. Celkem si tedy alesponi 3x tydné donese napoj 97,8% zak.
Hypotéza H2 byla potvrzena. V otazce Cislo 6 jsme se ptali téch zakl, ktefi odpovédeli
kladné na otazku ¢islo 5 (97,8% dotazovanych), na népoje, jaké si z domova do skoly nosi.
47,1% zaki oznacilo odpoveéd ,,voda se Stavou®. 19,5% zakl oznacilo ¢aj a 17,2%
mineralku. Nezdravé napoje typu Cola si s sebou do $koly nosi pouze 5,7% dotazovanych.
Domnivame se, ze tato zjiSténi ukazuji vesmés na pozitivni vedeni rodicl ke zdravéjSimu
pitnému rezimu. Za rizikovou lze ale pokladat skute¢nost, Ze 17,3% zaku si nosi s sebou do
Skoly minerdlku, ktera neni pro kaZzdodenni piti (zvlasté u déti) pfili§ vhodny napoj.
Mineralni vody obsahuji ¢asto nevyvazeny pomér iontl a jejich pravidelnd konzumace
miliZze pfispét k disbalanci iontli v organismu, pfipadné vést aZ ke vzniku onemocnéni.

(kapitola ¢. 4. Doporuceni vhodnych a nevhodnych napoji k zajisténi dostatku tekutin)
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Hypotéza H3: Myslime si, Ze vodu pije nejcastéji méné nez 20% dotazovanych Zdikit na

zakladni Skole

Jak vyplyva z teoretické Casti prace, naSe télo potfebuje k udrzeni dobrého zdravi
prisun kvalitni pitné¢ vody kazdy den, protoze tvoti pfevaznou cast naseho téla a pozitivné
se uplatiiuje pfi udrzovani vnitfniho prostiedi. Pitnd voda je tak tim nejpiirozenéjSim
napojem. Pomineme-li vodarenskou upravu, neobsahuje zadné uméle ptidané chemické
latky a jeji kvalita podléha pfisné kontrole. Domnivadme se, ze pozitivni vztah k pitné vodé
a jeji pravidelné piti v odpovidajicim mnozstvi tak mize piispet k podpoie zdravi.
K hypotéze H3 se vazi otazky Cislo 7,8 a 9. Otazky Cislo 8 a 9 jsou doplikoveé. V otdzce
Cislo 7 jsme se dotazovali zaki, jaky napoj piji nejcastéji. 23,6% zaku se vyjadtilo pro
vodu se stavou a 14,6% oznacilo pouze vodu. To znamena, ze vodé dava piednost celkem
38,2% dotazovanych zaku. Hypotéza H3 byla vyvracena. Ostatni Zaci se nejcastéji
vyjadfovali pro mineralku (21,4%), ¢aj (20,2%), dzus (6,7%), nezdravé napoje typu cola
(6,7%) a mléko (5,6%) Jeden zak (1,1%) uvedl na vyznateném misté v dotazniku
malinovou limonadu. Dosazené vysledky mizeme vyhodnotit kladn€, protoze vétSina zaka
dava prednost zdravéjSim napojim (voda, voda se sirupem, C€aj, dzus) a jen nékteii
uptfednostiiuji ndpoje nezdravé. Pii hodnoceni vysledkti vSak znovu nesmime opomenout
vysoké zastoupeni mineralky, kterou voli 21,4% dotazovanych z4kl. Rizika spojena
s vysokou konzumaci minerdlnich vod jsme popisovali v hodnoceni hypotézy H2. Otaznik
visi také nad hodnocenim mléka, které mnozi autofi povazuji spiSe za potravinu, nehledé
na to, ze obsahuje také velké mnozstvi vody. V doplikové otazce Cislo 8 jsme zaky
konfrontovali s moznosti, zda by rad&ji volili lahev vody, nebo Coly. Vodu by volilo
36,0% zaki, coz piiblizné odpovida vysledku z otazky cCislo 7. 15,7% dotazovanych by
volilo jiné napoje a 48,3% zakl by si vybralo 1dhev Coly. Ani toto zjiSténi bychom neméli
podcenovat. Nasi snahou je utvafret pozitivni vztah k vod¢ a dalSim zdravym napojim.
V doplikové otazce Cislo 9 jsme se zaka dotazovali, zda ve Skole piji vodu z vodovodu.
77,6% dotazovanych se vyjadfilo zdporn€ a vodu z vodovodu ve Skole viibec nepiji.
Kladné odpovédelo 22,4% zaki. Tato skuteCnost nds zajimala zejména z divodu, Ze
Skolské zatizeni dle vyhlaSky ¢. 410/2005Sb. maji povinnost zajistit na jednoho zaka 251

vody na den.
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Hypotéza H4: Domnivime se, Ze vice nei 70% dotazovanych Zdaki na zdkladni Skole

vypije denné alespoii 1,5 litru tekutin

Protoze dostatkem tekutin rozumime, pfijmout za den zpét veskeré ztracené
tekutiny a udrzovat tak organismus Vv optimalni kondici, zajimalo nas, kolik Zaci denné
obvykle vypiji. Dostatek vody v téle je dilezity predevsim ve Skolnim prostiedi, kdy
jakékoli zmény vykonnosti vlivem nedostatku tekutin mohou mit fatalni nasledky pti
procesu uceni. K hypotéze H4 se vazi otazky ¢. 10 a 11. V otdzce €. 10 jsme se zaki tazali
na objem tekutin, ktery celkem za den vypiji. Odpovédi jsme rozdélili dle mnozstvi do
nékolika skupin. Pro ukazku byla zdkiim piedvedena 1,5 litrova PET lahev. 7,9%
respondentl vypije za den 2,6 litru a vice, 6,7% vypije 2,1 — 2,5 litru, 34,8% vypije 1,6 —
2,0 litru, 23,6% vypije denné 1,1 — 1,5 litru. Celkem alespon 1,5 litru vypije 73,0% zaka.
Hypotéza H4 byla potvrzena. Ostatni Zaci ve svych odpovédich uvadéli mnozstvi 0,6 —
1,0 litru (25,9%), 0,1 — 0,5 litru (1,1%). Zarazejici je zjisténi, ze 25,9% dotazovanych
uvedlo, ze vypije od 0,6 do 1,0 litru tekutin za den. Jedna se o velmi nizké mnozstvi a zaci
tak mohou byt ohroZeni nedostatkem tekutin a vznikem dehydratace. V nasem zajmu bylo
tyto zaky edukovat. Otazku €. 11 jsme zaméfili na objem tekutin, ktery zaci vypiji ve Skole
a jejich odpovédi jsme znovu rozdélili do skupin. 54% uvedlo mnozstvi 0,4 — 0,7 litru
tekutin, 27% vypije 0,8 — 1,1 litru, 7,9% odpovédélo 1,2 — 1,5litru a 4,4% uvedlo vice nez
1,6 litru tekutin béhem vyucovani. Nasi pozornost si ziskali pfedevsim Ti, ktefi ve svych
odpovédich uvedli 0,1 — 0,3 litru tekutin (6,7%). Domnivame se, Ze se jednd o zcela

nedostacujici mnozstvi a zaci by méli vice dbat o sviij pitny rezim.

8.1 Prinos pro praxi

Abychom podpotfili pitny rezim déti ve Skolnim prostfedi, rozhodli jsme se, ze
vytvoiime edukacni letdk na téma: ,,Vymén nezdravé napoje za vodu®. Tento letdk jsme
zamysleli predevS§im jako Cist¢ edukacni material, ktery pfimo vyplyva z teoretické Casti
nasi prace. Letdk jsme zaméftili zejména na zéky, ktefi maji nedostatek védomosti o pitném
rezimu a pitné vodé. Edukacni material ale mize slouzit i k upevnéni vztahu déti k vode
samotné. Edukac¢ni material obsahuje 8 bodli. V prvnich bodech jsme ptedstavili zakladni
fakta 0 vyznamu vody a pitného rezimu (voda jako zéklad Zivota, obsah vody v téle,
optimalni mnozZstvi piijatych tekutin). Déle jsme zahrnuli body, ve kterych pifimo Zaky
pobizime, aby v ur€itych situacich dali ptednost pravé pitné vodé pted nezdravymi napoji.
Posledni bod jsme pojali z humanitarniho/ekologického hlediska, aby si zaci uvédomili, ze
dostatek kvalitni pitné vody neni samoziejmosti a jeji zdroje je tfeba chrénit. Edukacni
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letdk jsme wvytvofili zdbavnou formou za pouziti barevnych emotikoni z programu
Microsoft Office Word 2007. Je znamo, ze materialy obsahujici jednoduché obrazky
mohou détem pomoci pfedat informace srozumitelnéji, nez samotny text. Intervence
probihala vzdy po ukondeni dotaznikového Setieni. Zaktim jsme piislibili odménu za
poctivé vyplnéni naseho dotazniku a po jeho odevzdani a kratké diskuzi na téma pitny
rezim kazdy zacastnény dostal jeden vytisk edukacniho letaku ve formatu AS. Letaky jsme
po ukonceni vyzkumu rovnéz zanechali k dispozici pro pedagogy, aby je umistili na
nasténky ve tfidach na prvnim stupni. Informace o pitné vod¢ jsou tedy i nadale ptistupné
v§em zakim prvniho stupné. Celkem jsme rozdali 170 letakd (97 zaktim a 73 k dispozici
pedagoglim prvniho stupné). Edukacni letak je umistén v ptiloze ¢islo 2. Soucasti na$i
prace jsou téz fotografie praktického vyuziti edukacniho letaku na nasténce ve Skolni

knihovné 2. zakladni Skoly v Plzni. Fotografie prikladame v pfiloze ¢islo 3.

56



Zavér

V teoretické ¢asti nasi prace jsme se zpocatku zabyvali vyznamem pitné vody a jeji
kvalitou. Posléze jsme se vénovali fyziologii tekutin v lidském organismu, abychom mohli
podtrhnout hodnotu pitné vody ve vztahu k nasemu zdravi. Nasledné jsme se vénovali
napojum a rozdelili je do jednotlivych kategorii podle druhti a vhodnosti na vhodné, méné
vhodné a nevhodné ke kazdodenni konzumaci. Snazili jsme se také nahlédnout do
problematiky limonad vcetné jejich slozeni. V neposledni fad¢ jsme zacilili na specifika

pitného rezimu na zakladnich Skolach v€etné vymezeni platné legislativy.

V praktické casti jsme se pomoci kvantitativniho Setfeni snaZili co moZna
nejkomplexnéji popsat pristup zakt k problematice pitného rezimu na zakladnich Skolach.
Abychom tak mohli u€init, sestavili jsme si pét cilli a ¢tyf1 vyzkumné hypotézy, pro které
nam poslouzila jako podklad teoretickd ¢ast naSi prace. Po statistickém vyhodnoceni
ziskanych dajii jsme potvrdili tfi ze Ctyf stanovenych hypotéz. Odhalili jsme, Zze pitny
reZzim poskytovany zékladni Skolou aktivné vyuzivd nadpoloviéni vétSina dotazovanych
zaka. Zjistili jsme, Ze drtivd vétSina dotazovanych si nosi s sebou do Skoly vlastni napoj
minimalné ttikrat tydné, ackoli maji moznost se ve Skolni jidelné¢ zdarma napit Caje, nebo
vody se $tavou z piipravenych varnic. Také jsme byli piijemné piekvapeni, Ze vice nez
38% zakl uptednostiiuje vodu, respektive vodu se Stdvou pied ostatnimi napoji. Toto
zjisténi jsme soucasné potvrdili v doplikové otédzce, ve které dalo prednost vodé pied
Colou 36% dotazovanych. Zmapovali jsme také mnozstvi tekutin, které Zaci denné
piijimaji. Soucasné¢ jsme odhalili n€kolik zasadnich skutecnosti, které mohou mit negativni
dopad na zdravi zGcCastnénych respondentl. Jedna se predevSim o velmi nizky celkovy
piijem tekutin (okolo 1 litru za den). DalSim problémem mulze byt pomérné vysoka
konzumace mineralni vody (pfes 20% respondentll), kterd by se méla konzumovat jen
V omezeném mnoZstvi, protoze se jedna o napoje s velmi rozdilnym obsahem mineralnich
latek a stopovych prvkl. Otdzkou zistava 1 nadale preference pieslazenych limonad.
Ackoli je pravidelné pije méné nez 7% dotazovanych, v ptimé volb&é mezi vodou a colou
by séhlo po ldhvi colového napoje az 48% zakl. Poslednim nasim cilem bylo zformulovat
obsahovou a formalni podobu eduka¢niho letdku na téma ,,Vymeén nezdravé napoje za
vodu®. Letdk jsme vytvofili plivodné se zdmérem informovat Z4ky o vztahu pitné vody
k naSemu zdravi a rozdali jsme ho zakim piimo v hodinach po odevzdani vyplnéného
dotazniku. Navzdory tomu, Ze jsme tak ucinili jeSté bez zpracovanych vysledkii naseho

vyzkumu, nasledna zjisténi po zpracovani ziskanych dat hovoii ve prospéch edukaéniho
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letaku, ktery muze v budoucnu pomoci piedchazet rizikovému chovani nékterych zakd.
Zaroven si ale uvédomujeme, Ze ndS vyzkumny soubor neni tak obsdhly a dosazené
vysledky proto nemizeme aplikovat na S$irSi okruh Skolskych zafizeni. Nicméné
domnivame se, ze naSe Setieni mélo pro nas i jeho ucCastniky smysl, jelikoz respondenti i
pedagogové dostali k dispozici edukacni materidly, které mohou pomoci podpofit,

respektive upevnit pitny rezim ve Skolnim prostiedi.
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Prilohy

Pfiloha ¢. 1 — Dotaznik

FAKLINITA
FRAAVITHICKYCH STUNDN

. DOTAZNIK .
PRO ZAKY 5. ROCNIKU ZAKLADNICH SKOL

Vazeni Zici,

jsem studentem trettho rofnikm Zapadoceske univerzity v Plemi a v ramel vyzkunm ke
své bakalafské prici Vis prosim o laskavé vyplnéni tohoto dotazmilu Budete-li poctivi,
dostanete po jeho dokonfeni ndkolik zajimavych informaci o vetalm vody k nasenm zdravi

Dotaznik je zcela anonymni.
1. M:s moznost si ve Skole zajistit néco k piti?
O Ano
O Ne
1. Polmd jsi zaskrtlla ANO, vyuzivas této mozmosti?
O Ano
O Ne
3. Musis za piti ve Skole platit?
O Ano
O Ne
4. Dovoli Ti vyuénjici se pii hodiné napit?
O Ano
O Ne
5. Nosis si do Skoly piti z domova?
O Ano, pofad O Anp, alespod 2x tydné
O Ang, alespon 4x tydne O Ano, alespod 1x tydnsé
O Ang, alespof 3x tydné O Ne, nikdy
6. Polmd jsi zafkrtlla ANO, jakeé si s sebon nosis?
O Vodu O Nipoje typu Cola, Fanta, Sprite,
O Vodu se stavou Cappy apod.
O Caj O Dzus
O Mineralku O Jiné - uved Jake: ......cvemmeansans
7. Jaky typ napoje pijes nejéastéji?
O Vodu O Napoje typu Cola, Fanta, Sprite,
O Vodu se sfavon Cappy. apod.
O Caj O Dius
O Mieko O Jme - uved Jake: ...couvvemmcansans
O Mineralku
5. Kdyby pied tebou stila Lihev vody a Lihev coly, kterou si vyberes?
O Vodu
O Colu
O Ani jedm z mich, mam radéji jne napoje



9. Pijes ve ikole vodu z vodovedu?

O Ano

O Ne

10. Jaky objem tekutin za den vypijes celkem? Uved’ mnozstvi v litrech

Dékuji Vam za spohipraci. Student AVZ 3 Tomas Tichy ©



Pfiloha ¢. 2 — Edukacéni letak

Vymext nezdrave ndooje a vod

ABE

1

-
-

I'i5 o fom Ze:

Voda je zakladem vieho Zivota o)

Twé télo je tvofené pievainé z vody '

Aby bylo T+vé télo zdravé a silné, je dulezité vypit
alespofi 2 az 2.5 litru vody kazdy den

Voda se ma pit pravidelné, neéekej na zizedi

Zizei znamena, ze Tvé télo okamzitd potiebuje doplnat
T

1r0du i .-'n ‘- e
e

Voda uhasi Zizen lépe a rychleji. nez jakekoli sladke

napoje — vvzkousej to L

e
Cola a ji podobné napoje jsou plné cukni a umélych
latek. Nejsou zdravé ami pfirozené — dej pirednost vodé
Vice nez 780 milionn lidi na svété nema k vodé piistup
a trpi. Proto s1 musime vody vazit a chramt jeji zdroje
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Piiloha ¢. 3 — Edukaéni letak v praxi — 2. ZS v Plzni




