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UVOD

prostiedi. Velkou ulohu hraje také nase celkové zdravi. Jednou z dualezitych véci je kvalitni a
dostate¢ny pitny rezim a zdrava vyziva. Veiejnost ziskdva spoustu informaci tykajicich se
kvality naseho Zivota, Casto se ale stava, ze v praxi tyty poznatky nejsou vyuzivany. Lidé si
Casto neuvédomuji, ze dostateény pitny rezim je nezbytny, a ze bez tekutin se zit neda. Jednou
ze zakladnich podminek plné funkce vSech organt je dostatek vody, nebot’ voda je zékladni
slozkou organismu a je nezbytnd k uspokojeni zakladnich lidskych potieb. Pitny rezim byva
Castym problémem predev§im v zaméstnani, kdy pfi pracovnim vykonu zapominadme na sebe.
Jelikoz pfijem tekutin byva casto opomijen, rozhodla jsem se touto problematikou

Vv bakalafské praci zabyvat.

Konkrétné je prace zaméfena na problematiku pitného rezimu pedagogl. Dalsi
rizikové skupiny tvoii seniofi a malé déti. Prace informuje o vyznamu pitného reZimu,
rozlozeni vody v organismu, komplikacich v dasledku nedostatku tekutin. V nékterych
kapitolach je zminéna ptfedevSim problematika pitného rezimu v zaméstnani naptiklad ve

spojeni s rozvrzenim pracovni doby.

V piipadé pedagogl jsme zjistovali predev§im vybér a kvalitu pfijimanych tekutin, a
mozné nedostatky pitného rezimu v dusledku casového vytizeni. Prace zachycuje piipadné
rozdily v pitném rezimu pedagogl riznych Skolskych zafizeni. Jednim z cili bylo porovnat
pitny rezim pedagogl 1. stupné, 2. stupné a stiednich Skol / gymnazii. Pfedev§im v praktické
¢asti jsou tyto rozdily zachyceny a porovnany. Zakladnim problémem ve Skolskych zatizenich
je Casové vytizeni pedagogl, v jehoz disledku pak podceiiuji piijem tekutin. Komplikaci
nedostatek osobniho volna. Dal§im problémem je nevhodny vybér ndpoju a to pfedevs§im na
pracovisti. Jednim znevhodnych néapoji mulZe byt napifiklad oblibena kava, kterou
pedagogové cCasto milné povazuji za napoj potlacujici tGnavu. V nékterych piipadech
pedagogicti pracovnici v disledku zaneprazdnéni ignoruji pocit Zzizné, jiny Zizen ani
nepocit'uji. Nedostatek volna a striktné dany vyucovaci rezim pfispivaji k nedostatenému
pitnému rezimu. Tyto vSechny aspekty mohou vést k opakovanym komplikacim a predevSim

k dehydrataci.
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Téma pitného rezimu povazuji za velmi dilezité nejen v zaméstnani, ale i po dobu
celého dne. Pro kazdého z nas je toto téma nedilnou soucasti zivota, nebot’ udrzovani vnitini
rovnovahy patii mezi zakladni lidské potieby. V praci jsou zpracovany informace ziskané

dotaznikovym Setfeni a hodnoti, do jaké miry je pitny rezim pedagogt ovlivnén.
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TEORETICKA CAST
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1 VYZNAM VODY V ORGANISMU

Voda je vorganismu V neustalém pohybu a je pro jeho funkci nezbytnd. Voda
V organismu rozpousti fadu potfebnych latek, diky tomu je v téle umoznéno vstiebavani zivin,
vitaminl rozpustnych ve vode¢ i iontl. Pomoci vodniho prostiedi se v lidském téle uskutecnuji
chemické reakce. Voda reguluje v organismu télesnou teplotu, umoziuje travici procesy a
diky jeji pravidelné cirkulaci umoznuje té€lu zbavit se Skodlivych latek. Voda také funguje
jako nosi¢ minerdlnich latek, stopovych prvki a dalSich elementi. Voda se nachazi
v cirkulujicich tekutinach v krvi a lymf€, dale je pak zakladem slin, Zalude¢nich a stfevnich

zlaz. Dostatek vody umoznuje optimalni funkci metabolismu a vSech organu. (1) (2) (3) (4)

(5)

1.1 Voda

Zakladnim aspektem pro zivot je voda. Voda spolu se vzduchem tvoii zékladni
podminky pro existenci zivota na Zemi. Voda je tekutina, ktera je pro lidsky organismus
nezbytna. Tato tekutina, je pro nase Zivoty nenahraditelna, nebot’ tvoii zaklad vSech napoju a
je také soucasti potravin. Lidsky organismus vydrzi bez vody maximaln¢ 7 — 10 dni. Vodu
ztracime denné pocenim, dychanim, moci a stolici, je tedy velice dilezité vodu pravidelné a
Vv dostate¢ném mnozstvi dopliiovat. Voda a ostatni tekutiny maji pro nas zivot mimotadny

vvvvv

ochladi, v zim¢ zahfteji. (1) (2) (6)

1.2 RozloZeni vody v téle
Zéakladnim prostfedim lidského organismu je voda, kterda tvoii jeho nejveétSi Cast.
Mnozstvi vody v téle je zavislé na konkrétnim jedinci a je ovlivnéno nékolika faktory: vék,

pohlavi, hmotnost, zdravotni stav, teplota, prostfedi, aktualni ptijem a vydej vody. (3)

Celkova télesna voda (CTV) je rozdélena do téchto prostori télesnych tekutin:

intracelularni tekutina (ICT) a extracelularni tekutina (ECT). (7)
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Intracelularni tekutina Se nachazi v buinkach, jedna se pfiblizn¢ o 40% télesné
hmotnosti. Na mé&kké tkané (pfedevsim svaly) pripada piiblizn¢ 30 — 35% celkové télesné
hmotnosti z tohoto mnozstvi. Zbytek ¢ini pfiblizné 8 — 10% celkové télesné hmotnosti, je

v kostech, pojivu a chrupavkach. (3)

Na mimobunéénou neboli extracelularni tekutinu piipadd 20% celkové télesné
hmotnosti. Tuto tekutinu dale rozdélujeme na intersticialni (IST), intravaskularni (IVT) a
transcelularni (TCT). Intersticialni tekutina tvoii 10 — 15% celkové télesné hmotnosti, diky ni
dochazi k vymeén¢ latek mezi buiikkou a zevnim prostfedim. Intravaskularni tekutina, kterou
tvofi plasma, obsahuje vodu v mnozstvi 3,5 — 5% celkové té€lesné hmotnosti. Soucasti
transcelularni tekutiny je tekutina v kloubech, travicim Gstroji a cerebrospinalni mok. V téchto

prostorech se tato tekutina tvoii pouze v patologickych situacich. (4) (7)

U zen ¢ini CTV 50%, u muzi 60% celkové télesné hmotnosti. U novorozencu ¢ini
CTV asi 77% celkové télesné hmotnosti. U malych déti je podil CTV na jejich télesné
hmotnosti vyssi. (7) (8)

krevni plazma
351=5%
mimobunéénd | _— hl;e(:::c];ti
voda
141=20%
. télesné
] celkfwa hmotnosti | | tkdriovy mok
télesnd voda |7 10,51=15%
421=60% télesné
télesné [~ . hmotnosti
hnotnasti bunécna voda
281=40%
télesné
hmotnosti
Rozdélent télesnych tekutin

Zdroj: http://lwww.szsch.wz.cz/info/projekty/sablony/os3/vy _32_inovace_0s3-sk-15.pdf
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2 PITNY REZIM

Diulezitym predpokladem pro zachovéni zdravi a dusevni pohody je pravidelny ptijem
kvalitnich tekutin. Pitny rezim mizeme vnimat jako nezbytné dopliiovani potiebnych tekutin
do organismu, které je nedilnou soucasti kazdého dne. Pokud t€lo tekutiny vydava, musi je
také ve vhodném mnozstvi pfijimat, a tim udrzovat nezbytnou rovnovahu. Piisun tekutin
zajiStuje predevsim spravny chod latkové vymeény, vylucovani Skodlivin, blahodarné pfispiva
k rychlejsi regeneraci organismu a umoziuje vykonnost organd. P¥ijmem tekutin se nerozumi

pouze doplnéni vody, ale také pfisun dostatecného mnozstvi mineralnich latek. (9) (1) (2) (10)

(11) (12) (13)

Zakladem pitného rezimu by méla byt Cistd voda. Tekutiny je vhodné dopliovat
pravidelné v menSich davkach a diive nez se dostavi pocit zizné. Tekutiny ztracime kuzi,
dychanim, moci a stolici, proto je potieba je pribézné dopliovat a piredchdzet zbyteCnym
komplikacim v horSich pfipadech i vaznym onemocnénim. MnozZstvi pfijimanych tekutin je
zcela individudlni, zavislé na potiebach jedince a diilezité je i1 zohlednéni dulezitych faktort,
jez piijem ovliviluji. Mezi podstatné faktory fadime télesnou hmotnost, vék, pohlavi, fyzickou
aktivitu, teplotu okolniho prostfedi nebo aktualni zdravotni stav. Dulezity v otazce pitného
rezimu je predevsim vhodny vybér a kvalita tekutin, ddle pak i ¢asové rozvrzeni a dostatecné
mnozstvi. Pitny rezim je tfeba upravit dle aktualni potieby, ¢i fyzické zatéze. (9) (1) (13) (14)

(15) (5)

2.1 Homeostaza

Homeostaza neboli stalost vnitiniho prostiedi organismu je zakladnim aspektem pro
fyziologickou funkci bunc¢k v organismu, jejiz podstatou je docileni relativné stalych
podminek vnitiniho prostfedi. K naruSeni homeostazy pfispivaji velkou mirou jak pochody

vnitiniho, tak i zevniho prostiedi organismu. (11) (3)

Pro ¢loveka jsou jednim z ohrozujicich faktord predev§im spolecenské vlivy, mezi
které fadime naptiklad spolecenské postaveni, mezilidské vztahy ¢i ekonomickou stranku.
Stalé podminky buitkdm zprostiedkovava tkanovy mok, ktery zajiSt'uje ptisun zZivin a kysliku,
odvadi zplodiny metabolismu, reguluje stalou teplotu, udrzuje optimalni pH, zajist'uje pirevod
latkovych regulacnich signalii, udrzuje optimalni osmolaritu a stalou nabidku organickych a

anorganickych latek. (7) (11)
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Zménu homeostazy u clovéka zaznamenava nervova soustava, endokrinni zlazy a
imunitni soustava. Vyzaduje-li to situace, dochdzi ke zméné aktivity vykonnych soustav
predevsim ob&hové, dychaci, travici, vyluCovaci ale i kosterniho svalstva. Neni-li organismus
schopen udrZet stalost vnitiniho prostfedi, projevi se nemoc. Smrt je pak nasledkem

definitivniho selhani homeostazy. (3) (11)

2.2 Bilance

Z hlediska bilance 1ze homeostazu a pfijem elektrolytl popsat jako piijem a vydej
tekutin do téla a z t¢la. Dulezité je udrzovat stale optimalni mnozstvi vody a elektrolytu, i ptes
to Ze se prijem a vydej tekutin béhem normalni ¢innosti stdle méni. Prakticky to znamena, Ze

je-li zvyseny vydej tekutin, musi byt zajistény odpovidajici pfisun tekutin a naopak. (4) (3)

Stavu neutrdlni bilance dosahneme v momenté, kdy je piijem a vydej tekutin
Vv rovnovaze. Stav, kdy se urcitd latka hromadi v téle, nebot’ jeji ptijem pievysSuje jeji vydej,
nazyvame pozitivni bilance. Negativni bilance nastava v moment¢, kdy piijem urcité latky je
niz8i nez jeji vydej. Velky vyznam pro nds ma zejména bilance vody. Je nutné piijem a vydej

vody neustale udrzovat v rovnovaze. (3)

nepostfehnutelng mtraty;
insenzibilni
perspirace

500 mi

|::> wiychand voda
450 ml

metabolicksa
vwoda

400 ml

yoda v hapojich

1500 ml

moc
voda v potrave 1500 ml
G600 ml stalice
50 ml
celkowy pfijem: celkow wdej:

2500 ml 2500 ml

Zdroj: http://mww1.If1.cuni.cz/~hrozs/infjip2.htm
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2.3 Prijem tekutin

Tekutiny ziskdvame prostfednictvim napojli, vody vzniklé oxidaci Zivin ¢i vodou
V potravé. Pfijem tekutin nezajiStuje pouze piisun vody, ale i dostatek mineralnich latek:
hoi¢ik, draslik, vapnik a dalsi potfebné latky. Piijem tekutin musi byt vzdy v rovnovazném

stavu s vydejem. Takovy stav nazyvame vyrovnana bilance tekutin. (16)

Pro kazdého znas je vSak vodni bilance individualni. Potfeba zvySeni narokli na
teplotach, pifi praci v horkych provozech, neklimatizovanych mistnostech ¢i horecce. Pii
takovych stavech je pro spravnou funkci a regeneraci organismu do¢asné zvySeni pfijmu vody
nutnosti. Nema-li organismus dostatek vody, projevi se tento fakt pocitem Zizné. Potfebu
zvysit €1 snizit mnozstvi piijatych tekutin ve formé napoji zavisi také na obsahu vody
Vv potravé. Ovoce, zelenina, polévky a salaty zajist'uji pro organismus dostatek vody. Naopak
sladka a sland jidla s malym obsahem vody jsou nevhodna. Tato strava zvySuje potiebu pit az
na nékolik litrii za den. Béhem metabolickych dé&ja oxidaci zivin vznika v téle nepatrné

mnozstvi vody, které pouze dopliuje celkovy objem. (16) (1) (9)

2.4 Vydej tekutin
Vydej tekutin je pfirozeny déj. Stejné jako ma télo potfebu tekutiny pfijimat, musi je
také vydavat. V téle probiha ptiblizn¢ stejny piijem vody jako jeji vydej, v pruméru se jedna o

2,5 litru vody za den. (1)

Ke ztratam vody dochazi pocenim, dychanim, odpafovani, moci a stolici. Pfiblizné
50% pftijaté vody se pomoci ledvin vylou¢i moci. DalSich 40 - 50% vody se vylouci kiizi a
plicemi a na stolici pfipada 3-10% vody. Mnozstvi vylou¢ené moci se pohybuje mezi 1 — 1,5
litru, coz by mélo odpovidat 2/3 objemu z ptijaté vody za den. Odpafovanim kazi a dychanim
organismus odvadi teplo a vydej tekutin je nepozorovatelny. Je-li horko doprovazené enormni
vlhkosti vzduchu, tvoii se pot, ktery se neodpafuje a neodebira teplo z organismu. Pii
nadmérné fyzické zatézi, praci Vhorkém prostiedi ¢i pohybu v neklimatizovanych
mistnostech dochdzi k enormnim ztratdm vody pocenim. Dals$i zvySenou ztratu vody mizeme
zaznamenat pii horeckach, kdy ztrata vody stoupne o 0,5 — 1 litr za den na 1 stupeni Celsia nad
teplotu téla 37 stupn Celsia. Pfi zvraceni ¢i priijmovych stavech se mohou ztraty vody

nebezpeéné zvysit. Ztraty tekutin jsou spojeny se ztratou soli. (1) (9)
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2.5 Zizen

Jednim ze signalii nedostatku vody v organismu je pocit Zizné. Zizet nAm poukazuje
na potiebu piijimat tekutiny. Pfedevsim u starSich osob je tato potieba zna¢né snizena. Oproti
tomu t¢hotné Zeny potfebu pfijimat tekutiny mivaji. Jednim z projevi pocitu zizné¢ mize byt
nepiijemné sucho v hrdle. Zizefi je fizena z hypotalamu, pravé zde se totiz nachazi centrum
zizn¢. Hlavni roli hraje pfedev§im hodnota osmotického tlaku, kterd je ddna pomérem obsahti

Vv télesnych tekutinach, a také objem tekutin v téle. (16) (17) (3)
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3 PORUCHY OBJEMU A SLOZENI TELESNYCH TEKUTIN

3.1 Dehydratace

Projevem nedostatku vody v organismu je dehydratace. K tomuto stavu dochazi
v momentég, kdy ztrata vody v téle neni dostate€né kompenzovana nebo ztrata neni nahrazena
viibec. Dochéazi ke zméné koncentrace iontl v télesnych tekutinach. Trva-li tento stav delsi
dobu, dochazi k vycerpani zasob vody i elektrolyti. Ohrozenou skupinou jsou seniofi, a to

diky tomu, Ze jejich pocit Zizn¢ byva ¢asto oslaben a dale malé déti. (1) (2) (17) (18)

3.1.1 Izotonicka dehydratace

Pti izotonické dehydrataci dochazi ke ztrat€¢ vody a elektrolitii ptiblizn€ ve stejném
poméru. Jedna se predev§im o napadné zmenSeni extracelularniho objemu, ke zméndm
intracelularniho objemu nedochazi. Ke ztratam mutize dochazet travicim traktem naptiklad
prostiednictvim zvraceni a Castych prijmi. Ztraty spojené s ledvinami se tykaji predevsim

omezeni koncentracni schopnosti. Dochazi i ke ztratam kuzi formou poceni. (1) (17)

3.1.2 Hypotonicka dehydratace
Hypotonickd dehydratace se projevuje vétsi ztratou soli oproti vodé. Dochazi ke
zmenseni extraceluldrniho prostoru a intracelularni prostor je zvétsen. Castym projevem byva

zna¢ny pocit zizné doprovazeny poklesem krevniho tlaku. (1) (17)

3.1.3 Hypertonicka dehydratace
Pii hypertonické dehydrataci mluvime o vétSich ztratach tekutin oproti solim. V tomto
piipad€ dochézi ke zmenseni intracelularniho prostoru. K takovému stavu dochazi v dasledku

nedostateéné nahrady ztraty tekutin a omezené konzumaci ¢isté vody. (1) (17)

3.1.4 Komplikace

Mira dehydratace je predev§im zavisla na objemu a slozeni ztracenych tekutin.
Nasledky dehydratace mohou byt akutni a chronické. Dehydratace je samoziejme
doprovazena pocitem zizné. Projevem byva fada nespecifickych ptiznakd, jako jsou slabost,

nevolnost, tinava, bolest hlavy. Naslednymi komplikacemi pak mohou byt kiece, poruchy
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védomi, desorientace, pokles koncentrace a celkové zpomaleni. Dosahne-li dehydratace

kritické hranice, nasleduje smrt. (1) (9)

3.2 Hyperhydratace

Stav, kdy je v téle nadbytek vody, nazyvame hyperhydratace. Tento stav je oproti
dehydrataci podstatné vzacnéjsi. Jednim z ptiznakti mize byt nadmérny hmotnostni piirastek
a otoky. Mezi projevy nejcastéji fadime Casté moceni a nadmérné poceni pii béznych
teplotach. ZvySenym piijmem tekutin dochazi k zatézovani pfedevSim srdce a ledvin, jez

muze vyustit az funkénim selhanim. (17) (18) (8)

3.2.1 Izotonicka hyperhydratace

Izotonickd hyperhydratace se vyznacuje zvétSeni objemu extraceluldrniho prostoru
v diisledku nartistu objemu vody a soli. Reenim odvodnéni organismu je sniZeni piijmu
tekutin a uzivani diuretik. Klinicky se projevuje dusnosti, obéhovym selhanim nebo otoky.

Vyskytuje se napiiklad pii chronické renalni nedostate¢nosti nebo srde¢nim selhani. (17) (18)

(8)

3.2.2 Hypotonicka hyperhydratace
V tomto ptipadé dochazi ke zvétSeni objemu extracelularniho a intracelularniho
prostoru, a to v diisledku vétsiho mnoZstvi vody neZ soli. Castymi ptiznaky byvaji svalové

kieCe, nauzea, poruchy védomi, dusnost, slabost. (17) (18) (8)

3.2.3 Hypertonicka hyperhydratace

Jedna se o nadmérné zadrzovani ¢i pfijem vody a sodiku, kdy sodik ptevazuje.
Dochazi tedy k vzestupu koncentrace a celkové zasoby sodiku. Hypertonicka hyperhydratace
se muze projevit naptiklad obéhovym selhanim, poruchami centralniho nervového systému ¢i

rozvojem plicniho otoku. Vhodnym fesenim je omezeni tekutin a soli a podani osmotickych
diuretik. (17) (18) (8) (13)
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4 ZDROJE TEKUTIN

Zdrojem tekutin jsou pro nas néapoje. Napoje nesmi obsahovat velké mnozstvi
Skodlivych latek. Pomoci napoji udrzujeme vodni rovnovahu. Hlavnim tkolem napoji je

tiSeni Zizné a udrzovani bilance tekutin. (9) (1) (19)

Muzeme je délit do nekolika skupin napiiklad na slazené a neslazené, na studené a
a nevhodné napoje. Druh pfijimaného napoje je tfeba zvolit tmérné dané situaci. Podavame-li
napiiklad fyzické vykony, je dobré zatadit ndpoje obohacené o mineralni latky a slazené
napoje. V 1ét¢ je vhodné pit dostatek Cisté vody ¢i zaradit napoje nakyslé a nahotklé. M¢éli
bychom dbat také na vhodnou teplotu pfijimanych napoji. Dulezity je i vhodny obsah
mineralnich latek a vitamint. Napoje bychom m¢éli ptijimat pritbézné po dobu celého dne a

dodrzovat tak zasady pitného rezimu. (16) (1) (19)

4.1 Vhodné napoje

Nejvhodnéjsim napojem pro kazdodenni konzumaci je bezkonkurencné cistd voda.
Vodu mizeme pit podle potieby a neomezen€, nebot’ tvoii zaklad pitného rezimu a je
nedilnou soucasti spravné funkce vSech organi. Za Cistou vodu mizeme povazovat pitnou
vodu rozvadénou vetfejnymi vodovody ¢i vodu ze studné. Dale balenou vodu pramenitou,
kojeneckou ¢i slabé mineralizovanou pfirodni vodu bez oxidu uhli¢itého. Neni vylouceno
vodu si podle své chuti upravit napiiklad vymackat stavu z citrusi, ¢i k dochuceni pouzit

bylinkové listky. (9) (2)

Cerstvé zeleninové a ovocné §tavy také patii mezi vhodné napoje. Vhodnou skupinou
jsou neslazené caje. Ovocné a zelené Caje jsou idedlni. ZvySené opatrnosti je tfeba dbat
v piipadé konzumace bylinnych &aji, nebot’ ne uplné viechny bylinky jsou vhodné. Caje

z bylinnych odvart je dobré sttidat a je tfeba uzivat je s mirou. (9) (2)

4.1.1 Pitna voda
Pro pottebu cloveéka je pitnd voda naprosto nezbytnd. Pitnou vodou minime vodu
rozvadénou vetfejnymi vodovody tedy obycejnou kohoutkovou vodu, ¢i pitnou nezdvadnou

vodu ze studny. Tyta voda je nejdostupnéjsi a nejlevnéjsi, piesto je ¢asto nahrazovana Sirokou
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Skalou balenych vod. Jednim z diivodii mize byt naptiklad rozdilné chut’ vody v jednotlivych

regionech.

Z diivodu délky vodovodni sit¢ musi byt voda desinfikovana. Nejcastéji se
k desinfekci uziva chlor. Chlor v kohoutkové vodé pietrvava, proto je dobré nechat nato¢enou
vodu né&jaky Cas odstat. Nesmime zapominat na obsah dulezitych chemickych latek, jez se ve
vod¢ nachézeji a ur€uji biologickou hodnotu vody. Pro obsah téchto latek ve vodé jsou
stanoveny limity, které je tieba dodrzovat, aby nedochazelo k poskozeni zdravi. Pti hodnoceni
chemického slozeni vody hodnotime celkovou mineralizaci, obsah vapniku, sodiku, drasliku,
hot¢iku, sirant, chloridt, fluoru a jodu. Dale pak hodnotime jeji pach, chut’ a barvu. Je-li voda

zavadna, je dobré nahradit ji vodou balenou. (1) (9)

4.1.2 Balena voda

Mezi balené vody fadime vody kojenecké, pramenité, pfirodni mineradlni vody a
balenou pitnou vodu. U balenych vod je jednoznacné dané optimalni mnozstvi jednotlivych
minerdlnich latek. Balend voda musi byt fadné¢ oznacena, nesmi chybét datum spotieby,
zpusob skladovani, zdroj vody, lokalita Cerpani, typ vody, udaje o vyrobci a dovozci, obsah

oxidu uhli¢itého, charakteristické slozeni, zptisob upravy a dalsi dalezité informace. (1) (9)

Pramenita voda — plivodné¢ znamd jako stolni voda - pochdzi ze schvéaleného
podzemniho vrtu. Je vhodna pro déti i dospé€lé. Aby u pramenitych vod nedoslo ke zméné
chemického slozeni, nesmi byt voda nijak dale upravovana. Tyto vody jsou vhodné pro
kazdodenni uzivani, a to diky nizkému obsahu mineralnich latek. Obsahuje-li tato voda oxid
uhli¢ity, musi byt spotiebitel informovan. Mezi nizko mineralizované vhodné vody pro

kazdodenni uzivani mizeme tadit naptiklad Dobrou vodu, Rajec ¢i Aquilu. (1) (9)

Kojenecka voda — tato voda je urCena pro kojence, tudiz jeji kvalita musi byt ta
nejvyssi. Zdrojem kojenecké vody je podzemni vrt a tato voda nesmi byt Zzadnym zptsobem
upravena. Je vhodna k ptipravé stravy pro kojence. Kojeneckd voda musi obsahovat velmi

nizkou hodnotu dusi¢nant. (1) (9)
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Balena pitna voda - tato voda muze pochazet z povrchového zdroje a dale je pak
desinfikovana. Méla by splnovat pozadavky odpovidajici pitné vod¢ z vodovodniho tadu. Lze

ji uméle upravit. (1) (9)

Pfirodni mineralni voda — se ziskava z ptirodniho podzemniho chranéného zdroje.
Do této vody se mtize uméle dodavat oxid uhli¢ity nebo jim mlze byt voda pfirozené sycena.
Tato voda je obohacena o fadu mineralnich latek. Podle obsahu mineralnich latek tfidime

vody na velmi slabé mineralizované, slabé mineralizované, stfedné¢ mineralizované, silné

vvvvv

je hoi¢ik, vapnik, sodik. (1) (9)

e Hof¢ik kompenzuje stresové situace, svou Uulohu hraje 1 pfi prevenci
kardiovaskularnich chorob. Bohuzel u mnohych z nas se hoicik vyskytuje

V nedostate¢né mife.

e Vapnik pfijimadme nedostatecné stejné jako hoi¢ik. Minerdlni vody obohacené o

vapnik je vhodné pit v omezené mife a dostatecné kombinovat s ostatnimi vodami.

e Sodik je naopak u vétsiny lidi v prebytku. Je dobré piijem sodiku regulovat a vybirat

v

vody s niz§im obsahem. Tyto mineralni vody je téz dobré stiidat.

4.1.3 Caje
Caj je piirodni produkt, neobsahuje umélé piisady a na na§ organismus ptisobi
pozitivné. Hlavni uéinnou latkou &aje je thein, suché listy obsahuji 2-5% theinu. Caje obsahuiji

aminokyseliny, organické kyseliny, katechiny, flavonoidy, mineralni latky ¢i vitaminy. (20)

Caj povazujeme za napoj zahiivaci, stimulujici a uklidiujici. K pozitivnim a&inkam
Caje patii stimulace srde¢ni ¢innosti a dychani, regulace hladiny cholesterolu a krevniho tlaku.
Svou ulohu sehrava v prevenci proti rakovinovému bujeni, mize piisobit protivirové ¢i
zpomalovat starnuti. Cajii najdeme na trhu nepieberné mnozstvi, ¢aje riiznych chuti, vini,

ucinkd, vzdy je ale dobré zjistit jaké latky ¢aj obsahuje. (20) (16) (21) (19)
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Caje rozdélujeme podle druhu:

¢aj pravy — jednd se o Caj vyrdbény piimo z ¢asti Cajovniku, nejcastéji z listl,

vyhonkl, pupentl, a zdievnatélych stonkui (20)

¢aj bylinny — tento ¢aj se vyrabi ze smési nejriznéjSich bylin, tento ¢aj ma z pravidla

fadu lé¢ivych G&inkd (19)

¢aj ovocny — K vyrobé tohoto Caje je zapotiebi susené ovoce (19)

Dale ¢aje delime podle zptusobu zpracovani listl a vyroby:

¢aj zeleny — Vtomto Caji pii pfipravé neprobihd kvaSeni, jedna se o ¢aj pravy,
obsahuje nejvice antioxidacnich latek, vyuziva se ke snizeni hore¢ky a cukru v Krvi,

podporuje traveni (21)

¢aj Cerny — je Caj pravy, pii jeho pfipravé probihd kvaSeni, ma vyraznou chut’,
obsahuje vice theinu, neobsahuje pfili§ prospéSnych latek, pomaha pii ZzaludeCnich
problémech, je vhodny pro diabetiky nebot’ snizuje hladinu glukézy v krvi, obsahuje vitamin
B1 (20) (21)

¢aj bily — jednd se o ¢aj pravy, neprochdzi oxidaci, obsahuje antioxidanty, chrani pted
rakovinou, snizuje krevni tlak a hladinu cholesterolu, prospiva srdci, kostem a zazivani (20)

(21)

¢aj zluty — jde o ¢aj pravy, neprochdzi oxidaci, stimuluje nervovou soustavu, udrzuje

koncentraci, blahodarné ptisobi na srdce a travici soustavu (20) (21)

oolong — vtomto c¢aji probiha kvaseni ¢aste¢né, jde o pravy c¢aj, ma velmi jemnou
chut’, urychluje metabolismus, snizuje krevni tlak, posiluje imunitni systém, chrani srdce a

travici Gstroji, obsahuje vitaminy B, C, E a zinek (21)

4.1.4 Ovocné a zeleninové St’avy
Ovocné a zeleninové §tavy jsou idedlnim ndpojem, tyto Stavy fadime mezi zdravé
napoje. Idedlni je podavat je z Cerstveé vylisovaného ovoce ¢i zeleniny a mohou byt nafedény

vodou. Tyto §t'avy obsahuji fadu mineralnich latek: hoi¢ik, vapnik, Zzelezo a draslik. Najdeme
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Vnich také velké mnozstvi vitamini, napiiklad vitamin C a E, dale pak minerdlni latky,
karoteny a kyselinu listovou. Stavy nebyvaji chemicky konzervovany. Do této skupiny

bychom mohli zatadit i 100% ovocné nebo zeleninové dzusy. (19) (14) (20)

4.2 Podminéné vhodné napoje
Podminéné¢ vhodnymi népoji mdme na mysli napoje, jejichz konzumace neni vhodna
jako zaklad pitného rezimu. Dobré tedy je konzumovat tyto napoje pouze omezené a

S ohledem na aktualni zdravotni stav.

Do této skupiny mizeme zafadit minerdlni vody stfedné a siln€¢ mineralizované,
jejichz Casta konzumace muze predstavovat zvysené riziko vzniku ledvinovych, mocovych a
zlu€ovych kament, riziko vysokého tlaku, onemocnéni kloubii a komplikace mohou vznikat i
pii konzumaci v téhotenstvi. Denni pfijem stfedné¢ mineralizovanych vod by mél byt omezeny
v priméru okolo 0,5 litru. Nékteré mineralni vody mohou byt pro organismus prospesné. Tyto
vody se vyuzivaji pro své 1é¢ive ucinky, jejich konzumace vSak nesmi byt trvald, ale v Casove
omezenych kuarach. Kazdopadné je vSak vhodné mineralnimi vodami pitny rezim pouze

dopliovat a mineralni vody stiidat. (1)

4.2.1 Vody sycené oxidem uhli¢itym

Vody sycené oxidem uhli¢itym by se mély konzumovat jen omezené nebo vyjimecné.
Mohli bychom je zatadit pouze jako osvézujici napoj pro zpestieni pitné¢ho rezimu. Tyto vody
oznacujeme jako perlivé. Vody mohou byt oxidem uhli¢itym syceny uméle nebo je oxid
uhli¢ity pfirodni soucasti mineralnich vod. N¢které ztéchto vod lze vyuzit k povzbuzeni
funkce traviciho traktu. Oxid uhli¢ity vSak pfedstavuje pro organismus urcité riziko, nebot’
této latky se musi organismus metabolickymi procesy zbavovat, proto jeji nadbytecny piijem

neni zdravy. (1) (15)

Vody sycené oxidem uhli¢itym maji diureticky u¢inek. Perlivé vody mohou zptisobit
prekyseleni zaludku, nadymani, kruceni a fihani. Jako nasledek zvySeného ptisunu sycenych
vod se miliZze projevit tzv. Roemheldiiv syndrom, jehoZ pfiznakem je bolest na hrudi imitujici

infarkt. Casty piijem sycenych vod zvysuje tepovou frekvenci a dychani. (1) (17)

26



4.3 Nevhodné napoje

Nevhodné népoje jsou ty, které bychom méli konzumovat ve velmi omezeném
mnozstvi nebo se jim zcela vyhnout, nebot” jejich G¢inky na organismus nejsou vhodné.
Takovymi napoji jsou zejména ochucené mineralni vody, slazené¢ limonady, energetické
napoje, a to z divodu vysokého obsahu cukru. Déale do této skupiny fadime naptiklad napoje

s navykovym a stimula¢nim ucinkem jako je kava a alkoholické napoje. (19) (16)

4.3.1 Limonady

Limonady jsou népoje, V jejichz slozeni se objevuje voda, cukr, aroma, barviva, oxid
uhli¢ity, kyselina citronova a fosfore¢na. V téchto napojich je velmi vysoky obsah cukru,
Casto az 100 graml na litr nékdy i vice. Podminkou u vétSiny limonad je chemicka
konzervace. Tyto népoje jsou Casto vyhledavany pro svoji vyraznou a sladkou chut’, pro
organismus jsou vSak zatézi. V této skupin€ nalezneme i kolové napoje, které obsahuji kofein,
ktery naptiklad u déti zplsobuje hyperaktivitu a ma diuretické U€inky. Kolové ndpoje
obsahuji také kyselinu fosfore¢nou, ktera zvysuje riziko osteopordzy, nebot’ snizuje obsah
vapniku v organismu. Tyto ndpoje nezahdni zizen, svym obsahem cukru zplisobuji vzestup

obezity a pro déti jsou zcela nevhodné. (20) (19)

432 Kava

Kava je horky napoj, k jehoZz piipravé je zapotfebi upraZeni rozemletych semen
kavovniku. Zpiisoby piipravy kdvy mohou byt rizné. Kava pochazi z nejriznéjSich oblasti
svéta. Hlavnimi producenty kavy jsou Brazilie, Kolumbie, Indonésie, Indie a dalsi. Piti kavy
s sebou nese jak pozitivni, tak negativni u¢inky. Kava obsahuje kofein. Jeho G¢inky zavisi na
pfijatém mnozstvi. Kofein pfijaty v mensim mnozstvi povzbuzuje srde¢ni ¢innost, potlacuje
unavu, zvySuje soustiedéni a zahani pocit spanku. Ve velké mife kofein organismu Skodi,
nebot’ narusuje metabolické procesy, zvysuje krevni tlak, zptisobuje napéti hladké svaloviny
cév. Na kofeinu mize vzniknout zavislost. Kdva dehydratuje organismus, je tedy dobré ji pit

spolu se sklenici ¢isté vody. (16) (21)

4.3.3 Alkoholické napoje
Pivo, vino, destilaty a mnoh¢é dalsi napoje zatazujeme do skupiny zvané alkohol. Mezi

alkoholické napoje fadime ty, jejichz obsah ethanolu je 0,75 a vice. Tyto napoje vétSinou
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konzumujeme omezené a to pro jejich opojny ucinek. Je tedy dobré alkoholické napoje pit
v kombinaci s vodou. Kazdodenni konzumace alkoholu neni vhodna. Nadmémy piijem
alkoholu miize mi za nasledek zvySeni krevniho tlaku, cirhozu jater a karcinomy riznych

organt. Alkohol nema dobry vliv na cely organismus, pfedev§im na nervovy a reprodukéni
systém. (16) (19) (12)

Pivo — alkoholicky napoj z vody, chmele a sladu, ktery vznika neuplnym kvasenim za
pomoci pivovarskych kvasinek. Pivo mtze obsahovat od 0,5 do 20 procent alkoholu. Dle
miry prokvaseni délime pivo na rizné druhy. Piti piva je navykové a zptsobuje dehydrataci.

Na naSem tzemi je pivo nejcastéji konzumovanym alkoholickym napojem. (19)

Vino — vznikd vykvasenim plodi vinné révy. Vino téz zpisobuje zvySené ztraty
tekutin a je navykové. Vina miZeme délit dle barvy, obsahu cukri a tfidy ¢i druhu. Vina

mohou byt i nealkoholicka, v sou¢astné dob¢ jsou tato vina pomérné zadana. (19)

Destilaty — jsou koncentrované zdroje alkoholu. Jejich energetickd hodnota je velmi
vysokd a jejich nadmérna konzumace nebezpecnd. Zpusobuji ztratu tekutin a navyk. Mezi
nejéastéji konzumované destilaty mizeme zafadit napiiklad whisky, vodku, rum, tequillu,
palenku a dal$i. VSechny tyto destilaty vSak obsahuji velké procento alkoholu, je tedy tieba

uzivat je s mirou. (12)

4.3.4 Energetické napoje

Energetické napoje maji za kol potlacit doasny pocit tinavy a povzbudit organismus.
Ve sloZeni téchto napoju se nachazi voda, fepny cukr a kyselina citronova. Hlavni slozkou
jsou stimulanty, jako je kofein a guarana. N¢kdy se mohou ve slozeni objevit rostlinné
vytazky z bylin (maté, ZenSen, schizandra) a vitaminy. Energetické napoje nejsou vhodné pro
déti, t€hotné a kojici zeny, pro osoby s vysokym krevnim tlakem a osoby s psychickymi
poruchami. Je tfeba s témito ndpoji zachazet opatrné, nebot’ je velmi snadné se jimi
predavkovat a v kombinaci s alkoholem mohou byt jejich ucinky velmi nebezpecné. Tyto
napoje slouzi pouze k obcasné konzumaci pii zatéZovych situacich. Kazdodenni konzumace
neni ani zdrava ani vhodna. Nezddoucimi G¢inky mohou byt diuretické Uc¢inky ¢i znacné

zvySovani krevniho tlaku. (20)
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5 ZAMESTNANI A PITNY REZIM

Dodrzovani zédsad pitného rezimu je n€kdy v zaméstnani velmi slozité. Mnozi lidé
Casto opomijeji dostateCny piijem tekutin, zvlast¢ kdyz jsou ovlivnéni pracovni dobou.
Zaneprazdnéni lidé Casto ignoruji pocit zizné€, piji narazové a ohrozuji své zdravi. DalSim
zasadnim problémem byva nevhodny vybér napoji a nedostatek Cisté vody. Mnozi konzumuji
napiiklad velké mnozstvi kdvy s cilem potlacit stavajici unavu. Prili§ ¢astd konzumace kavy

v8ak neni pro organismus vhodna. (1) (20) (19) (10)

5.1 Pitny rezim pedagoga

Pitny rezim pedagogickych pracovnikli je ve velké mife ovlivnén rozvrzenim
pracovni doby. Velkou roli zde sehravaji ¢asové omezené prestavky a minimum osobniho
volna. Striktné dany vyucovaci proces nedava pedagogiim pftili§ prostoru pro dodrzovani

zasad pitného rezimu.

Mnozi pedagogové vyuzivaji pro konzumaci ndpoju volny Cas pied zahdjenim vyuky
a poté Cas po vyucovani. V téchto ptipadech bohuzel vznikd velky casovy prostor, kdy
pedagogicti pracovnici tekutiny viibec nepiijimaji. Vhodna neni ani varianta, kdy pedagogové
piji narazové pouze o prestavkach, které jsou Casové omezeny, a kdy napiiklad pedagog musi
vykonavat dohled nad Zaky ¢i navstivit WC. Idedlni je, pokud si pedagog mtize piti vzit do

vyucovani a snazi se tekutiny dopliovat pribézné. (1) (22)

Dal$im problémem je nevhodny vybér népoji a nedostatek pfijmu Cisté vody. Tu
mnozi pedagogové piji ve velmi malém mnoZstvi. Pedagogové konzumuji casto kavu
v domnéni, Ze potlacuje unavu. Je naprosto nevhodné kavu povazovat jako zdklad pitného

rezimu. (1) (20) (22)

Omezeny pfisun tekutin a nevhodny vybér Casto piispiva k tinaveé organismu. Mnozi
pedagogicti pracovnici v dusledku pracovniho vytizeni ¢asto netimyslné ignoruji pocit zizn¢ a
pfijimaji tekutiny v miniméalnim mnozstvi. Nedostatek tekutin mize zptsobit fadu komplikaci
a vést k dehydrataci. Pedagogicti pracovnici by si méli uvédomit mozna rizika a neméli by
podceniovat vaznost situace. Pitny rezim je nedilnou souc¢asti dne. Pedagogové by tedy méli

dbat na své zdravi a dodrzovat zasady pitného rezimu. (16)
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5.2 Ochranné napoje

Ochrannym napojem se rozumi takovy ndpoj, ktery je podavan v zaméstnani za
ucelem doplnit ztracenou vodu a mineralni latky ztracené dychanim a pocenim a chranit pied
ucinky tepelné zatéze na pracovisti. Ochranné napoje se podavaji predevSim pracovnikiim,
ktefi jsou vystaveni horkému ¢i chladnému pracovnimu prostiedi. Ochranny napoj musi byt
mohou byt iontové, proteinové i energetické. Zaméstnavatel je povinen bezplatné svym
zaméstnanctim tyto napoje zajistit. Problematikou ochrannych népoji v zaméstnani se zabyva

legislativa, ktera uvadi piesna kritéria pro uzivani téchto napoja. (1)
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6 DOPORUCENI KVALITNIHO PITNEHO REZIMU

Pitny rezim je pro lidsky organismus nezbytny a je dilezité dodrzovat jeho zasady.
Tekutiny bychom méli dopliovat pravidelné a dat na své zdravi. MnoZstvi pfijimanych
tekutin je individualni. Nejcast€jsi doporuc¢enou hodnotou je 2,5 litru tekutin za den. Kazdy
Z nas si musi najit své optimalni mnozstvi tekutin. Tekutiny by méli byt dopliovany hlavné
V podobé vody, pfirodnimi ovocnymi Stavami nebo nekterymi druhy ¢aji. Piijem tekutin je
nutné prizplsobit aktudlnimu stavu. Piedevsim pfi sportu, v 1été, pii fyzické zatézi je nutné
piijem zvysit. Tekutiny bychom méli dopliiovat, diive nez se dostavi pocit Zizné. (9) (20) (19)
(22) (10)

6.1 Zakladni pravidla pitného rezimu

e Neni vhodné pit narazové, pijte v prib&hu celého dne.

e Zaden vypijte alespoii 2 — 2,5 litru denné.

e PiizvySené zatézi zvyste piijem tekutin.

e Nejvhodnéjsi tekutinou pro organismus je voda.

e Omezte konzumaci slazenych népoja.

e Nekonzumujte ovocné nektary jako hlavni napoj denniho pitného rezimu.

e Zanormalnich podminek by piijem vody nemél piesahnout 3 litry.

e V pribéhu dne stfidejte druhy napoji.

e Konzumujete — li napoj dehydrata¢ni, nezapomente piijimat i dostatek vody.

e Pokud je to jen trochu mozné dodrzujte zasady pitného rezimu.
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PRAKTICKA CAST
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7 FORMULACE PROBLEMU

Vétsina pedagogli béhem své prace podcenuje zasady pitného rezimu, jednd se
zejména o mnozstvi pfijatych tekutin v pribéhu pracovni doby, ale také vybér vhodnych
napoji. V diasledku dodrzovani pracovniho rezimu piijimd vétSina pedagogi tekutiny
zpravidla v dobé osobniho volna, zatimco pii pfimé pedagogické Cinnosti svilj pitny rezim
Casto zanedbavaji. Tuto skutecnost si uvédomuji az ve chvili, kdy pocituji inavu, myln¢ se
pak domnivaji, Ze unavu potlac¢i Sdlkem kdvy. Nespravny pitny rezim byva Casto disledkem
nedostatku informaci. Pfi nedostatecném a nevhodném pitném rezimu dochdzi k Castym

dehydratacim.

7.1 Hlavni problém
Hlavnim problémem je nedodrzovani zasad pitného rezimu pedagogli na pracovisti.
Na jejich pitny rezim ma vliv rozvrZeni pracovni doby. Mnozi pedagogové si tuto skute¢nost

ani neuvédomuji.

7.2 Diléi problém

Nedostatecna informovanost pedagogli v otdzce pitného rezimu ma za nasledek
nedostateCny piijem vhodnych tekutin. Dulezité je pitny rezim nepodcenovat, je tieba ho
opakované pfipominat a zejména dodrzovat a predchazet tak zdravotnim komplikacim, a to

bez ohledu na pracovni dobu.
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8 CILE PRACE A PRACOVNI HYPOTEZY

8.1 Cile prace

Pro nasi praci byly vybrany nasledujici cile:

Cl: Zjistit jaké tekutiny pedagogové ZS a SS piijimaji vramci pitného rezimu bé&hem

pracovni doby.

C2: Zjistit jaké mnozstvi tekutin pedagogové ZS a SS vypiji béhem dne a zda odpovida

doporu¢enym hodnotam.
C3: Zjistit zda je pitny rezim pedagogii ZS a SS ovlivnén rozvrzenim pracovni doby.

C4: Porovnat pitny rezim pedagogti na 1. stupni ZS, 2. stupni ZS a SS, v zavislosti na

rozvrzeni pracovni doby.

8.2 Hypotézy prace

Pro splnéni stanovenych cilti byly vybrany nasledujici hypotézy:

H1: Predpokladame, Ze pedagogové ZS a SS piijimaji vice jak 50% slazenych napojii b&hem

pracovni doby.

H2: Domnivame se, Ze vybér a mnozstvi pfijimanych tekutin neodpovidd vyzivovym

doporucenim.
H3: Predpokladame, Ze rozvrzeni pracovni doby pedagogti ovlivituje jejich piijem tekutin.
H4: Domnivame se, Ze diky pracovnim povinnostem pedagogoveé nepiji i pies pocit zizn€.

H5: Piedpokladame, Ze vychovné vzdélavaci proces na 2. stupni ZS a na SS je asové

24
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9 METODIKA VYZKUMU

Pro ziskdni dat a vypracovani praktické casti bakalafské prace byl zvolen kvantitativni
vyzkum metodou dotaznikového Setfeni. K ziskani informaci byl vytvofen dotaznik, ktery

obsahuje 17 otdzek a je dolozen v prtiloze Cislo 7.

Dotaznik byl vytvotfen pro pedagogické pracovniky zakladnich a stfednich kol a byl
anonymni. Obsahoval 13 uzavienych otdzek, 2 otazky polozaviené a 2 otazky oteviené.
Uvodni ¢ast dotaznikt tvofily statické udaje, pro blizsi charakteristiku zkoumaného souboru.
Prvni otazka méla za kol rozd¢lit pedagogy do tii zdkladnich skupin, a to na pedagogy 1.
stupné, pedagogy 2. stupné a stfedoskolské pedagogy. Dalsi ¢ast dotazniku smétovala otazky
na problematiku pitného rezimu v zaméstnani. Zavérecné otazky pak byly mifeny k ziskani

informaci souvisejici s pfijmem tekutin v pribéhu celého dne.

Cilem dotazniku bylo ziskat dostatek informaci o kvalit¢ pitného rezimu
pedagogickych pracovnik. A déale pak prokazani ptipadnych rozdili v mnoZstvi piijmu
tekutin pedagogickych pracovnikii na jednotlivych urovnich Skolského vzdé€lani, a to

predevsim v zavislosti na ¢asovém rozvrzeni vyucovani.
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10 VZOREK RESPONDENTU

Cilovou skupinu tvofili pedagogové zakladnich a stiednich skol a to ve véku od 27 let
do 63 let. Soubor tvofili pedagogové 1. a 2. stupné zadkladnich Skol a stfedoSkolsti
pedagogové. Rozdavani a sbér dotaznikti se uskute¢nilo v Plzni a v Plasich. Se souhlasem
vedeni $koly probéhlo dotaznikové $etfeni za spoluprace pedagogti na 7. ZS a MS v Plzni, na
Zéakladni Skole v Plasich a na Gymnaziu Lud’ka Pika v Plzni. Dotazniky pak jest¢ vyplnilo
nékolik externich pedagogi. Celkem bylo rozdano 100 dotaznikii. Na 7. ZS a MS bylo
rozdano 30 dotaznikd, na Z§ v Plasich 20 dotaznik a na Gymnaziu Lud’ka Pika v Plzni 45
dotaznikii. Dalsich 5 dotaznikil vyplnili externi pedagogové. Setfeni probihalo na pfelomu
meésice unora a biezna 2016. Celkem se Setfeni ucastnilo 100 respondentl, z ¢ehoz 20

dotazovanych dotazniky nevratilo a 10 dotaznikti nebylo mozno vyhodnotit.
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11 ZPRACOVANI UDAJU

Udaje byly zpracovany z dotaznik, jez byly rozdany respondentiim. Vysledky jsem
vyhodnotila pomoci tabulek a grafii v programu Microsoft Office Excel 2007.
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12 PREZENTACE A INTERPRETACE ZISKANYCH UDAJU

Soubor tvofilo 70 respondentt (100%). VéEtsinu dotazovanych tvofily Zeny v poctu 56

(80%), muzi byli zastoupeni v poétu 14 (20%).

Tabulka Pohlavi respondenti

Pohlavi Pocet Procenta
Zena 56 80%
Muz 14 20%

Celkem 70 100%

Respondenti byli dle svych odpovédi rozdéleni do Etyf vékovych kategorii. Nejvice
z nich zastupovalo kategorii 49 let — 59 let, bylo jich 31 (44%) z celkového poctu.

Tabulka €. 1: Vékové rozvrstveni respondentii

Vék Pocet Procenta
27 let — 37 let 16 23%
38 let — 48 let 18 26%
49 let — 59 let 31 44%
60 let a vice 5 7%
Celkem 70 100%

Zdroj: vlastni

Respondenti dale uvadeéli 1éta své pedagogické praxe. Nejveétsi skupinu tvorili ti, kteti

vyucuji 22 let — 32 let, jejich pocet Cinil 33 (47%).

Tabulka €. 2: Pedagogicka praxe

Praxe Pocet Procenta
1 rok — 10 let 14 20%
11 let - 21 let 15 21%
22 let — 32 let 33 47%
33 let a vice 8 12%
Celkem 70 100%

Zdroj: vlastni
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 1: Pracujete jako pedagog na:

Tabulka €. 3: Zarazeni pedagogt do skupin

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
ZS - 1. stupeii 23 33%
7S — 2. stupefi 23 33%

SS/ gymnazium 24 34%
Celkem 70 100%

Zdroj: vlastni

Graf €. 1: Zarazeni pedagogt do skupin

Skupiny pedagogt

= 7S- 1. stupefi
u 78- 2. stupeit
= SS/ gymnazium

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf znazoriiuji poéty a procenta pedagogickych pracovnikd na 1. stupni ZS,
na 2. stupni ZS a SS / gymnaziu. Skupina pedagogickych pracovnikdi na 1. stupni je
zastoupena poétem 23 (33%). Podet pedagogti na 2. stupni &ini 67 23 (33%). SS / gymnazium
je zastoupeno v poctu 24 (34%).
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Vyhodnoceni otazky Cislo 2: Kolik dni v tydnu vyucujete v odpolednich hodinach? (po
13:30)

Tabulka &. 4: Vyuka v odpolednich hodinach — pedagogové na 1. stupni ZS

Odpovéd’ na otiazku Pocet Procenta
0 15 65%
1-2 7 31%
3 avice 1 4%
Celkem 23 100%

Zdroj: vlastni

Graf & 2: Vyuka v odpolednich hodinach — pedagogové na 1. stupni ZS

Odpoledni vyuka

=0
n1-2

3 avice

Zdroj: vlastni

Udaje zachycené v tabulce a grafu uvadgji Gastost odpoledniho vyucovani pedagogii
na 1. stupni. Nejc€astéji uvadéna odpovéd byla v tomto ptipadé 0, tedy 15 pedagogi (65%)
V odpolednich hodinach nevyucuje viibec. Odpoveéd’ 1 — 2 dny v tydnu oznacilo 7 respondentti
(31%) a 3 a vice dni v tydnu oznacil pouze 1 respondent (4%).
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Tabulka & 5: Vyuka v odpolednich hodinach — pedagogové na 2. stupni ZS

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
0 6 26%
1-2 14 61%
3 avice 3 13%
Celkem 23 100%

Zdroj: vlastni

Graf &. 3: Vyuka v odpolednich hodinach — pedagogové na 2. stupni ZS

Odpoledni vyuka

=0
m1-2

3 a vice

Zdroj: vlastni

Udaje zachycené v tabulce a grafu uvadgji astost odpoledniho vyu¢ovani pedagogi
na 2. stupni. Odpovéd’ 0 byla v tomto ptipadé uvedena 6 krat (26%). Nejcastéji uvadénou
odpovédi byla odpovéd’ 1 — 2 dny v tydnu, oznacena byla celkem 14 krat (61%) a odpovéd’ 3
a vice dni v tydnu se vyskytla 3 krat (13%).
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Tabulka &. 6: Vyuka v odpolednich hodinach — pedagogové na SS / gymnaziu

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
0 2 8%
1-2 9 38%
3 avice 13 54%
Celkem 24 100%

Zdroj: vlastni

Graf & 4: Vyuka v odpolednich hodinich — pedagogové na SS / gymnaziu

Odpoledni vyuka

=0
=1-2

3 a vice

Zdroj: vlastni

Udaje zachycené v tabulce a grafu uvadgji astost odpoledniho vyu¢ovani pedagogti
na SS / gymnaziu. Odpovéd’ 0 byla v tomto p¥ipadé uvedena pouze 3 krat (8%). Odpovéd’ 1 —
2 dny vtydnu, byla oznacena celkem 9 krat (38%) a odpovéd 3 a vice dni v tydnu
jednoznadéné pievladla, vyskytla se 13 krat (54%).
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Vyhodnoceni otazky &islo 3: Myslite si, Ze vychovné-vzdélavaci proces na 2. stupni ZS a

na SS/gymniziu zasahujici do odpolednich hodin, negativné ovliviiuje pitny reZim?

Tabulka &. 7: Vliv odpoledni vyuky na 2. stupni ZS a SS / gymnaziu na pitny rezim
pedagogii — nazory pedagogii na 1. stupni ZS

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
Ano 3 13%
SpiSe ano 5) 22%
Spise ne 10 43%
Ne 5 22%
Celkem 23 100%

Zdroj: vlastni

Graf & 5: Vliv odpoledni vyuky na 2. stupni ZS a SS / gymnaziu na pitny reZim
pedagogii — nazory pedagogii na 1. stupni ZS

Vliv odpoledni vyuky

= Ano

= SpiSe ano

“ SpiSe ne
Ne

Zdroj: vlastni
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Tabulka a graf znazoriuji nazory pedagogi na 1. stupni na otazku, zda ma odpoledni
vyuka vliv na pitny rezim pedagogi na 2. stupni ZS a SS / gymnaziu. Odpovéd’ ano ozna&ili 3
dotazovani (13%), odpovéd spiSe ano oznacilo 5 dotazovanych (22%). VétSina respondentt
se priklonila k zaporné odpovédi. Odpovéd’ spiSe ne oznacilo 10 dotazovanych (43%) a

odpovéd’ ne oznacilo 5 dotazovanych (22%).
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Tabulka & 8: Vliv odpoledni vyuky na 2. stupni ZS a S / gymnaziu na pitny reZim
pedagogii — nazory pedagogii na 2. stupni ZS

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
Ano 8 32%
Spise ano 7 28%
Spise ne 5 20%
Ne 5 20%
Celkem 23 100%

Zdroj: vlastni

Graf ¢&. 6: Vliv odpoledni vyuky na 2. stupni ZS a SS / gymnaziu na pitny reZim

pedagogii — nazory pedagogii na 2. stupni ZS

Vliv odpoledni vyuky

= Ano

m Spise ano

= SpiSe ne
Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf znazoriiuji nazory pedagogti na 2. stupni na otazku, zda-li

ma

odpoledni vyuka vliv na pitny rezim pedagogi na 2. stupni ZS a SS / gymnaziu. Vétsina

respondentt se priklonila ke kladné odpovédi. Odpovéd’ ano oznacilo 8 dotazovanych (32%),
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odpovéd’ spiSe ano oznaCilo 7 dotazovanych (28%). Odpovéd spisSe ne oznacilo 5

dotazovanych (20%) a odpovéd’ ne oznacilo také 5 dotazovanych (20%).
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Tabulka ¢&. 9: Vliv odpoledni vyuky na 2. stupni ZS a

pedagogii — nazory pedagogii na SS / gymnaziu

Odpovéd’ na otazku Pocet
Ano 1
Spise ano 2
Spise ne 9
Ne 12
Celkem 24

Zdroj: vlastni

SS / gymnaziu na pitny reZim

Procenta
4%
8%
38%
50%
100%

Graf 7 Vliv odpoledni vyuky na 2. stupni ZS a SS / gymnéziu na pitny reZim pedagogii —

nazory pedagogii na SS / gymnaziu

50%

Vliv odpoledni vyuky

38%

= Ano

® SpiSe ano
Spise ne
Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf znazorfiuji nazory pedagogti na SS / gymnaziu na otazku, zda-li ma

odpoledni vyuka vliv na pitny rezim pedagogt na 2. stupni ZS a SS / gymnaziu. Odpovéd’ ano

byla oznacena 1 krat (4%), odpoved’ spisSe ano se vyskytla 2 krat (8%). Jednoznacné ptevladla

zaporna odpovéd’, ke které se priklonila vétSina respondentu. Odpoveéd’ spiSe ne oznacilo 9
b

dotazovanych (38%) a odpovéd’ ne oznacilo 12 dotazovanych (50%).
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Vyhodnoceni otdzky ¢islo 4: Ovliviiuje rozvrZeni pracovni doby Vas pfijem tekutin?

Tabulka ¢. 10: Vliv rozvrZeni pracovni doby na pfijem tekutin — pedagogové na 1.
stupni

Odpovéd’ na otiazku Pocet Procenta
Ano 13 57%
Ne 10 43%
Celkem 23 100%

Zdroj: vlastni

Graf &. 8: Vliv rozvrZeni pracovni doby na prijem tekutin — pedagogové na 1. stupni

Vliv pracovni doby

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf zobrazuji nazory pedagogl na 1. stupni na otazku, zda-li rozvrZzeni
pracovni doby ovliviiuje jejich pifijem tekutin. VétSina pedagogii oznacila odpovéd ano,

uvedena byla celkem 13 krat (57%). Odpovéd’ ne pak oznacilo 10 dotazovanych (43%).
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Tabulka ¢. 11: Vliv rozvrZeni pracovni doby na piijem tekutin — pedagogové na 2.
stupni

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
Ano 14 61%
Ne 9 39%
Celkem 23 100%

Zdroj: vlastni

Graf €. 9: VIiv rozvrZeni pracovni doby na piijem tekutin — pedagogové na 2. stupni

Vliv pracovni doby

= Ano
Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf zobrazuji nazory pedagogli na 2. stupni na otazku, zda-li rozvrzeni
pracovni doby ovliviiuje jejich pifijem tekutin. VétSina pedagogii oznacila odpovéd ano,

uvedena byla celkem 14 krat (61%). Odpovéd’ ne pak oznacilo 9 dotazovanych (39%).
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Tabulka € 12: Vliv rozvrieni pracovni doby na p¥ijem tekutin — pedagogové na SS /

gymnaziu
Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
Ano 9 3%
Ne 15 63%
Celkem 24 100%

Zdroj: vlastni

Graf & 10: Vliv rozvrZeni pracovni doby na p¥ijem tekutin — pedagogové na SS /

gymnaziu

Vliv pracovni doby

= Ano
Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf zobrazuji nazory pedagogti SS / gymnazii na otazku, zda-li rozvrzeni
pracovni doby ovliviiuje jejich piijem tekutin. Odpovéd’ ano byla uvedena celkem 9 krat
(37%). Vétsina pedagogl se ptiklonila k zdporné odpovédi, oznacilo ji 15 dotazovanych

(63%).
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 5: Kdy pijete v priabéhu pracovni doby?

Tabulka & 13: Casové rozvrieni p¥ijmu tekutin v pribéhu pracovni doby — pedagogové

na 1. stupni

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta

Kdykoli v prubéhu pracovni

doby 9 39%
Rano po prichodu na
pracoviste 2 9%
Béhem vyucovacich hodin 2 9%
O prestavkach a v dobé volna 6 26%
Po vyucovani 4 17%
Celkem 23 100%

Zdroj: vlastni

Graf &. 11: Casové rozvrzeni p¥ijmu tekutin v pribéhu pracovni doby — pedagogové na

1. stupni

Casové rozvrzeni prijmu tekutin

® Kdykoli v pribéhu
pracovni doby

® Rano po ptichodu na
pracovisteé

= Béhem vyucCovacich hodin

O prestavkach a v dobé
volna

Po vyucovani

Zdroj: vlastni
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Tabulka a graf zobrazuji ¢asové rozvrzeni piijmu tekutin pedagogii na 1. stupni béhem
pracovni doby. Nejcastéjsi odpovedi byla odpoveéd’, kdykoli v pribéhu pracovni doby objevila
se celkem 9 krat (39%). Odpovéd’ rano po ptichodu na pracovisté zvolili 2 respondenti (9%).
Béhem vyucovacich hodin pfijimaji tekutiny 2 dotazovani (9%). Odpovéd’ o prestavkach a
v dobé€ volna zvolilo 6 dotazovanych (26%). Odpovéd’ po vyucovani se vyskytla 4 krat (17%).
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Tabulka & 14: Casové rozvrieni p¥ijmu tekutin v pritbéhu pracovni doby — pedagogové

na 2. stupni

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta

Kdykoli v prubéhu pracovni

doby 5 22%
Réno po ptichodu na
pracovisté 4 17%
Béhem vyucovacich hodin 2 9%
O pfestavkach a v dob& volna 9 39%
Po vyucovani 3 13%
Celkem 23 100%

Zdroj: vlastni

Graf & 12: Casové rozvrieni p¥ijmu tekutin v pribéhu pracovni doby — pedagogové na

2. stupni

Casové rozvrzeni prijmu tekutin

® Kdykoli v pribéhu
pracovni doby

® Rano po ptichodu na
pracoviste

= Béhem vyucovacich hodin

O ptestavkach a v dobé
volna

Po vyucovani

Zdroj: vlastni
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Tabulka a graf nam zobrazuji ¢asové rozvrzeni pfijmu tekutin béhem pracovni doby
u pedagogickych pracovniki na 2. stupni. Kdykoli v pribéhu pracovni doby piijima tekutiny
5 dotazovanych (22%). Odpovéd rano po piichodu na pracovisté zvolili 4 respondenti (17%).
Béhem vyucovacich hodin piijimaji tekutiny 2 dotazovani (9%). Odpovéd’ o prestavkach a
Vv dob¢ volna, zvolilo nejvice dotazovanych, bylo jich 9 (39%). Odpovéd’ po vyucovani zvolili
3 dotazovani (13%).
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Tabulka & 15: Casové rozvrieni p¥ijmu tekutin v pritbéhu pracovni doby — pedagogové

na SS / gymnaziu

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta

Kdykoli v prubéhu pracovni

doby 9 38%
Réno po ptichodu na
pracovisté 2 8%
Béhem vyucovacich hodin 2 8%
O pfestavkach a v dob& volna 9 38%
Po vyucovani 2 8%
Celkem 24 100%

Zdroj: vlastni

Graf & 13: Casové rozvrieni p¥ijmu tekutin v pribéhu pracovni doby — pedagogové na

SS / gymnaziu

Casové rozvrzeni prijmu tekutin

® Kdykoli v pribéhu
pracovni doby

® Rano po ptichodu na
pracoviste

38%

-

= Béhem vyucovacich hodin

O ptestavkach a v dobé
volna

Po vyucovani

Zdroj: vlastni
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Tabulka a graf nam zobrazuji ¢asové rozvrzeni pfijmu tekutin béhem pracovni doby
u pedagogickych pracovniki na SS / gymnaziich. Jednou z nejéastgjsich odpovédi byla
odpovéd’ kdykoli v pribéhu pracovni doby, oznadilo ji 9 dotazovanych (38%). Odpovéd’ rano
po prichodu na pracovisté zvolili 2 respondenti (8%). Béhem vyucovacich hodin pfijimaji
tekutiny 2 dotazovani (8%). Dalsi ¢astou odpovédi byla odpoveéd’ o prestavkach a v dobé
volna, zvolilo ji téz 9 (38%). Odpoveéd po vyucovani zvolili 2 dotazovani (8%).
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Vyhodnoceni otdzky ¢islo 6: DodrZujete béhem pracovni doby zasady pitného reZimu a
nemate pocit Zizné?

Tabulka €. 16: DodrZovani zasad pitného rezimu béhem pracovni doby

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
Ano 12 17%
Spise ano 28 40%
Spise ne 9 13%
Ne 21 30%
Celkem 70 100%

Zdroj: vlastni

Graf €. 14: Dodrzovani zasad pitného rezimu béhem pracovni doby

Dodrzovani pitného rezimu

= Ano

® SpiSe ano

= SpiSe ne
Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf znazornuji odpovéd’ na otdzku, zda pedagogové dodrzuji zasady
pitného rezimu a nepocit'uji zizeit. Odpoveéd ano zvolilo 12 dotazovanych (17%). Odpoveéd’
spiSe ano byla nejcastéjsi, uvedlo ji 28 respondentt (40%). Odpovéd’ spiSe ne oznacilo 9
dotazovanych (13%). Castou odpovédi byla i odpovéd’ ne celkem se vyskytla 21 krat (30%).
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 7: Pijete narazové?

Tabulka ¢&. 17: Piti narazové

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
Ano 18 26%
Spise ano 26 37%
Spise ne 11 16%
Ne 15 21%
Celkem 70 100%

Zdroj: vlastni

Graf &. 15: Piti narazové

Piti narazové

= Ano

m SpiSe ano

= SpiSe ne
Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf znazornuji odpovéd’ na otazku, zda pedagogové piji ndrazove.
Odpovéd’ ano zvolilo 18 dotazovanych (26%). Odpoved’ spiSe ano byla nej€astéjsi, uvedlo ji
26 respondentti (37%). Odpoveéd’ spise ne oznacilo 11 dotazovanych (16%). Odpoved’ ne se
celkem vyskytla 15 krat (21%).
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 8: Béhem pracovni doby téméf nepijete?

Tabulka ¢. 18: Minimalni piijem tekutin béhem pracovni doby

Ano 18 26%
Ne 52 74%
Celkem 70 100%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 16: Minimalni prijem tekutin béhem pracovni doby

Minimum prijatych tekutin

= Ano
= Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf znazornuji odpoveéd’ na otazku, kterd zn€la: béhem pracovni doby témet
nepijete. Odpoveéd’ ano zvolilo 18 dotazovanych (26%). Jednoznacné prevladla odpovéd’ ne,
oznacilo ji 52 respondentt (74%).
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 9: Trpite ¢asto pocitem Zizné?

Tabulka €. 19: Pocit zizné

Ano 16 23%
Ne 54 7%
Celkem 70 100%

Zdroj: vlastni

Graf €. 17: Pocit Zizné

Pocit zizné

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf znarodiuji odpovéd’ na otdzku, zda pedagogicti pracovnici trpi Casto
pocitem zizné. Odpoved ano uvedlo 16 pedagogl (23%). VétSina pedagogl pocit Zizné
nepocituje, odpovéd ne uvedlo 54 dotazovanych (77%).
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Vyhodnoceni otdzky ¢islo 10: Byvate ¢asto unaveni?

Tabulka €. 20: Pocit iinavy

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
Ano 46 66%
Ne 24 34%
Celkem 70 100%

Graf ¢. 18: Pocit unavy

Zdroj: vlastni

Pocit unavy

= Ano
Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf uvadeji odpoveéd’ na otazku, zda byvaji pedagogové Casto unaveni.
VétSina pedagogl se citi unavena, odpovéd’ ano uvedlo 46 dotazanych (66%). Odpoveéd’ ne

zvolilo 24 respondentil (34%).
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 11: Pfevazuji ve VaSem dennim pitném reZimu na pracovisti

slazené napoje (50% a vice)?

Tabulka €. 21: Pievaha slazenych napoji v dennim pitném reZimu na pracovisti

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
Ano 7 10%
Ne 63 90%
Celkem 70 100%

Zdroj: vlastni

Graf ¢. 19: Pirevaha slazenych napoji v dennim pitném reZimu na pracovisti

Slazené napoje

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf uvad¢ji informace k otdzce ptevahy slazenych napojti v dennim
pitném rezimu na pracovisti. Pedagogové, u nichz slazené napoje ptevazuji, a tudiz oznacili
odpovéd’ ano, bylo 7 (10%). Jednoznacné pievladla odpovéd’ ne, oznacilo jo ji 63 dotazanych
(90%).
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Vyhodnoceni otdzky ¢islo 12: Jaké mnozstvi tekutin vypijete béhem pracovni doby?

Tabulka €. 22: MnoZstvi prijatych tekutin béhem pracovni doby

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta

Méné nez 0,5 1 5 7%
0,51 5 %

0,751 17 24%

11 31 44%

151 9 13%
2 1 avice 3 5%

Celkem 70 100%

Graf €. 20: Mnozstvi prijatych tekutin béhem pracovni doby

Zdroj: vlastni

MnoZzstvi tekutin v pracovni dobé

B Méné€ nez 0,51
=051
20,751
=11
151

2 1avice

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf zndzornuji, jaké mnozstvi vypiji pedagogové v priab&hu pracovni
doby. Odpoveéd’ méne nez 0,5 1 oznacilo 5 dotazovanych (7%), odpoveéd’ 0,5 1 oznacilo 5
pedagogt (7%), odpovéd’ 0,75 1 oznacilo 17 dotazovanych (24%). Nejcastéjsi oznacenou
odpovédi byla odpoveéd’ 1 1, uvedlo ji 31 respondentt (44%). Dalsi odpoveéd’ 1,5 1 uvedlo 9
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pedagogt (13%). Posledni opovédi bylo 2 1 a vice, tato moznost se vyskytla celkem 3 krat
(5%).
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 13: Kolik vody (neochucené, neslazené) denné vypijete béhem

pracovni doby?

Tabulka ¢. 23: Mnozstvi prijaté vody (neochucené, neslazené) béhem pracovni doby

Odpovéd’ na otiazku Pocet Procenta
Méné nez 0,5 1 35 50%
Vicenez 0,51 30 43%
Vicenez 1,51 5 7%

Celkem 70 100%

Zdroj: vlastni

Graf €. 21: Mnozstvi prijaté vody (neochucené, neslazené) béhem pracovni doby

Mnozstvi vody v pracovni dobé

B Méne€ nez 0,51
= Vicenez 0,51

Vivenez 1,51

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf znazornuji, jaké mnozstvi vody pedagogové vypiji v pribéhu pracovni

doby. Odpoveéd méne nez 0,5 1 oznacilo nejvice dotdzanych, celkem jich bylo 35 (50%).
Odpovéd vice nez 0,5 1 oznacilo 30 pedagogti (43%). Odpovéd’ vice nez 1,5 1 oznacilo 5

respondentti (7%).
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 14: Mate moZnost zakoupit si nipoje pfimo na pracovisti?

Tabulka €. 24: MoZnost zakoupeni napojii na pracovisti

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
Ano 40 57%
Ne 30 43%
Celkem 70 100%

Zdroj: vlastni

Graf €. 22: Moznost zakoupeni napoji na pracovisti

Zakoupeni napoji

= Ano
Ne

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf znazornuji odpovéd’ na otazku, zda si pedagogové mohou zakoupit
napoj piimo na pracovisti. Vétsina pedagogickych pracovnikii oznacila ano, odpoveéd’ se
vyskytla celkem 40 krat (57%). Variantu ne pak oznacilo 30 respondentii (43%).
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Vyhodnoceni otdzky ¢islo 15: Které napoje a jak Casto zarazujete do pitného reZimu

béhem pracovni doby?
Tabulka €. 25: Frekvence konzumace napoji béhem pracovni doby

Nikdy 1-3 1 krat 2 krat 3 krat 1krat 2-3 Nékoli-
kratv  tydné tydné tydné denné Kr4t krat

mésicl denné dennd
Voda bez prichuté 3 4 3 3 1 16 8 21
% 5 7 5 5 2 27 13 36
Voda s ptichuti 14 5 1 0 2 3 4 4
% 43 15 3 0 6 9 12 12
Mineralni voda 9 7 2 1 1 6 4 5
% 26 20 6 3 3 17 11 14

Mineralni voda s

ptichuti 16 6 2 1 2 0 1 5
% 49 18 6 3 6 0 3 15
Ov./ zel.ptirodni $tavy 16 7 6 4 3 2 1 1
% 40 17 15 10 7 5 3 3
Dzusy 10 16 3 5 4 3 2 0
% 23 37 7 12 9 7 5 0
Slazené limonady 19 4 3 0 2 1 0 1
% 64 13 10 0 7 3 0 3
Kava 1 3 0 3 4 22 16 7
% 2 5 0 5 7 39 29 13
Caj ovocny 6 2 2 6 6 16 5 10
% 11 4 4 11 11 30 10 19
Caj zeleny 6 5 1 6 8 15 3 4
% 13 10 2 13 17 31 6 8
Caj ¢erny 6 5 1 8 5 7 2 1
% 17 14 3 23 14 20 6 3
Caj bylinny 5 12 8 3 4 12 1 2
% 12 29 7 7 9 29 2 5
Energetické napoje 21 1 0 0 0 0 0 0
% 95 5 0 0 0 0 0 0

Zdroj: vlastni
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 16: Jaké mnoZstvi tekutin vypijete béhem celého dne?

Tabulka €. 26: MnozZstvi prijatych tekutin béhem celého dne

Odpovéd’ na otazku Pocet Procenta
051 2 3%
11 4 6%
151 26 37%
21 17 24%
251 14 20%
3lavice 7 10%
Celkem 70 100%

Zdroj: vlastni

Graf €. 23: Mnozstvi prijatych tekutin béhem celého dne

Mnozstvi tekutin béhem dne

, =051
ml]
m151
m21

251

31avice

Zdroj: vlastni
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Tabulka a graf zobrazuji mnozstvi pfijatych tekutin pedagogy b&hem celého dne.
Odpoved 0,5 1 zvolili 2 respondenti (3%), odpovéd’ 1 1 uvedli 4 respondenti (6%). Nej€asté;jsi
odpovédi byla odpoveéd 1,5 1 vyskytla se celkem 26 krat (37%). Odpoved 2 | uvedlo 17
dotazanych (24%), 2,5 1 uvedlo 14 respondentd (20%). Posledni odpovédi bylo 3 1 a vice, tuto

moznost oznacilo 7 pedagogt (10%).
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 17: Které napoje a jak casto zarazujete do pitného reZimu
béhem celé¢ho dne?

Tabulka €. 27: Frekvence konzumace napojui béhem celého dne
Nikdy 1-3 1krat 2krat 3krat 1krat 2-3 NéKoli-
kratv  tydné tydné tydné denné p4t krat

meésici denné denné

Voda bez ptichuté 0 2 2 1 1 13 11 32
% 0 3 3 2 2 21 18 51

Voda s ptichuti 13 4 2 1 1 1 5 4
% 42 13 7 3 3 3 16 13
Mineralni voda 4 13 4 5 3 6 6 4
% 9 29 9 11 7 13 13 9

Mineralni voda s
ptichuti 10 11 3 0 2 1 2 9
% 26 29 8 0 5 3 5 24
Ovocné a zeleninové

pfirodni §tavy 8 13 7 5 4 2 2 1
% 19 31 17 12 9 5 5 2

Dzusy 6 14 9 4 6 5 1 2

% 13 30 19 8 13 11 2 4

Slazené limonady 18 7 2 0 2 0 0 1
% 60 23 7 0 7 0 0 3

Kava 0 3 2 2 3 15 22 7

% 0 5 4 4 5 28 41 13

Caj ovocny 3 2 2 3 7 14 10 11

% 6 4 4 6 13 27 19 21

Caj zeleny 4 6 1 5 7 14 6 6
% 8 12 2 10 15 29 12 12

Caj ¢erny 3 6 1 5 9 6 9 3

% 7 14 2 12 22 14 22 7

Caj bylinny 3 14 3 3 4 11 2 2

% 7 33 7 7 10 26 5 5
Energetické napoje 23 2 0 1 1 0 0 0
% 85 7 0 4 4 0 0 0

Zdroj: vlastni
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Destilaty 10 17 2 2 1 0 0 0
% 32 53 6 6 3 0 0 0
Pivo 7 10 11 7 4 3 0 1
% 16 23 26 16 9 7 0 3
Vino 4 17 18 6 7 1 0 1
% 7 32 33 11 13 2 0 2

Zdroj: vlastni

71




13 DISKUZE
Ma bakalaiskd prace se zabyva pitnym rezimem pedagogl. Hlavni problematikou je
vybér pfijimanych napoji a jejich mnozstvi. Prace hodnoti pitny rezim v souvislosti

S rozvrzenim pracovni doby.

Metodu dotaznikového Setfeni jsem pomoci dotaznikli ziskdvala informace od
pedagogickych pracovniki, které byly déale vyhodnoceny pomoci grafii a tabulek. Pro
zpracovani informaci jsem pouzila 70 vracenych dotaznikd. Pro praktickou cast byly
stanoveny 4 cile a 5 hypotéz. Odpovéedi ziskané z dotaznikli mi stanovené hypotézy, potvrdi

nebo vyvrati.

HI: Piedpoklidime, %e pedagogové ZS a SS piijimaji vice jak 50% slazenych ndpojii

béhem pracovni doby.

K vyhodnoceni prvni hypotézy jsem z dotazniku pouzila otazku ¢. 11. Touto otazkou jsem

zjiStovala, zda u pedagogl v dennim pitném reZimu prevazuji slazené napoje (50% a vice).

U 10% dotazovanych pievazuji slazené napoje, zbylych 90% ucitelti dava v dennim

pitném rezimu prednost napojim neslazenym. Stanovena hypotéza ¢. 1 se nepotvrdila.

H2: Domnivime se, Ze vybér a mnoZstvi piijimanych tekutin neodpovidda vyZivovym

doporucenim.
K vyhodnoceni druhé hypotézy jsem vyuzila otazek ¢. 12, ¢. 13, ¢. 16, €. 17.

Otazkou ¢. 12 jsem ovétovala, jaké mnozstvi tekutin pedagogové vypiji béhem
pracovni doby. Méné nez 0,5 | vypije 7% respondentl, dalSich 7% vypije 0,5 1, 24%
pedagogli piijme 0,75 1 béhem pracovni doby, 44% ucitelt vypije za pracovni dobu 1 1, 13%
dotazovanych vypije 1,5 1 béhem pracovni doby, zbylych 5% pedagogl vypije 2 1 a vice.

Otazkou ¢. 13 jsem zjistovala, kolik vody (neochucené, slazené) denné vypije
pedagog béhem pracovni doby. Méné nez 0,5 1 vypije 50% dotazovanych, 43% pedagogh
vypije vice nez 0,5 1, zbylych 7% ucitelt vypije vice nez 1,5 1 vody béhem pracovni doby.

Otazkou €. 16 jsem zjist'ovala, jaké mnozstvi vody vypije pedagog behem celého dne.

3% respondentd vypije denné 0,5 I, 1 1 tekutin pfijme 6% respondentti, 37% dotazovanych
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vypije 1, 5 1 denné, 24% pedagogt vypije 2 1 za den, 2,5 1 tekutin pfijme 20% pedagogl a
zbylych 10% pedagogt vypije 3 1 a vice tekutin béhem celého dne.

Otazkou ¢. 17 jsem zjistovala, které napoje, a jak Casto zarazuji pedagogové do svého
pitného rezimu béhem celého dne. Otazka byla pojata formou frekvenéni tabulky, respondenti
méli moznost zaSkrtnout libovolny pocet moznosti, z cehoz vyplyva, Ze procenta byla
vypocitana pokazdé¢ z jiné hodnoty. K vyhodnoceni jsem pouZila nejcastéji uvadéné odpovedi
v zavislosti na tom, jak casto tyto napoje pedagogové pfijimaji. U kazdé znabizenych

moznosti uvadim nejcastéjsi odpoveéd’ v procentech.

Vodu bez prichuti respondenti nejcastéji piijimaji nékolikrat denné, jedna se o 51%
dotdzanych. Vodu s pfichuti pedagogové vibec do pitného rezimu nezafazuji ve 42%
dotazanych. Mineralni vodu respondenti zafazuji 1- 3 X vV mésici jedna se o 29% odpovéedi.
Nejcastéjs$i odpovéd’ u mineralni vody s pfichuti byla ,,1-3x“ v mésici, jednalo se o 29%
dotazovanych. Nejcastéjsi odpoveédi u ovocné a zeleninové piirodni stavy byla ,, 1-3 X*“ v
meésici a vyskytla se ve 31 % respondentii. Dzusy nej¢astéji zafazuji 1-3x v meésici, jedna se o
30%. Slazené limonady nezatazuje 60% respondenti ,,nikdy*. Nejcastcjsi odpovédi pro kdvu
byla odpovéd’ 1x denné 41%. Ovocny &aj zatazuje 27% respondentli 1x denné. Caj zeleny
pije 29% pedagogli 1x denné. U cerného caje byly nej€astéjsi odpovédi respondenti ,, 3x

b 413 43

tydné*“ a ,,2-3x denn&“ a to shodné u 22% pedagogii. Caj bylinny zafazovan respondenty 1-3x
vmesici a to ve 33%. Energetické napoje v 85% nezatazuji viibec. Destilaty v 53%,
pedagogové zatazuji 1-3x v mésici. Pivo pedagogové ve 26% konzumuji 1x tydné. Vino

pedagogové zatazuji ve 33% 1x tydné.

Hypotéza €. 5 se, co se tyka mnozstvi pfijatych tekutin v pracovni dobé, se potvrdila.
U tekutin pfijimanych béhem celého dne se hypotéza nepotvrdila. V piipadé vybéru

vhodnych napoju zafazenych do pitného rezimu se hypotéza nepotvrdila.
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H3: Predpokladdame, Ze rozvrieni pracovni doby pedagogii ovliviiuje jejich piijem tekutin.

K vyhodnoceni tfeti hypotézy jsem vyuzila otazek ¢. 4 a ¢. 5. Otazkou ¢. 4 jsem
zjistovala, zda ovliviiuje rozvrzeni pracovni doby pfijem tekutin pedagogu. Pii
vyhodnocovani jsem pro piehlednost rozdelila pedagogické pracovniky do 3 skupin (1.

stupen, 2. stupef, SS/gymnéazium).

Na 1. stupni u 57% pedagogti ovliviiuje rozvrzeni pracovni doby jejich pfijem tekutin,
zbylych 43% neni ovlivnéno rozvrzenim pracovni doby. Na 2. stupni uvedlo 61% ucitelt, zZe
je jejich ptijem tekutin ovlivnén pracovni dobou, u 39% dotazovanych neovliviluje rozvrzeni

pracovni doby jejich piijem tekutin.

Na SS/ gymnéziu uvedlo 37% pedagogtl, Ze rozvrzeni jejich pracovni doby ovliviiuje

ptijem tekutin, zbylych 63% dotazovanych neni ovlivnéno pfi pfijmu tekutin pracovni dobou.

Hypotéza se u pedagogii na 1. a 2. stupni potvrdila. U pedagogii na SS/ gymnaziu se

nepotvrdila.

H4: Domnivame se, Ze diky pracovnim povinnostem pedagogové nepiji i pres pocit Zizné.
K vyhodnoceni ¢tvrté hypotézy jsem pouzila otazky €. 6, €. 7, €. 8, ¢. 9 a ¢. 10.

Otazkou ¢. 6 jsem ovétovala, zda pedagogové dodrzuji béhem pracovni doby zasady
pitného rezimu a nemaji pocit zizn¢€. 57% pedagogl dodrzuje pitny rezim a nema pocit zizn¢,

zbylych 43% dotazovanych nedodrzuje zasady pitného rezimu a trpi pocitem Zizné.

Otazkou ¢. 7 jsem zjiStovala, zda pedagogové piji narazové. V 63% ucitelé piji

narazove, 37% dotazovanych piijima tekutiny pravidelné.

Otazka ¢. 8 znéla: ,,Béhem pracovni doby témér nepijete? “ 26% pedagogh b&hem

pracovni doby témét nepije, zbylych 74% pije dostatecné v pracovni dobé.

Otazkou ¢. 9 jsem zjistovala, zda pedagogové trpi Casto pocitem Zzizné. 23% uciteld

trpi Casto pocitem zizné€ a 77% dotazovanych netrpi pocitem Zizné.

Otazkou ¢. 10 jsem zjistovala, zda pedagogové byvaji Casto unaveni. 66% pedagogii trpi

Casto pocitem unavy, zbylych 34% tnavou netrpi.
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Stanovena hypotéza ¢. 4 se timto nepotvrdila.

H5: Piedpokliddme, %e vychovné vidélavaci proces na 2. stupni ZS a na SS je asové

pedagogii.
Hypotézu €. 5 jsem vyhodnocovala pomoci otdzek €. 2, ¢. 3 a €. 5.

Otazkou ¢. 2 jsem zjistovala, kolik dni v tydnu vyucuji pedagogové v odpolednich
hodinach (po 13:30). Pii vyhodnocovani jsem pro piehlednost rozdélila pedagogické
pracovniky do 3 skupin (1. stupef, 2. stupefi, SS/gymnéazium). Na 1. stupni 65% pedagogii
nevyucuje vilbec v odpolednich hodinéach, 31% ucitelt vyucuje v odpolednich hodindch 1-2 X

do tydne, zbyla 4% dotazovanych vyucuji v odpolednich hodinach 3 a vice krat za tyden.

Na 2. stupni nevyucuje 26% uliteld vibec v odpolednich hodinach, 61%
dotazovanych vyucuje 1-2 x do tydne v odpolednich hodindch a zbylych 13% vyucuje 3 a
vice krat do tydne v odpolednich hodinach.

Na SS/ gymnéziu nevyuéuje pouhych 8% v odpolednich hodinich, 38 % pedagogii
vyu€uje 1-2 x tydné v odpolednich hodinach a 54% ma odpoledni vyuku 3 a vice krat za
tyden.

Otazkou ¢&. 3 jsem zjitovala, zda vychovné- vzdélavaci proces na 2. stupni ZS a na SS/
gymnaziu, ktery zasahuje do odpolednich hodin, negativné ovliviiuje pitny rezim. Na 1. stupni
se 35% pedagogli domniva, 7e¢ vychovnd — vzdélavaci proces na 2. stupni ZS a na SS/

gymnazium negativné ovlivituje pitny rezim, zbylych 65% si to nemysli.

Na 2. stupni si 60% dotazovanych mysli, Ze vzdélavaci proces na 2. stupni ZS a na SS/

gymnazium negativné ovliviluje pitny rezim, zbylych 40% je opa¢ného nazoru.

Na SS/ gymnaziu se 12% pedagogii domniva, ze vzdélavaci proces na 2. stupni ZS a na

SS/ gymnazium negativné ovlivituje pitny rezim, zbylych 88% je opa&ného nazoru.

Otazkou €. 5 jsem zjiStovala, kdy ucitelé piji v priib&hu pracovni doby. Na 1. stupni
uvedlo 39% pedagogl, Ze piji kdykoli v pribéhu pracovni doby, rdno po pfichodu na
pracovisté piijima tekutiny 9% dotazovanych, dalSich 9% pije vyucovacich hodin, pouze o

prestavkach a dob¢ volna dopliuje tekutiny 26% ucitelti, az po vyucovani pije 17% pedagogu.
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Na 2. stupni, 22% dotazovanych pije kdykoli v priibéhu pracovni doby, 17% uciteld
pije rano po piichodu na pracovisté, béhem vyucovacich hodin pfijima tekutiny 9%
respondentli, 39% pije pouze o piestavkach a v dob€ volna, po vyu€ovani piijima tekutiny

13% pedagogi.

Na SS/ gymnaziu, 38% dotazovanych pije kdykoli v pribéhu pracovni doby, 8%
pedagogii piijima tekutiny rano po ptichodu na pracovisté, béhem vyucovacich hodin pije 8%
uciteltl, o prestavkach a v dobé volna dopliuje tekutiny 38% dotazovanych, a zbylych 8%

pfijima tekutiny az po vyucovani.
Pii zohlednéni nazort pedagogi 1., 2. stupné a SS/ gymnazii se mi hypotéza nepotvrdila.

Z vysledkli mého Setfeni vyplyva, ze pitny rezim pedagogii je do zna¢né miry ovlivnén
pracovni dobou, zejména na 2. stupni a SS. Co se tyka pifijimaného mnoZstvi tekutin b&hem
dne, tyto hodnoty nedosahuji doporu¢enych hodnot. Kvalita a slozeni napoju je dle mého

nazoru celkem uspokojiva.
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ZAVER

Mezi dulezité aspekty zdravého zivotniho stylu patii bezpochyby dostatecny a
pravidelny pitny rezim. Voda je zakladni slozkou organizmu, a je nezbytna pro jeho spravny
chod. Bez dostate¢ného piijmu tekutin nemutze télo fungovat. Neni dulezité jenom mnozstvi

tekutin, které ptijmeme, ale I slozeni a kvalita.

Tématem této prace je pitny rezim pedagogl. Zabyva se predevSim vybérem a
kvalitou pfijatych tekutin a odhaluje ptipadné nedostatky pitného rezimu v disledku ¢asového
vytizeni. Prace zachycuje piipadné rozdily v pitném rezimu pedagogi rozdilnych Skolskych

zafizeni.

V teoretické Casti se prace zabyva dulezitosti pitného rezimu, popisuje vyznam vody
V organismu a jeji rozlozeni. Dale prace pojednava o poruchach objemu a slozeni télesnych
tekutin a stim spojené dehydrataci. Dalsi kapitola rozd€luje zdroje napoji na vhodné,
podminén¢ vhodné a nevhodné napoje. Zaveére¢né kapitoly se zabyvaji problematikou pitného
rezimu v zaméstnani a konkrétné zde zminuji pitny rezim pedagogii. V zavéru prace piinasim

doporuceni vhodného pitného rezimu.

V praktické Casti jsem zpracovala data ziskand dotaznikovym Setfenim. Pomoci
tabulek a grafi jsem vyhodnotila ziskané informace. Pro vyzkum jsem si stanovila 5 hypotéz.

Hlavnim tkolem mé prace bylo zhodnotit pitny rezim pedagogu.

Prvnim cilem bylo zjistit, jaké tekutiny pedagogové ZS a SS piijimaji v ramci
pitného rezimu béhem pracovni doby. Po zhodnoceni vysledki se mi tato hypotéza

nepotvrdila, nebot’ 90% pedagogl ptijima béhem dne tekutiny neslazené.

Dalsim cilem bylo, zjistit jaké mnozstvi tekutin pedagogové ZS a SS vypiji béhem
dne a zda odpovida doporu¢enym hodnotdm. Po zhodnoceni vysledka se hypotéza k tomuto

cily nepotvrdila.

Ttetim cilem bylo zjistit, zda je pitny rezim pedagogti ZS a SS ovlivnén rozvrzenim
pracovni doby. Po zhodnoceni ziskanych Udaji se hypotéza vztahujici se k tomuto cily

potvrdila pouze v piipadé pedagogii na 1. stupni ZS a na 2. stupni ZS.

Poslednim cilem bylo porovnat pitny reZim pedagogt na 1. stupni, 2. stupni a na SS,

zavislosti na rozvrzeni pracovni doby. Na 1. stupni neni pitny rezim ovlivnén do takové miry.
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Na 2. Stupni a SS/ gymndziich je pitny rezim ovlivnén vzhledem k ¢astému odpolednimu
vyucovani.
Pitny rezim v zaméstnani je v disledku pracovniho vytizeni velmi ¢asto zanedbavan,

proto je nutné si jeho zasady pfipominat.

Vystupem pro tuto praci bude informacni letak, obsahujici zasady spravného pitného
rezimu, s cilem informovat pedagogy o dtilezitosti dostate¢ného piijmu tekutin béhem celého
dne. Materidl bude obsahovat informace o vhodnych, podminéné vhodnych a nevhodnych

napojich.

78



14 BIBLIOGRAFIE

1. HAVLIK, B. Pijeme zdravé. Praha : Sdruzeni Geskych spotiebitelt, 2006. ISBN 80-239-
7677-X.

2. EMOTO, M., FLIEGE, J. Léciva sila vody. Praha : Eminent, 2005. ISBN 80-7281-223-8.
3. JABOR, Antonin. Vnitini prostiedi. Praha : Grada, 2008. ISBN 978-80-247-1221-5.

4. MOUREK, J. Fyziologie . Praha : Grada, 2005. ISBN 80-247-1190-7.

5. CERNY, Z. Infekcéni nemoci. Brno : NCO NZO, 2008. ISBN 978-80-7013-480-1.

6. KLEINER, S. Power eating. misto neznamé : Champaingn, 2007. ISBN 978-0-7360-
6698-3.

7. MERKUROVA, Alena a Miroslav OREL. Anatomie a fyziologie ¢lovéka pro humanitni
obory. Praha : Grada, 2008. ISBN 978-80-247-1521-6.

8. MUNTAU, Ania. Pediatrie. Praha : Grada, 2014. ISBN 978-80-247-4588-6..
9. FORT, P. Co jime a pijeme? Praha : Olympia, 2003. ISBN 80-7033-814-8..

10. CELEDOVA, LibuSe a Rostislav CEVELA. Vychova ke zdravi: vybrané kapitoly.
Praha : Grada, 2010. ISBN 978-80-247-1521-6.

11. TROJAN, S. Lékarska fyziologie. Praha : Grada, 2003. ISBN 80-247-0512-5.

12. SVACINA, 8. Klinicka dietologie. Praha : Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2256-6.
13. CLARK, N. Sportovni vyziva. Praha : Grada, 2014. ISBN 978-80-247-4655-5..
14. DLOUHA, R. VyZiva. Praha : Karolinum, 1998. ISBN 80-7184-757-7.

15. KANKOVA, K. Patologicki fyziologie pro bakaldiské studijni programy. Bmo :
Masarykova univerzita, 2003. ISBN 80-210-3112-3.

16. STRATIL, P. ABC zdravé vyzivy. Brno : P. STRATIL, 1993. ISBN 80-900029-8-6.

17. HEHLMANN, Annemarie. Hlavni symptomy v mediciné: prakticka prirucka pro lékare
a studenty. Praha : Grada, 2010. ISBN 978-80-247-2612-0.



18. LUKAS, Karel a Ale§ ZAK. Chorobné znaky a priznaky: diferencidlni diagnostika.
Praha : Grada, 2014. ISBN 978-80-247-5067-5.

19. MANDZUKOVA, J. Co pit, kdyz..: prakticky domdci rddce. BeneSov : Start, 2006. ISBN
80-86231-37-2.

20. KUNOVA, Vaclava. Zdravd vyziva. Praha : Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3433-0.
21. KREJCI, I. O kavé a caji. Praha : Grada, 2000. ISBN 80-71-69-535-1.

22. PANEK, J. Zdklady vyzivy. Praha : Svoboda Servis, 2002. ISBN 80-86320-23-5.
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CTV - celkova télesna voda
ICT — intracelularni tekutina
IST — intersticialni tekutina
IVT — intravaskularni tekutina
ECT — extracelularni tekutina
TCT — transcelularni tekutina
SS — stiedni $kola

7S — zakladni $kola
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PRILOHY

Priloha €. 1: Devatero druhu vod

sterilizuje
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Zdroj: http://www.calivitaclub.cz/calivitaklub-cz/eshop/5-1-DEV
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Priloha &. 2: Priznaky dehydratace

oemvoraace | PRIZNAKY
% Ubytek vody v organismu

0-1% Pocit zizné - dehydratace v této fazi neSkodna a neohroZuje,

1-2 % Podlomeni mysli - pocatecni stadium dehydratace.

2-3% Ztrata chuti k jidlu, ztrata vykonnosti az o 20 %.

3-4% Zalude¢ni nevolnost.

4-5% Bolest hlavy.
5-6 % Zavraté - nutna pomoc.
6-7% Obtize s mluvenim.
7-8 % Obtize s dychanim - dochazi k ohrozeni zivota.
8-9% Neschopnost chize.
9-10% Selhavani smysld - upadani do apatie az bezvédomi.
10-11% Neschopnost polykat = nutna nitrozilni transfluze.

11-12 % Zhrouceni - kolaps organismu.

Zdroj: http://mynatureproduct.com/jaka-jsou-rizika-spojena-s-pitim-perlivych-vod-a-

sodovek.html



Piiloha ¢. 3: Parametry kojenecké a kohoutkové vody

Parametry kojenecké a kohoutkové vody (mg/litr) a KTJ/mi

Sledovany parametr KOJENECKA VODA PITNA VODA
Organotrofnibakterie 22 °C max. 100 max. 100
Organotrofni bakterie 36 °C max. 20 max. 20
Vapnik dop. 40—-80 dop. 40-80
Sodik max. 20 max. 200
Dusiénany max. 10 max. 50
Dusitany max. 0,02 max. 0,50
Benzo(a)pyren méneé nez zjistitelné max. 10
Zelezo (nanogramy/litr) max. 300 max. 200

{KTJ— kolonie tvarfici jednotky), dop. — doporudend mnoéstvi, max. — maximalni mnoZstvi

Zdroj: http://lwww.vitalia.cz/clanky/kohoutkova-nebo-kojenecka-voda-rozdil-tkvi-v-

dusicnanech/




Piiloha & 4: Zadost o souhlas k vyplnéni dotaznikii - 7. ZS a MS Plzeii

Katefina Truxova
Bzenecka 10

323 00 Plzen

7.7S a MS

Brnénska 36

323 00 Plzen

Véc: ZADOST

ViazZena pani Feditelko / vaZeny pane Fediteli,

jmenuji se Katefina Truxova a jsem studentkou Fakulty zdravotnickych studii
Zapadoceské univerzity v Plzni obor Asistent ochrany a podpory vetejného zdravi.

Chtéla bych Vas pozadat o souhlas k vyplnéni dotaznikii VaSimi pedagogy, které¢ budou

zdrojem informaci pii zpracovani moji bakalaiské prace na téma Pitny reZim pedagogi. Tyto

dotazniky jsou anonymni a ziskana data budou vyuzita pouze ke zpracovani bakalarské prace.

Katefina Truxova

V Plzni dne 1. 3. 2016



Piiloha & 5: Zadost o souhlas k vyplnéni dotazniki - ZS Plasy

Katefina Truxova
Bzenecka 10

323 00 Plzen
7S Plasy
Stara cesta 363

331 01 Plasy

Véc: ZADOST

ViazZena pani Feditelko / vaZeny pane Fediteli,

jmenuji se Katefina Truxova a jsem studentkou Fakulty zdravotnickych studii
Zapadoceské univerzity v Plzni obor Asistent ochrany a podpory vetejného zdravi.

Chtéla bych Vas pozadat o souhlas k vyplnéni dotaznikii VaSimi pedagogy, které¢ budou

zdrojem informaci pfi zpracovani moji bakalarské prace na téma Pitny reZim pedagogii. Tyto

dotazniky jsou anonymni a ziskana data budou vyuzita pouze ke zpracovani bakalarské prace.

Katefina Truxova

V Plzni dne 1. 3. 2016



Piiloha & 6: Zadost o souhlas k vyplnéni dotaznikii — Gymnazium Lud’ka Pika Plzeii

Katefina Truxova
Bzenecka 10

323 00 Plzen
Gymnazium Ludka Pika, Plzen
Opavska 21

312 00 Plzen

Véc: ZADOST

ViazZena pani Feditelko / vaZeny pane Fediteli,

jmenuji se Katefina Truxova a jsem studentkou Fakulty zdravotnickych studii
Zapadoceské univerzity v Plzni obor Asistent ochrany a podpory vetejného zdravi.

Chtéla bych Vas pozadat o souhlas k vyplnéni dotaznikii VaSimi pedagogy, které¢ budou

zdrojem informaci pii zpracovani moji bakalaiské prace na téma Pitny reZim pedagogii. Tyto

dotazniky jsou anonymni a ziskana data budou vyuzita pouze ke zpracovani bakalarské prace.

Katefina Truxova

V Plzni dne 2. 3. 2016



Priloha €. 7: Dotaznik

PITNY REZIM PEDAGOGU

Dobry den,

jmenuji se Katefina Truxova a jsem studentkou Fakulty zdravotnickych studii
Zapadoceské univerzity v Plzni obor Asistent ochrany a podpory vefejného zdravi.

Rada bych Vas touto formou pozéadala o vyplnéni dotazniku, jenz bude zdrojem informaci
pfi zpracovani moji bakalaiské prace na téma Pitny reZim pedagogii. Tento dotaznik je
anonymni a ziskana data budou vyuZita pouze ke zpracovani bakaléaiské prace.

Oznacte, prosim, vyhovujici odpovéd'.

Dékuji Vam za spolupraci a Va3 ¢as ©.

Katefina Truxova

Vék: Pohlavi: Pocet let pedagogické praxe:
Vyska: Vaha:

1. Pracujete jako pedagog na:
a) ZS - 1. stupeit
b) ZS - 2. stupeit
¢) SS/gymnazium

2. Kolik dni v tydnu vyucujete v odpolednich hodinach? (po 13:30)
a) 0
b) 1-2
c) 3avice

3. Miyslite si, Ze vychovné-vzdélavaci proces na 2. stupni Z8 a na SS / gymnaziu
zasahujici do odpolednich hodin, negativné ovliviiuje pitny rezim?
a) Ano
b) Spise ano
C) SpisSe ne
d) Ne



4. Ovliviiuje rozvrzeni pracovni doby Vas prijem tekutin?
a) Ano
b) Ne

5. Kdy pijete v pribéhu pracovni doby?
a) Kdykoli v prib&hu pracovni doby
b) Rano po piichodu na pracovisté
¢) Béhem vyucovacich hodin
d) O prestavkach a v dob¢ volna
e) Po vyucovani

6. DodrZujete béhem pracovni doby zasady pitného reZimu a nemate pocit Zizné?
a) Ano
b) Spise ano
c) Ne
d) Spise ne

7. Pijete narazové?
a) Ano
b) Spise ano
c) Ne
d) Spise ne

8. Béhem pracovni doby témér nepijete?
a) Ano
b) Ne

9. Trpite Casto pocitem Zizné?
a) Ano
b) Ne

10. Byvate ¢asto unaveni?
a) Ano
b) Ne

11. PFevazuji ve Vasem dennim pitném reZimu na pracovisti slazené napoje (50% a
vice)?
a) Ano
b) Ne

12. Jaké mnoZstvi tekutin vypijete béhem pracovni doby?




13. Kolik vody (neochucené, neslazené) denné vypijete béhem pracovni doby?
a) Ménénez0,51
b) Vicenez 0,51
c) Vicenez 1,51

14. Miate moznost zakoupit si napoje piimo na pracovisti?
a) Ano
b) Ne

15. Které napoje a jak casto zarazujete do pitného reZzimu béhem pracovni doby?

1-3 1krat | 2krat | 3 krat | 1 krat 2-3 Nékoli-
Nikd
Y | kritza | tyane | tjdné | tydne | denne | krit | krat

Voda bez prichuté

Voda s prichuti

Mineralni voda

Mineralni voda s

prichuti

Ovocné a
zeleninové prirodni

stavy

Dzusy

Slazené limonady

Kava

Caj ovocny

Caj zeleny

Caj erny

Caj bylinny

Energetické napoje

Zarazujete-li jiné napoje, uved’te jaké a v jakém mnoZstvi:




16. Jaké mnozZstvi tekutin vypijete béhem celého dne?

17. Které napoje a jak ¢asto zarazujete do pitného reZimu béhem celého dne?

1-3 1 krat | 2 krat | 3 krat | 1 krat 2-3 Nékoli-
Nikd
y kratza | tydné tydné tydné | denné krat krat

Voda bez prichuté

Voda s prichuti

Mineralni voda

Mineralni voda s

prichuti

Ovocné a
zeleninové piirodni

$tavy

Dzusy

Slazené limonady

Kava

Caj ovocny

Caj zeleny

Caj ¢erny

Caj bylinny

Energetické napoje

Destilaty

Pivo

Vino

Zarazujete-li jiné napoje, uved’te jaké a v jakém mnozZstvi:




