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ABSTRAKT

HNILICKOVA, Jana: Pitny reZim u déti Skolniho véku. [Zavérecna prace] —
Vysoka Skola zdravotnickd, o.p.s. v Praze. — Stupen odborné kvalifikace :
bakalaf oSetfovatelstvi. Skolitel : doc. PhDr. Maria Boledovi¢ova, PhD. Vysoka
Skola zdravotnicka Praha, 2008

Pitny rezim je diilezitou soucasti vyzivy. Na funkci vodniho hospodéfstvi organismu
se podili gastrointestinalni trakt, vylucovaci systém, dychaci systém, klze
a hormonalni regulace. Tyto systémy pomahaji regulovat mnozstvi tekutin v téle, tim
udrzuji spravnou osmolalitu v organismu a bilanci tekutin. Nedodrzovani spravného
pitného rezimu mulze zpusobil zavazné poruchy organismu, jako poruchy
acidobazické  rovnovahy  z dehydratace nebo  hyperhydratace, poruchy
kardiovaskularniho systému, vylu¢ovaciho systému a zazivani, poruchy pozornosti,
vykonnosti a unavu, bolesti hlavy a kloubii. Ke splnéni cild a potvrzeni hypotéz jsme
u déti pouzili metodu piimého pozorovani a standardizovaného rozhovoru,
u rodi¢i metodu dotazniku. Zjistili jsme nespravné dodrzovani pitného rezimu déti.
Piji malé mnozstvi tekutin za den. Timto se prokazal vétsi problém v piijimani
malého mnozstvi tekutin za den, nez ve zvoleni druhu tekutin konzumovanych détmi.

Je nutna vcasna edukace v této oblasti, aby se ptedeslo chorobam.

Klic¢ova slova:
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pozadavky.



SUMMARY

Good habits of drinking are an important part of nutrition. The gastrointestinal,
urinary and respiratory systems as well as epidermis and hormonal regulation
influence the water management of the organism. They help to regulate the amount
of liquid in the body and thus maintain the correct electrolyte balance
in the organism and the balance of liquid. The deficiency of water may cause major
failures of the organism such as the failure of acid balance from dehydration
or hyper-hydration, of cardiovascular system, of urinary system and digestion,
of attention and efficiency, fatigue, headache and arthralgia. To reach our goals
and confirm the hypotheses, we used the method of direct observation and
standardised interview with children and the method of questionnaire with parents.
We found out deficiencies in children’s drinking habits. They drink too little during
the day. It was shown that the problem lies in drinking small amounts of liquid,
rather than in the choice of liquid made by the children. Timely education in this area

is needed to prevent illness.



PREDMLUVA

Téma Pitny rezim u déti Skolniho véku jsme si vybrali, protoze je dulezitou
soucasti vyzivovych navyka, coz je aktudlni téma této doby, ale na zafazeni pitného
rezimu se Casto zapomina. Kdyz se podivam okolo sebe, jen malo kdo dodrzuje
spravny pitny rezim. Lidé Casto davaji prednost kofeinovym a slazenym napojim.
Je dilezité, aby si lidé uvédomili dilezitost pitného rezimu, naucili se ho vyuzivat,
a své navyky pienesli i na své déti. Je potieba, aby edukace v této oblasti zacala jiz
v nizkém véku, kdy déti nemaji navykly nespravny piijem tekutin.

K sepsani této prace jsme nejprve museli nastudovat literaturu, coz byla jedna
dostateény duraz. Pouzili jsme i webové odkazy, odborny program V televizi
a osobni konzultaci s lékafem. Prace miize poslouzit Siroké vetejnosti ke zjiSténi
vSeho tykajiciho se pitného rezimu a zjisténi, jak dodrzuji pitny rezim nasSe déti
Z dvou vybranych zakladnich Skol, kde jsme tento vyzkum uskute¢nili. Cilem prace
je zjistit znalost pitného rezimu déti a jeho zavislost na pitny rezim jejich rodict.
Réda bych podékovala predev§im Doc. PhDr. Marii Boledovicové, PhD. za ochotné
vedeni, za pomoc pii tvorbé a zpracovani této prace. Dale bych chtéla podékovat
feditelkam $kol Mgr. Jané¢ Novotné (Zakladni Skola v Kyjich) a Mgr. Marii
JirouSkové (Zakladni §kola v Golcove Jenikove) za povoleni k uskute¢néni vyzkumu.
Podékovani patii také tfidnim ucitelkam Mgr. Erice Urbanové (Zékladni Skola
v Kyjich) a Mgr. Hané Cihdkové (Zakladni §kola v Gol¢ové Jenikové) za ochotu pii

shromazd’ovani informaci od zaku.
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UVvOoD

Lidsky organismus je tvofen z velké Casti vodou. Dospély Clovek ma v sobé
asi 42 litri vody, je tedy logické, ze pfijem tekutin je stejné tak dilezity jako
pravidelny pfijem stravy. Tato fakta spolecn¢ se zkuSenosti prace zdravotni sestry na
Skole v piirod¢ mé vedly Kk sepsani této prace. Maloktery ¢lovék dodrzuje spravny
pitny rezim, proto je nutné se na toto téma vice zaméfit. Nedostatek pfijimanych
tekutin v budoucnu miize zpusobit zavazné poruchy organismu. Je dilezité sledovat
pitny rezim zejména u déti, které by se mély v€as naucit piijimat vhodné tekutiny
a spravné mnozstvi. Stejné tak by se m¢l sledovat pitny rezim u starych lidi, kteti
maji snizenou potiebu pifijmu, a to muze celkové zhorSovat jejich zdravotni stav
a zatézovat organismus. Dlouhodobym nedodrzovanim pitného rezimu mohou
vzniknout poruchy kardiovaskuldrniho systému, vylucovaciho systému a zazivéni.
U déti se nedostatek tekutin miize projevit ve Skole poruchou pozornosti, snizenou
vykonnosti v disledku tinavy, coz se mize odrazit i na jejich prospéchu. Je nutné
znat vhodné napoje a mnozstvi jejich pfijimani, abychom se v budoucnu témto
problémim vyvarovali. Celkové maji déti vyssi potiebu tekutin nez dospély ¢clovek,
proto je nutné déti sledovat a v piti je podporovat. Je potiebna vcasna edukace
jak déti, tak i jejich rodicu.

Praci jsme rozclenili na cast teoretickou a empirickou. V teoretické Casti
se zamétujeme na fyziologii vodniho hospodaistvi, kam spada schopnost organismu
hospodafit s tekutinami, jejich bilance a osmolalita. Dale pak stru¢ny piehled
schopnosti organismu regulovat tekutiny jednotlivymi systémy,
jako je gastrointestinalni trakt, vyluCovaci systém, dychaci systém, kuze
a hormonalni regulace. Ptes tyto fyziologické zaklady se dostavame k dalsi kapitole,
kterd ndm jiz nastini spravné dodrzovani pitného rezimu.

Do této kapitoly jsme zaclenili popsani jednotlivych druht vod (pitna voda,
pramenita voda, kojenecka voda, mineralni voda), které pfijimame. Nemuzeme zde
opomenout ani tekutiny jako komer¢ni népoje, mlé¢né a kofeinové napoje, Caje,
limonady, dzusy a alkohol. Zminujeme Se zde o vhodnosti a nevhodnost piti téchto
napoji. Zjistime 1 kolik bychom méli vypit tekutin a zavislost mnozstvi tekutin
na prostredi.

Nasleduje dalsi kapitola zamétujici se na vysledky nespravného pitného rezimu.

Zde nalezneme piehled zakladnich poruch souvisejicich s nedostatecnym,



nadmérnym ¢i nevhodnym zvolenim pfijimanych tekutin. Patii sem jak dehydratace
tak i1 hyperhydratace a poruchy acidobazické rovnovahy. Dozvime se zde jejich
projevy, abychom tyto poruchy mohli v¢as rozpoznat. Posledni kapitolou teoretické
¢asti je objasnéni obdobi Skolniho véku. Zjistime zde psychomotoricky vyvoj,
vyZzivové a pitné pozadavky na dité v této vékové kategorii.

Ptechazime k empirické Casti, kde jsou popsany metody a techniky vyzkumu,
stanovené cile a hypotézy prace, popsani vyzkumného vzorku. U déti jsme zvolili
metodu piimého pozorovani, standardizovaného rozhovoru, u rodi¢d metodu
dotazniku. Vyzkumny vzorek tvotily déti 4. tfit dvou zakladnich skol a jejich rodice.
Analyza zpracovanych technik vyzkumu jsou uvedeny v grafech a tabulkach.
Z analyzy vyplyvé dodrzovani pitného rezimu déti a rodicl, zajem rodict na pitném
rezimu jejich déti. Piehled druhi a mnoZstvi pfijimanych tekutin, moZnost déti
si zakoupit piti ve $kole a nabidka druhti tekutin ve $kolni jideln¢. Cilem bylo zjistit
znalost a dodrzovani pitného rezimu u déti vybranych zékladnich Skol a zavislost

pitného rezimu rodicl na pitny rezim jejich déti.



TEORETICKA CAST

»Principem vsech véci je voda, z vody je vSe a vSe se do vody vraci.*

(Thalét z Milétu)

1 FYZIOLOGIE VODNIHO HOSPODARSTVI

Jak uz napovida predesly citat, tak ¢lovek je tvoten z velké ¢asti vodou obsazenou
Vv buiikach. Proto je dilezité vodu pfijimat a udrzovat organismus v takovém stavu,
aby byl sam schopen s vodou hospodafit a udrzoval se v rovnovaze. Tekutiny jsou

nezbytnou soucasti organismu.
1.1 Hospodarenis vodou

V lidském tle je 75 biliont bundk (75x10%%), které obsahuji 60% vody,
coz znamena piiblizné 25 litrl, jedna se o intracelularni vodu. DalSich 31% (13 litrt)
vody V lidském organismu tvoii extracelularni prostor, tedy voda mimo buiky
bez plazmy, ktera sama obsahuje 7% vody, pfiblizné tedy 3 litry. Nejmensi mnozstvi
vody je obsaZeno v transcelularnim prostoru, kam patfi liquor, o¢ni komora,
gastrointestindlni trakt (dale jen GIT), exkrecni Zlazy, ledvinné kandly a vyvodné
cesty mocové. (Pfiloha 1). Tento transcelularni prostor obsahuje 1 litr vody
v organismu. Celkove je tedy v lidském organismu dospé€lého clovéka priblizné
42 litra vody (Schmidt, 1992).

1.2 Bilance tekutin

Clovék denné ztraci urdité mnozstvi vody rliznymi mechanismy a to moé&i
(asi 1000 ml/den), stolici (asi 100 ml/den), perspiratiem insensibilis, coz znamena
kizi a dychanim (asi 900 ml/den). V tomto piipadé je vydej dohromady 2000 ml
za den. Dilezité je tedy tekutiny pfijimat. K tomu pak dochéazi pitim. Mnozstvi vody,
které¢ télo potiebuje, zavisi na teploté, klimatu, druhu CcCinnosti, na celkovém

zdravotnim stavu, typu obleceni, druhu a slozeni pfijimané potravy, obsahu soli


http://cs.wikiquote.org/w/index.php?title=Princip&action=edit
http://cs.wikiquote.org/w/index.php?title=V%C4%9Bc&action=edit
http://cs.wikiquote.org/w/index.php?title=Th%C3%A1l%C3%A9t_z_Mil%C3%A9tu&action=edit

a vody v potravé. Poticba vody se také zvySuje pii riznych onemocnénich,
prajmech. Po napiti voda putuje do Zaludku. Cést vody je sténami Zaludku ihned
vsttebana do krve. Zbytek vody jde do stfeva, aby tam bylo udrzeno pozité jidlo
Vv tekutém stavu, dokud neni zpracovano. Tato zbyla ¢ast vody pak pozdéji piejde
ptimo do krve.

Spravna voda je nejlepSim piirodnim ochrannym prostfedkem ptfed vSemi druhy
bakterielnich a virovych infekci, napt. chfipkou, zapalem plic, Cernym kaslem,
spalnickami a jinymi nakaZzlivymi chorobami. Voda je dulezitym rozpoustédlem
nerostnych soli a plynt, je také zakladni podminkou pro uskuteénéni zakladnich
biologickych procestt (Bragg, 1998; Schmidt, 1992; Frankova, Odehnal, Patizkova,
2000).

1.3 Osmolalita

Osmolalita je celkové latkové mnozstvi osmoticky aktivnich ¢astic rozpusténych
latkami ionty (natrium, kalium, chloridy a dalsi), cukry (gluk6za), mo€ovina. Zmény
osmolality jsou zaznamenavany specialnimi bunikami v mozku (osmoreceptory
v hypothalamu), které jsou podle potieby schopny ji dale tidit (zadrzet ¢i vyloucit
vodu z téla prostiednictvim hormonu ADH). ZvySeni osmolality se projevuje zizni,
velké zmény pak narusuji nervovou ¢innost. Osmolalitu (krve, moci) je mozné méfit
nebo orienta¢né vypocitat. Osmolalita stoupa pii velkych ztratach vody z organismu
(dehydratace) nebo hromadénim osmoticky aktivnich latek (napt. glukézy pii tézké
neléCené cukrovee). Nadmérny pokles osmolality v krvi (napf. pii nadmérném
pfevonéni) zpisobi prestup tekutiny do bun¢k, které zdufi, jsou poskozovany
a mohou 1 prasknout. Rozpad cervenych krvinek se projevi jako hemolyza, zduteni
bunék mozku vyvola t€zké poruchy, kiece az bezvédomi (,,otrava vodou*) (Vokurka,

Hugo, 2004).

1.4 Regulace tekutin

Télo si dokaze fidit mnozstvi tekutin riznymi zptisoby. Kazdy asi zna regulaci

pomoci GIT, kdy tekutiny nejen pfijimame, ale také stolici vyluéujeme. Dale také
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vylucovaci systém (ledviny), ktery slouzi k odlouceni Skodlivin ztéla spole¢né

s tekutinami. To vSak neni vSe, patii sem i klize, plice a hormonalni regulace.

Vstirebavani a vylucovani vody ledvinami

Ledviny jsou dulezité pro udrzeni homeostdzy vnitiniho prostfedi. Jsou hlavnim
organem odpovédnym za zachovani vodni a elekrtolytové rovnovahy organismu.
Filtruje se zde voda a nizkomolekularni latky a za normalnich okolnosti se zde
resorbuje zpet hlavni ¢ast primarni moci, a tim i koncentruje. Pfebytky moci jsou pak
vylouceny z téla. Ledviny se skladaji z kiry a diené. V kife ledvin lezi proximalni
tubuly, distalni tubuly a sbéraci kanalky. Do dfen¢ jsou umistény Henleovy klicky.

Rendlni parenchym obsahuje krevni fecisté, kam je krev pfivadéna z aorty pies
arteria rendlis, ta se postupné vétvi a vstupuje do glomerulu pies vas aferens
a prefiltrovand krev vystupuje z glomerulu do vas eferens. Dilezitou soucasti
ledvinného parenchymu pro regulaci osmolality definitivni moce je lymfatické
feciste.

Ledvinnym parenchymem protec¢e 1200ml/min krve, to znamena 660 ml/min
krevni plazmy. Z toho vyplyva, Ze ledvinami protece veskera extracelularni tekutina
za 18-20 minut a s ledvinami se tedy dostane do styku piiblizné 70-krat za 24 hodin.
Pii pratoku 1200ml/min pfejde do glomerularniho filtratu 128 ml plazmy za minutu,
coz je 20 % rendlniho pritoku plazmy tzv. filtracni frakce. Za 24 hodin to je 180 litri
glomerularniho filtratu, z toho ledvinny parenchym pteméni filtrat za 24 hodin na
1-1,5 litru definitivni moce. Glomerulalni filtrace neni neménna. Zalezi na velikosti
filtra¢ni plochy, kontrakci mesangidlnich bunck, které aktivuje angiotenzin a jeho

antagonistou je prostaglandin (Trojan, 1999; Keller, Meier, Bertoli, 1993).

Vstiebavani a vylucovani vody v gastrointestinalnim traktu (GIT)

Denné se v GIT resorbuje okolo 9 litrti vody, kterou jsme pfijali z potravy, pitim
a z travicich §tav (okolo 7 litrGl). K vlastnimu vsttebavani vody dochazi v tenkém
stieve, predevsim v jejunu. Nez vypita voda dojde do tenkého stieva, je v zaludku
(sekrece HCI) a duodenu (sekrece Na* a HCO3") doplnéna na izotonicky roztok.
Dochazi zde také k rozlozeni zivin na vstiebatelné soucdsti. Na uspéSnosti traveni
a vstiebavani se podileji pankreas a jatra. Travenina se drzi ve stfeve asi 2-4 hodiny.

V celém stieveé veetné tlustého se za den vyprodukuje 1,5- 2,6 litri sekretu.
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V tlustém stieveé se absorbuje nejvétsi mnozstvi vody a elektrolyti do plazmy.
Dochézi k sekretu hlenu, ten se podili na formovani potravy. Do tlustého stfeva
se denn¢ dostane asi 1,5 litru tekutého chymu, ten je koncentrovan a za spoluprace
mikroorganismi pfeménén na stolici s obsahem pouze 60-120 ml vody. Pokud
je ptisun vody z ilea vyssi nez 5 litrli, kolon nestaci vodu vstiebat a dochézi k prijmu
z ,preliti“. Stolice obsahuje % vody, anorganické latky (10-20 %), okolo 30 %
mrtvych bakterii, 2-3 % bilkovin, 10-20 % tukd z bakterii, oloupanych epitelii
a nerozlozenych bilkovin, Casti travicich stav a zbytky epitelii. Na vsttebavani vody
se podileji osmotické sily tvofené z transportu iontt a hydrostaticky tok (Trojan,
1999; Keller, Meier, Bertoli, 1993).

Vyluéovani vody kuzi

Povrch kiize dosp&lého lovéka mei 1,6 — 2 m?, jeji tloustka &ini priblizng
1,5 — 4 mm, vazi asi 3 kg, kdyz pficteme tukovou tkan, tak priblizné 20 kg.
ochrannou, bariérovou, resorpéni, exkrecni a termoregulacni. Napiiklad v tropech,
poustich a na pracovistich v horkych a vlhkych podminkéch se sekrece potu zvySuje,
prah pro poceni se posouva k niz§im teplotdm, snizuje se obsah elektrolytti v potu,
zvysuje se pocit Zizné. KiZe je schopna resorpce i sekrece, kdy se resorpce pouziva
ve zdravotnictvi ke vstiebani 1é¢ebnych masti a jinych latek. Exkre¢ni funkci maji
na starost Zlazy potni a mazové. Mazové Zlazy se vazi na vlasovy folikul a vstupuji
do néj. Nejvice jich je obsaZeno v kizi hlavy, obliceji a hrudniku. Z nich se vylucuje
tukovy maz, ktery chrani pokozku pfed suchem, vlhkem, zvla¢nuje a chrani
baktericidnimi uc¢inky. Produkce mazu je fizena hormonélné androgeny a estrogeny

(Trojan, 1999; Schmidt, 1992).

Vyluéovani vody plicemi

Ventilace plic slouzi k vyméné vzduchu mezi atmosférou a alveolami.
Do dychacich cest vzduch vstupuje sty nebo nosem, pokracuje do faryngu, trachey,
broncht a ptes bronchioly do alveolti. Vzduch se v dychacich cestach ocistuje,
zvlh¢uje a zahtiva. Pti klidném dychani se v plicich vyméni jednim dechem pfiiblizné
0,5 litru vzduchu, ztoho se do alveold dostane asi 350 ml, zbytek zistava

Vv dychacich cestach.
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Slozeni vzduchu: 20,98 % O, 0,04 % CO,, 78,06 % N, a 0,92 % vzacné plyny
a vodni pary. Vzduch v alveolech je nasycen vodni parou. Parcialni tlak H,O je zde
47 mmHg. Pti pokojové teploté je vyznamné nizsi, coz podle plynovych zadkont vede
ke zmenSeni objemu. Odnéti vody a pokles teploty na O °C dale zmensuji objem.

Jak uz bylo zminéno vyse, plicemi  a kiizi dochézi ke ztraté asi 900ml/den (Trojan,

1999; Schmidt, 1992).

Hormonalni regulace vodniho hospodarstvi

Té¢lesné tekutiny jsou slozenymi roztoky elektrolytli (sodik, draslik, chlor)
a neelektrolytd. Odrazem celkové koncentrace elektrolytii je osmolalita. Osmoticky
tlak zavisi na rozloZeni iontl. (Pfiloha 2). Osmolalitu zvySuje zadrzovani sodiku,
to je zpusobeno vlivem aldosteronu, ktery je produkovan kiirou nadledvin.
Aldosteron mimo retence sodiku zplsobuje také ztraty drasliku. Dale ji zvysuje
zahusténi plazmy pfi nedostatku antidiuretického hormonu (ADH), ktery produkuje
neurohypofyza. ADH je fizen jednoduchou zpétnou vazbou, kdy osmoreceptory
reaguji na osmolalitu plazmy. Pfi zvySené osmolalit¢ se zvysi i sekrece ADH
a naopak pfi snizené osmolalité se sekrece sniZzi. ADH dle potfeb organismu
napomaha k zadrZzovani tekutin v téle, ktomu dochazi v distilnich tubulech
a sbéracich kandlcich ledvin. Bez ADH vznikd polytrie, Zizen, poptipad¢ nasledné
polydipsie a vznik diabetu insipidu. Dale se na zvySeni podili vzestup glykemie
pii nedostatku inzulinu produkujiciho B-bunkami Langerhansovych ostravki
pankreatu. Glykémie urcuje hladinu cukru v krvi a je hlavnim podnétem pro sekreci
inzulinu. Denné se tvofi asi 50 jednotek inzulinu. Osmolalitu naopak snizuje ztrata
sodiku pfi snizené hladin¢ aldosteronu a zadrzovani vody (Trojan, 1999; Schmidt,
1992).
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2  PITNY REZIM

Tekutiny jsou nezbytnou soucasti stravovacich navykil. Je potieba, aby kazdy
Clovék dodrzoval spravny pitny rezim. Je dilezité ptijimat dostatené mnozstvi
tekutin, aby nedochazelo k pfetizeni organismu nebo jeho poruseni. Denné¢ bychom
méli pfijimat minimalné 2 litry tekutin v zavislosti na pocasi, prostiedi a jinych
okolnostech. Pitny rezim se muze rGznit u urcitych onemocnéni a V zavislosti
na véku a vaze déti. Omezeny pitny rezim je napfiklad u lidi s porusenou funkci
ledvin a naopak zvyseny by mél byt u lidi s diabetem mellitem nebo u lidi obéznich

V dietnim rezimu.

2.1 Voda

wewvr

proplachovacim prostfedkem. UdrZzuje bunky vtéle a brani jejich vysychani.
Pfijimani spravného mnozstvi c¢ist¢é vody udrzuje nizkou hladinu cholesterolu
a krevni tlak. Cistd voda prispiva ke zlepSeni dusevnich sil a schopnosti mozku.
V mozku je 15 miliard bunék ze 70% z vody.Clovék, ktery nekonzumuje spravné
mnozstvi tekutin mize byt proto nervézni, dusevné zmateny. Tito lidé pak casto
konzumuji velké mnozstvi alkoholu, kavy a kolovych napoji. Diky tomuto
se Vv zaludku tvofi velké mnozstvi kyselin, v disledku toho miize trpét tlakem
u srdce, nadymanim a jinymi potizemi. Potfeba vody u déti se pocita v mililitrech
na Kilogram vahy. (Pfiloha 3). Napfiklad dvouleté dité o hmotnosti 14 kilogramd ma
potifebu 125 mililitrh vody na kilogram za den, coZ znamend 1750 mililitrGi na den.
Na c¢eském trhu s vodami se vyskytuji 3 zékladni oznaceni: pitnd voda, pramenita
(diive stolni) voda, kojenecka voda (Bragg, Braggova, 1998; Co vlastné pijeme,
2007).

Vecerkova a Kohoutova (2007) informuji o testu, ktery provedla v ¢ervnu 2005
Mlada fronta a zameérila se na rozbor balenych vod. Nakoupila 24 druha balenych
vod a dala je na rozbor do akreditované laboratofe Ekochem. Zde bylo zjisténo,
ze vody BONNY, Trendy, Mince, Aqua Bella a Dobra voda neperliva nespliuji
pozadavky bud’ chemické nebo mikrobiologické. M¢li bychom byt opatrni a potfadné

se ujistit, zda balend voda, kterou kupujeme je opravdu nezévadna. Dale podle
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ankety iDNES, kde hlasovalo 2970 respondentu, se zjistilo, ze 34 % z nich preferuje

vodu balenou a 66 % vodu z vodovodu.

2.2 Pitna voda

Pitna voda je naptiklad voda z vefejného vodovodu, ze studni, nebo upravena
povrchova voda (tj. piehrady). Byva chemicky oSetfena, desinfikovana chlorem
a fluoridem sodnym, ktery patii k chemickym latkdm. Chlor je prvek chemicky,
ale ekonomicky nejméné naro¢ny, proto se také asi pouziva. Bohuzel je to postup
zdravotné rizikovy. ZvySuje riziko naddorovych onemocnéni. Fluor je oproti chloru
jesté agresivnéjSi. Pitnd voda ma méné piisné limity obsazenych latek. Obsah
dusi¢nant je max 50 mg/l. SniZit mnoZstvi chloru je moZné pétiminutovym varem
nebo odstanim vody 12 hodin, ale neda se timto zcela odstranit. Ani volba studni¢ni
vody nemusi byt vzdy spravnd. Slozeni této vody se neustidle méni a muze byt

Skodlivéjsi nez voda z vodovodu. (Mandzukova, 2006; Co vlastné pijeme, 2007;

Foft, 2003; Bragg, Braggova, 1998).

2.3 Pramenita voda (dfive stolni)

Pochazi z hlubinnych vrti. Neméla by byt dodate¢né upravovana, povoleno
je ale napf. snizovani obsahu manganu nebo Zeleza. Spliuje pfisné hygienické
normy. Obsah dusi¢nani max. 25 mg/l. Nedoporucuje se dlouhodobé pouzivat

pro déti mladsi 2 let (Co vlastné pijeme, 2007).

2.4 Kojenecka voda

Splituje nejpiisnéjsi hygienické normy a kritéria rozpusténych latek. (Pfiloha 4).
Pochézi z hlubinnych vrti. Mlze byt desinfikovana UV paprsky. Obsah dusi¢nanii
by nemé¢l prevySovat 10mg/l. Je urCena zvlasté¢ pro piipravu jidel a napoju déti
mladSich 2 let. Kojeneckou vodu je tfeba bezpodminecné pouzivat do tfi meésich

ditéte a do Sesti mésict je doporucenihodna. Je vhodné ji spotfebovat béhem 1-2 dni
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po otevieni, je nutno ji uchovavat v lednici (Kovafova, 2008; Co vlastné pijeme,
2007).

2.5 Mineralni vody

Clovék potiebuje mineraly, ale zalezi na form& jejich doplnéni. Mame dvé
moznosti, ve formé& organické a anorganické. Z mineralnich vod je to zplisobem
anorganickym, kde je vstiebatelnost organismu jen 2-5 %. Je lepsi tedy pfijimat
minerdly ve form¢ potravy, protoze je to zpusobem organickym a tim i Iépe
vstiebatelnym. V minerdlnich vodach je obsah mineralti neobvykle mnoho a nemély
by se v zadném piipad¢ uzivat dlouhodobé a mnozstvi by nemélo ptesahnout pul litru
za den. Nadmérnd konzumace zvySuje riziko pfetizeni ledvin, vznik ledvinnych
kamentl, podporuje vznik aterosklerézy. Vede k nadmérnému ukladani mineralnich
latek v organech - zeleza v jatrech, vapniku v cévach aj.

Je vSak souvislost mineralnich vod s lé€bou. Také se pouzivaji v balneologickych
a rehabilitacnich procedurach. Naptiklad Zelezité mineralni vody jsou dobré pti 1é€bé
anémii. Pfi neurdzach je mozné doporucit minerdlni vody s obsahem bromu, pfi
onemocnéni srdce mineralni vody s hoi¢ikem. Uziti téchto vod je ale tfeba
zkonzultovat s Iékafem. Na druhé strané je velké mnozstvi mineralnich latek, jejichz
konzumace neni vhodnd ve vys§i mife. Sem patii jiz diive zminény chlor, sodik,
sifiitany a samoziejmé tézké kovy. Jedna ze Spickovych mineralnich vod je Evian,
ktera neni na nasem trhu tak dostupna a navic je financné narocna. U nas je lépe
k sehnani Magnesia, ktera je pfizniva svym obsahem hoi¢iku, kterého je v nasi strave
nedostatek. Déle pak Korunni, kterd spliiuje doporuc¢eny obsah minerald (Foit, 2003;
Mandzukova, 2006).

Neékteré mineralni latky jsou nezbytnou soucdsti nasi vyzivy. Jsou dulezité
pro rist a metabolismus. Podileji se na vystavbé télesnych tkani, aktivuji, regulu;ji
a kontroluji metabolické pochody a spolutcastni se na vedeni nervovych vzruchi.
Rozdélujeme je podle potieby organismu na makroelementy, mikroelementy
a stopové prvky. Makroelementy se wuvadéji v gramech, mikroelementy

v miligramech a stopové prvky v mikrogramech (Keller, Meier, Bertoli, 1993).
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Makroelementy:

Vapnik (Ca): je soucasti kosti a zubu, Gcastni se na krevni srazlivosti, na vedeni
nervovych vzrucht, svalové ¢innosti, ma vliv na permeabilitu bunéénych membran
a aktivaci enzymil. Primérna potiebnd denni davka na den pro muze i zeny
je 800 — 1200 mg. Zdrojem jsou mlé¢né vyrobky, obilniny, vajeény Zloutek, listova
zelenina, minerdlni voda, lusténiny, ofechy. Ptiznaky nedostatku je tetanie,
osteoporoza, arytmie. Hlavni pfiCina pro nedostatek je snizeny piivod, malabsorpce,
maldigesce, nedostatek vitaminu D, t¢Zkda hypomagnezémie (Keller, Meier, Bertoli,
1993).

Fosfor (P): je soucasti kosti a zubt, ATP, fosforylovanych metabolitt. Ugastni
se na resorpci glukézy a glycerolu, na transportu mastnych kyselin, na energetickém
metabolismu, pufrovy systém. Primérnd potfebnd denni ddvka na den pro muze
i Zzeny je 800 — 1200 mg. Zdrojem jsou mlé¢né vyrobky, maso, vajeény Zloutek,
obilniny, lu$téniny, ofechy. Nedostatek se projevuje dysfunkci leukocytt
a trombocytl, hemolytickou anémii, zastavou rlstu, myopatii, srdecni
nebo respiracni insuficienci. Pfi¢inou nedostatku je malabsorpce, vyluCovani
ledvinami, stylismus, parenteralni vyZziva, diabetickd ketoacidéza (Keller, Meier,
Bertoli, 1993).

Hoi¢ik (Mg): je soucasti kosti a zubl, ma vliv na hladké svalstvo,
na neuromuskularni drazdivost. Primérna potiebna denni davka na den  pro muze
je 270 — 400 mg, pro Zeny 280 - 300 mg. Zdrojem jsou mlécné vyrobky, maso,
moiské ryby, obilniny, lusténiny, ofechy. Nedostatek se projevuje tetanii, svalovymi
zaskuby, svalovou slabosti, arytmii. Pfi¢inou nedostatku je malabsorpce, stylismus,
parenteralni vyziva (Keller, Meier, Bertoli, 1993).

Sodik (Na): mé hlavni Uc¢inky V extracelularni tekuting, v rovnovaze tekutin
a acidobazické, ma vliv na permeabilitu bunéénych membran, resorpci glukdzy.
Primérna potiebna denni davka na den pro muze i zeny je 1100 - 3300 mg. Zdrojem
je sul, mlécné vyrobky, maso, vejce, mrkev, Cervena fepa, Spenat, celer. Nedostatek
se projevuje hypotonii a svalovou slabosti. Pficinou nedostatku jsou prijmy,
zvraceni, rendlni ztraty (Keller, Meier, Bertoli, 1993).

Draslik (K): je hlavni kation extracelularni tekutiny. Ma vliv na rovnovahu tekutin
a acydobdazi, na svalovou drazdivost, tvorbu glykogenu, proteosyntézu. Primérna

potfebna denni davka na den pro muze i zeny je 1875 — 5625 mg. Projevem
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nedostate¢nosti je svalova slabost a arytmie. Pfi¢inou nedostatecnosti jsou zvraceni,
prujmy, renalni ztraty (Keller, Meier, Bertoli, 1993).

Chlér (Cl): je hlavni anion extracelularni tekutiny. Ma vliv na rovnovahu tekutin
a acidobdazi, na zaludek, kyselinu solnou a traveni. Primérna potiebnd denni davka
na den pro muze i zeny je 1700 — 5100 mg. Zdrojem je sul (Keller, Meier, Bertoli,
1993).

Sira (S): je esencialni souc¢ast nékterych bilkovin. M4 vliv ha enzymovou aktivitu
a energeticky metabolismus. Zdrojem je maso, vejce, mlé¢né vyrobky, lusténiny,

otechy (Keller, Meier, Bertoli, 1993).

Mikroelementy:

Zelezo (Fe): ma vliv na syntézu hemoglobinu, na transport kysliku, bunéénou
oxidaci, hemové enzymy. Primérna potifebna denni davka na den pro muze
je 10 — 20 mg, pro zeny 10 - 15 mg. Zdrojem jsou jatra, maso, vejce, obilniny, tmaveé
zelend zelenina, luSténiny, ofechy. Ptiznaky nedostatku jsou mikrocitdrni anémie,
anguldr, stomatitida, bolavy jazyk. Pfi¢inou nedostatku je ztrata krve, zvySena
spotieba (détstvi, gravidita) (Keller, Meier, Bertoli, 1993).

Jod (J): ma vliv na syntézu tyroxinu regulujiciho bunéény metabolismus. Primérna
potiebna denni davka na den pro muZe i Zeny je 150 pg. Zdrojem je jodova sil,
produkty mote, ovoce, zelenina. Pfiznaky nedostatku jsou hypotyredza a struma.
Ptic¢inou nedostatku je sniZzeny ptijem (Keller, Meier, Bertoli, 1993).

Zinek (Zn): je slozkou mnoha enzymt a kofaktord. Ma vliv na rdst, vyvoj
a imunitni systém. Primémd potiebnd denni davka na den pro muzZe je 15 mg,
pro zeny 12 mg. Zdrojem jsou produkty z mofte, jatra, maso, mlééné vyrobky,
obiloviny. Projevy nedostatku jsou kozni erupce, letargie, alopécie, opozdény riist,
Spatna celularni imunita, Spatné hojeni ran. PfiCinou nedostatku je malabsorpce,
prijmy, pistéle, srpkovita anémie (Keller, Meier, Bertoli, 1993).

Méd® (Cu): spolu szelezem je nezbytna pro syntézu hemoglobinu, je soucast
enzymu. Primérnd potfebnd denni ddvka na den pro muze i Zeny je 1,5 - 3 mg.
Projevem nedostatku je mikrocitarni anémie, neutropenie, depigmentace ktize a vlast
(u déti), aneurysmata. Pti¢inou nedostatku je malnutrice, pfed¢asny porod (Keller,
Meier, Bertoli, 1993).

Mangan (Mn): je slozka enzymu. Primérna potfebna denni davka na den pro muze

1 zeny je 2 - 5 mg. Zdrojem jsou celozrnné obilniny, obilky, sojové boby. Projevy

18



nedostatku jsou hypercholesterolémie, pokles hmotnosti. Pfi¢iny nedostatku nejsou
znamy (Keller, Meier, Bertoli, 1993).

Chrom (Cr): Gcastni se na pifeméné sacharidu, zlepSuje piijem glukézy do tkani. Ma
vliv na gluk6zovy toleran¢ni faktor. Primérna potiebna denni davka na den pro muze
i zeny je 50 - 200 png. Zdrojem jsou obilky, celozrnné obilniny, pivovarské kvasnice,
zivoci$ny zloutek. Projevem nedostatku je intolerance glukédzy, periferni neuropatie.
Pti¢inou nedostatku je totalni parenteralni vyziva (Keller, Meier, Bertoli, 1993).
Kobalt (Co): je soucasti vitaminu Bi, S nimZ spolupiisobi. Zdrojem je maso, jatra,
mlécné vyrobky, vejce (zdroje vitaminu Bj,) (Keller, Meier, Bertoli, 1993).

Selen (Se): Je slozkou glutathionperoxidazy. Praimérna potiebna denni davka na den
pro muze je 40 — 70 pg, pro zeny 45 - 55 pg. Zdrojem jsou produkty mote, libové
maso, mlécné vyrobky, lusténiny, celozrnné obilniny, zelenina. Ptiznakem
nedostatku je kardiomyopatie, myalgie. Pfi¢inou nedostatku je totalni parenteralni
vyziva (Keller, Meier, Bertoli, 1993).

Fluor (F): je soucasti skeletu a zubl, ma ztuzujici pisobeni. Primérna potiebna
denni davka na den pro muze i Zeny je 1,5 — 4 mg. Zdrojem jsou ryby, vyrobky z ryb,
pitnd voda. Projevem nedostatku je moZnost zubniho kazu, osteoporoza. PiiCiny
nedostatku nejsou znamy (Keller, Meier, Bertoli, 1993).

Molybden (Mo): je slozkou oxidazovych enzymu. Primérna potiebna denni davka
na den pro muZze i Zeny je 75 — 250 pg. Zdrojem jsou lusténiny, celozrnné obilniny,
mléko, wvnitinosti, listova zelenina. Projevy nedostatku jsou bolesti hlavy,
Seroslepost. Pti¢inou nedostatku je syndrom kratkého stieva (Keller, Meier, Bertoli,

1993).

2.6 Komer¢ni napoje

Limonady jsou roztokem cukru, kyseliny citronové, umélych ptichuti a barviv.
Dale se také do nckterych limonad piidavaji dalsi latky, jako fosfore¢nany
a chemické konzervanty. Tyto ptfisady jsou pro organismus dospélych a predevSim
déti velkou zatézi. Maji vysoky obsah cukrti, okolo 100 g 1 vice na litr, coz znamena
asi 20 kostek cukru. Tim se podporuje i vznik obezity u déti. Zpiisobuje rychly
vzestup hladiny krevniho cukru (Mandzukova, 2006; Briffa, 2000). V zadném

ptipad¢é bychom nedoporucili kompenzovat pitny rezim témito napoji
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2.7 Dzusy

Pod nazvem dzus by se mél skryvat napoj, ktery obsahuje 100 % Stavu z ovoce.
Timto ndzvem se ale oznacuji Casto 1 napoje, které obsahuji okolo 20 — 50 % ovocné
stavy, jsou doslazovany, ochucovany a fedény vodou, tim bychom je méli vnimat
jako limonady, které¢ jsou nevhodné k denni konzumaci. Pojem 100 % dZus je pouze
100% ovocna $tava bez jakychkoliv ptisad. Jestlize by ¢lovék dzus konzumoval,

doporucuje  se ho fedit v poméru 1 : 1 (Mandzukova, 2006).

2.8 Miléko a mlécné napoje

V lidském organismu jsou enzymy (rannin a laktdza), které slouzi k odbouravéani
mléka. U vétSiny lidi po tfetim roce zivota jiz nejsou. Ve vSech druzich mléka
je bilkovina nazvana kasein, kterého je v kravském mléce tfistakrat vice nez
v lidském. Kasein je velice dalezity pro vyvoj dlouhych kosti, pfedev§im u déti.
Po poziti mléka se kasein v Zaludku srazi a vytvoii velkou, tuhou, kompaktni,
tvarohu podobnou, beztvarou hmotu, takze pro dospélého ¢lovéka je mléko tézko
stravitelné. Musime si tedy uvédomit, Ze mléko se neradi k napojim,
ale k potravinam. Mléko by se samoziejmé mélo pit hlavné v détském véku,

ale v zadném pfipad¢ by nemélo nahradil pitny rezim (Nosreti, 2007).

2.9 Caje

Caj je zcela pfirodni napoj, neobsahuje umélé piisady. M4 pozitivni uéinek
na zdravi, naptiklad sniZzuje hladinu cholesterolu, reguluje krevni tlak, stimuluje
mozek, zpomaluje starnuti a brani vzniku zubniho kazu. Pro piti jsou vhodné ovocné
¢aje, které jsou piipraveny z listi nebo plodi ovoce. Ale ne vSechny jsou poctiveé,
takZe bychom méli ¢ist etiketu, ¢imz si zjistime kvalitu. Neékteré ovocné ¢aje mohou
byt dochucovany kyselinou citronovou nebo umélymi ptichutémi. Déle jsou vhodné
1 ¢aje bylinné, které maji i fadu lIé¢ivych nebo podpirnych schopnosti. Ale v Zadném
piipadé se C¢ajem nemuze Cloveék 1éCit sam, v akutnich ptipadech se vzdy musi
poradit s lékafem. Vhodny je i ¢aj zeleny, ktery obsahuje antioxidanty, vitaminy
a mineraly (Mandzukova, 2006; Caje podle druhu, 2007).
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2.10 Kofeinové napoje

Kéva je u né¢kterych oblibené, pravidelné uzivané piti. Obsahuje kofein, ktery
udrzuje urcitou hladinu vykonu, pii dlouhodobém, pravidelném uzivani se na ném
stava Clovek zavisly. Kofein neobsahuje pouze kava, ale také caje, kolové napoje
a energetické napoje. PtiliSnd konzumace vede ke ztratdm tekutin, tim ke snizeni
vapniku v téle. ZvySuje tepovou frekvenci a krevni tlak, zptisobuje buSeni srdce,
nespavost. Navic ma Spatny vliv na zaludecni sliznici a stievni sténu (Mandzukova,
2006; Briffa, 2000). Piti kofeinovych napoju by se nemélo pifehanét a u déti

by se mélo zcela vyloucit.

2.11 Vino

Vino je kvasena $tava z hroznli nebo z jiného ovoce. Je to Ziva potravina a pitim
vmalé mife prospivd organismu obsahem vitamind, minerdld, enzymul
a aminokyselin. Vino obsahuje 8 — 20 % alkoholu. Kvalitni pfirodni vino zlepSuje
traveni, zvySuje sekreci zaludku, snizuje hladinu cholesterolu v Kkrvi, podporuje
¢innost ledvin a 7laz s vnitini sekreci a upravuje nizky krevni tlak. Maze pilisobit
antidepresivné, posiluje pifi pfepracovani a uklidiiuje. Svafené vino muze pomoci
pfi prvnich pfiznacich nachlazeni (Mandzukova, 2006). Samoziejmé z konzumace
musime vynechat déti. Alkohol nepocitame do pitného reZzimu. Timto textem
nechceme podporovat Vv piti vina, alkohol ma spoustu nezadoucich u¢inkt a pii vyssi

konzumaci na ném vznika zavislost.

2.12 Pivo

Pivo je netplné kvaseny lihovy napoj ze sladu, chmele a vody. Kromé alkoholu
obsahuje dalSich 2000 latek. Mirné piti piva mé pfiznivy vliv na snizeni vyskytu
kardiovaskularnich onemocnéni, podporuje sekreci zluce a piiznivé ovliviiuje
traveni. Nemé€lo by se konzumovat ve vétSim mnozstvi. Pro muze maximalné
3 — 4 piva za tyden a pro Zeny jeSté mén¢. Nadmérné piti ma negativni vliv
na organismus vysokym mnoZzstvim kalorii, tim pfispiva k obezit€, ohrozuje jatra,
slinivku bfisni, zaludek a zvySuje riziko nckterych nadort (Mandzukové, 2006).

Nepocita se do prijmu tekutin.
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3  PROJEVY A DUSLEDKY NESPRAVNEHO PRiJMU
TEKUTIN

,, Nedostatek tekutin se miize projevit vyssi unavnosti, bolestmi hlavy, kloubii. Déti
mohou byt ve Skole nesoustredeéni, nepozorni a tim mohou mit nepriznivé vysledky
ve Skole. Predpoklada se, Ze rada civilizacnich chorob, véetné Zaludecnich, strevnich
a obéhovych, je bud’ prvnim priznakem nebo nasledkem trvalého nedostatku tekutin.
Mezi dusledky dehydratace mizZeme zaradit zdcpu, mocové kameny a v krajnim
pripadé i selhani ledvin‘ (Hanzlova, 2005, s. 21). ZvySenou konzumaci slazenych
napoji muze mit vliv na vznik obezity u déti, kterou zjisStujeme dle percentilovych
grafi (Pfiloha 7). Pokud nedodrzujeme spravny pitny rezim, mize dojit 1 k vaZznym
poruchdam organismu. Nejen nedostate¢na hydratace (dehydratace), ale také zvysSeny
pfijem tekutin (hyperhydratace) mulze zplsobit rozvrat wvnitinitho prostiedi

a to z divodu vzniklé¢ alkalozy, u dehydratace vzniklé acidozy.

3.1 Dehydratace

Dehydratace je zptsobena ztratou nebo nedostatkem vody v organismu. Vznika
ztratou tekutiny pfi nadmérnych prijmech a zvraceni, pocenim, nedostate¢nym
pfivodem tekutin. Projevuje se Zizni, suchosti sliznic, ob&hovymi, eventuelné
i psychickymi pfiznaky a horeckou. Dehydratace je zvlasté nebezpeénou komplikaci
priymi u malych déti, které jeSt¢ nemaji dostateCné vyvinuté zpisoby jeji
kompenzace. K dalsim pfiznakim patii také sucha a Supinata kize, je snizeny kozni
turgor, tmava moc¢. Dochézi ke sniZeni krevniho tlaku a ke zvySeni pulsu. Muze dojit
az k deliriu. Je potteba doplnit tekutiny do organismu. Poptipadé¢ dle potieby je nutno
doplnit ztrdtu nebo nedostatek iontd, které jinak mohou zptlisobit dalSi poruchy

acidobazické rovnovahy (Vokurka, Hugo, 2004; Safrankova, Nejedl4, 2006).

Zizei

Zizen vznika snizenim objemu bunék pii zachovani konstantniho mnoZstvi soli
uvnité bunék. Cidly pro tuto osmotickou Zizefi jsou osmoreceptory diencefala
vV hypothalamu. Déle je zplsobena poklesem objemu extracelularni tekutiny

(hypovolemické zizen). Zde jsou cidlem tahové receptory ve sténach velkych zil
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v blizkosti srdce. Sucho v tstech pfi nedostatku vody je zptisobeno snizenim sekrece
slin. Je to doprovodny symptom. Zize se neadaptuje. D4 se utisit pouze piijmem

vody pitim, zalude¢ni sondou nebo infuzi (Schmidt, 1992).

3.2 Hyperhydratace

Hyperhydratace je zvyseni obsahu vody v organismu neboli pfevonéni. Dochazi
k ni napiiklad pifi neschopnosti ledvin vylu¢ovat vodu. Projevi se zatizenim krevniho
ob¢hu a poruchami mozku. Projevuje se prirastkem hmotnosti, stoupa krevni tlak
a kréni Zily jsou naplnény, hrozi srdeéni selhani (Vokurka, Hugo, 2004; Safrankova,
Nejedla, 2006).

3.3 Poruchy acidobazické rovnovahy

Metabolicka acid6za: Pficinou je zvySend tvorba kyselin, diabetes mellitus,
sniZzené vylucovani kyselin, méstnava slabost srde¢ni, selhani ledvin, ztraty NaHCO3
prijmy nebo odsavani pankreatické $t'avy. Projevuje se snizenim krevniho tlaku,
Sokem, arytmii, dychani je kussmaulovo a klesa pH krve pod 7, 35. Ke kompenzaci
této acidozy se uziva podani NaHCOj3 intravenézné (do zily) (Safrankova, Nejedla,
2006).

Metabolicka alkaléza: Prfi¢inou jsou ztraty vodikovych iontl zvracenim,
odsavanim nasogastrickou sondou, kortikoidy, Cushingliv syndrom, ztraty
draslikovych iontl z uziti diuretik, prijmy nebo pistélemi. Projevuje se nervozitou,
uzkosti, tfesem, palivymi a pichavymi pocity v prstech rukou a nohou, svalovou
slabosti az kfecemi, poruchou srdecniho rytmu a pH je vyssi nez 7, 45. Kompenzuje
se podanim NH,4CI nebo lysinhydrochloridem (Safrankova, Nejedla, 2006).
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4  PITNY REZIM VE SKOLNIM OBDOBI

Skolni obdobi u nis za&ina v 3esti letech a pokraduje do &trnacti let. Ke konci
mladsiho Skolniho obdobi (do 12 let), kdy zac¢ind dospivani, se riist opét urychluje
a dochazi k pubertalnim zménam, které zacinaji u jednotlivych déti v rizném véku.
Spontanni pohybova aktivita se snizuje. Vyrazné se zvysuji rozdily mezi pohlavimi
po strance télesné i1 dusevni. U dévcat se vlivem zvySené cCinnosti Zenskych
pohlavnich hormont zvétSuji prsa, objevuje se prvni menstruace (menarché), jejiz
zacatek téz kolisa. Chlapci vlivem plisobeni muzskych hormonl zaéinaji mutovat
(zvetSuje se hrtan, méni se hlas), dochédzi k vyronu semene. K télesnému rozliSeni
pohlavi ptispivaji 1 dal§i druhotné rozdily: ochlupeni, rozloZeni zasobniho tuku. Méni
se osobnost ditéte. Rodi¢e se musi smifit s obdobim negativismu svych potomk,
s odporem vuaci dosavadnim autoritdm, se snahou uplného osamostatnéni. V tomto
obdobi mohou byt ziejmé i1 velké rozdily mezi jednotlivymi détmi v nastupu

dospivani (menstruace). Mohou se vSak zalit projevovat i odchylky v potravnim

wevr

(Frankovéa, Odehnal, Patizkova, 2000).

4.1 Pitny rezim déti

T¢lo potiebuje neustdly prisun vody. Bez vody se neda zit a lze bez ni prezit
pouze urcitou dobu, piiblizné tak sedmnact dni. Védci zaznamenali, ze Clovek
pfi ztraté péti procent télesnych tekutin otupi a pfi dvanactiprocentnim bytku umira.
Voda v organismu klesa vékem. Organismus déti ma vyssi potfebu vody nez dospély
clovek (az 3x vyssi). Nejvhodnéj$im napojem pro piti je voda kojeneckd, pramenita
(dfive stolni) balend s obsahem rozpusténych latek do 200-500 mg/l nebo pitna
z vodovodu, rizné druhy cajii, neslazené ovocné $t'avy. Pozor vSak na mineralni
vody, které nejsou ur¢ené k dennimu piti, jejich pfijem by nemél presdhnout ptl litru
za den. Obsahuji vysoké mnozstvi minerdlnich latek. Syceni oxidem uhli¢itym
zlepsuje chut’ vody ¢i napoje, avSak pH tekutiny je kyselejsi a volny CO,; miize
narus$it proces zazivani a vyvolavat subjektivni tlakové potize. Nevhodna je také

konzumace sladkych limonad, tonikti a kolovych napoju, jsou zdrojem nadmérného
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pfijmu cukri, ktery podporuje vznik zubniho kazu a obezity. Samoziejmé nesmime
zapomenout na nevhodnost konzumace alkoholu, ptedevsim v détském véku.

Déti bohuzel maji rady vodu ochucenou rliznymi §tavami, sirupy a ochucovadly.
Piti sladkych napoji blokuji chut' na cerstvé ovoce a zeleninu, tim ptichéazeji
o potfebu piijmu vitaminu C a mineralnich latek, které tyto potraviny obsahuji. Casto
se stava, Ze déti zapominaji na piijem tekutin napiiklad pfi hrach a jinych,
pro né dilezitych Cinnostech. Stale se jesté stava, Ze rodice zakazuji détem pit
tekutiny béhem jidla, nebo pfi télesném vykonu, aby nedostaly zapal plic. Také
se stava, ze déti ve Skolach maji zakaz piti napoji pii hodin€. To je vSak Spatné,
protoze dité pottebuje pravidelny piijem tekutin, mél by byt détem umoznén volny
ptistup k tekutindm. Tento pfijem ve Skoldch a Skolkdch by mohl byt vyfeSen
naptiklad permanentni moznosti piijmu tekutin formou konvic s napoji na chodbach,
aby se mohly déti kdykoliv napit. Je dobré se naucit vypit rano nala¢no sklenici Cisté
vody asi pul hodiny pted snidani a pfed kazdym jidlem. Timto se aktivuji enzymy,
které jsou potiebné pro traveni. Teplota pfijimanych tekutin by méla byt okolo 10°C,
protoze lépe tlumi Zizenl. Napoje o teploté pod 5°C znecitlivi chutova ¢idla, dochazi
nasledné k prekrveni sliznic hltanu a k dalSimu pocitu Zizné¢ (Provaznik, et al., 1998;
Frankova, Odehnal, Parizkova, 2000; Foster, 1997; Mandzukova,2006; Co vlastné
pijeme, 2007; Pitny rezim, 2007; Bragg, Braggova, 1998).

4.2 Vyzivové pozadavky

Vhodna vyZiva zajiStuje spravny rast a vyvoj ditéte. Strava je sloZena z bilkovin,
cukra, tukd, soli, stopovych prvki a vitamind. Ve Stravovani déti bychom se méli
vyhnout jednostranné strav€. Me¢Eli bychom omezit sladkosti, smazena jidla
a majonézy. Dilezity je dostatek mléénych vyrobki, ovoce a zelenin. Doporuceného
pfijmu zivin se dosahne smiSenou stravou v davkach odpovidajici v€ku. (Ptiloha 5)
(Volf, Volfova, 1996; Niessen, 1996).

Bilkoviny jsou dilezité pro vystavbu télesnych tkani a jsou zdrojem dusiku. Stépi
se na aminokyseliny, nékteré jsou esencialni, ty se nedokazi v téle vytvofit a je tieba
je dodavat ve stravé. Pokud tyto aminokyseliny chybi, dochazi k omezeni rtstu

bun¢k, protoze se netvoii dusik podilejici se na stavbé a restituci tkani. Potteba

v
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Tuky jsou zdrojem energie. Ovliviuji vstiebavani vitaminQ rozpustnych v tucich
(A, D, E, K) a jsou zdrojem esencidlnich mastnych kyselin (kyselina linolenova,
linolovéa a arachidova). Tyto kyseliny jsou dulezité pro spravny vyvoj a funkci kiize
1 podkozniho vaziva. Nalezneme je naptiklad v rostlinnych olejich (Volf, Volfova,
1996).

Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie. Zasobeny jsou ve formé glykogenu
v jatrech a svalech. Pokud dojde k nedostatku cukrii, zacnou se spalovat tuky
a nakonec bilkoviny. Nadmérna konzumace cukra zpiisobuje obezitu a nachylnost
k infekcim (Volf, Volfova, 1996).

Vladkniny jsou polysacharidy, jsou hlavné v ovoci, zelening, lusténindch
a tmavém pecivu. Vldknina podporuje stievni peristaltiku (Volf, Volfova, 1996).

Vitaminy jsou organické latky. Jsou nezbytné v malém mnozstvi. Vyssi naroky
maji rostouci déti. Pokud néjaky vitamin zcela chybi, jedna se o avitaminozu, jestlize
je nedostatek vitaminu, jednd se o hypovitaminézu. Pfi pfedavkovani vitaminem

vznikd hypervitaminéza (Volf, Volfova, 1996).
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EMPIRICKA CAST

5 METODIKA VYZKUMU

5.1 Problém, cile, hypotézy

Problém:

Znaji a dodrzuji déti na zékladni Skole pitny rezim? DokaZzi zvolit vhodné tekutiny
pro denni piijem? Znaji rodi¢e potiebu tekutin pro své déti a pfipominaji jim pit?
Toto jsou vSechno dulezité otazky, které jsou potieba zodpoveédét, abychom zjistili,
jak jsou na tom naSe déti a rodiCe s pitnym rezimem, ktery je velice dulezity

pro udrzeni zdravi a vyrovnané funkce organismu.

Cile:
1. Zjistit znalost a dodrzovani pitného rezimu u déti zakladnich skol

2. Zjistit zavislost pitného rezimu rodi¢i na pitny rezim jejich déti

Hypotézy:

H1 Bude rozdil mezi pfijmem tekutin mezi détmi ve zkoumanych zékladnich
Skolach

H2 Déti budou zavislé na pitném rezimu svych rodi¢li, neZ na vlastnim zajmu
spravného pitného rezimu

H3 Déti obou zakladnich $kol budou na piti ve Skole vyuZzivat automaty nezli noSeni
si ndpoji z domova a budou pit az pfi vzniku zizné

H4 Informovanost rodi¢t bude mit vliv na spravny pitny rezim a jeho dodrzovani

5.2 Vyzkumné metody

Ke sbéru informaci o pitném rezimu od déti jsme pouzili zakladni metodu - pifimé
pozorovani. Ta je vhodna pro zkoumani v malych skupinach a umoZni ndm obecny
ptehled o dodrzovani pitného rezimu V jednotlivych tfidach. Poslouzi ndm také
K poznani individualit déti, coz ndm umozni zlepseni spoluprace v nasledné metod¢ -

standardizovaném rozhovoru. Rozhovor nam pomuze ke zjisténi pitného rezimu
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u jednotlivych respondentd. Rozhovoru bude piedchazet vysvétleni smyslu
rozhovoru, to nam poslouzi k motivaci respondentii ke spolupraci a navozeni
pratelské atmosféry. Pro rodi¢e jsme pouzili metodu dotazniku. Umozni nam ziskani
informaci o pitném rezimu déti z pohledu jejich rodi¢t. Dotaznik je anonymni

S pouzitim uzavienych a polootevienych otazek.

5.3 Vyzkumny vzorek

Zékladni populaci byly déti ze Zakladni skoly v Kyjich a ze Zékladni $koly
vV Golcové Jenikove. Vyzkumny vzorek tvofilo 40 nahodné vybranych déti
po 20  ze 4. tfid v kazdé skole. Tuto vékovou kategorii jsme si vybrali zamérné
a Vrozhodovani pomohla i1 skutecnost, ze jsem absolvovala Skolu v pfirodé
se Zakladni Skolou v Kyjich jako zdravotni sestra. Pfesvédcili jsme se o dobré
spolupraci této vekové skupiny. DéEti v tomto v€ku jiz maji nauceny urCity pitny
rezim, ale stale neni pozd¢ na v€asnou edukaci o spravném pitném rezimu v piipadé,
ze je nespravny. Druhy vyzkumny vzorek tvotilo 40 rodicl téchto déti, ktery slouzil

pro zjisténi vztahu pitného reZimu na zkoumané déti.
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6 VYSLEDKY VYZKUMU

Na sbér informaci jsme pouzili metodu rozhovoru s détmi a pozorovani.
Pro rodi¢e jsme zvolili metodu dotazniku. Vyzkumu se zucastnilo 20 déti
ze Zéakladni $koly v GolGové Jenikové (dale jen ZS Gol¢iv Jenikov) a 20 déti
ze Zéakladni $koly v Kyjich (dale jen ZS v Kyjich). V obou $kolach jsme vybrali
jednu tiidu 4. ro¢niku. Vysledky ziskané jednotlivymi metodami uvadime
Vv nasledujicich podkapitolach. V dal$ich dvou odstavcich uvidime charakteristiku
vyzkumného prosttedi obou skol.

Z8 v Kyjich se nachazi v hlavnim mé&sté Praha ve Stiedoteském kraji. Prvni
zminky o této Skole jsou z 19. stoleti. Studuje zde 229 zakl. Soucasti je také Skolni
jidelna a Skolni druzina. Na této Skole probihaji vychovné vzd€lavaci programy.
Zaujaly nas programy Zdravé zuby, Prevence socidlné patologickych jevt, Vychova
ke zdravi a Environmentdlni vychova. V této Skole probiha uceni podle
individudlnich pldnd, s moznosti vyuziti odpoledniho krouzku k upevnéni uciva,
vyuziti riznych forem, metod a pomiicek pii vyuce. Organizuje Skoly v pfirode,
lyZzatské vycviky, sportovni aktivity, Gc€astni se literarnich, vytvarnych a dalSich
soutézi.

Z8 Vv Gol¢ové Jenikové se nachazi v malém mésté na Vyso&ing a navitévuje
ji 330 z4kh. Soucasti je také Skolni jidelna a Skolni druzina. Je Skolou
bez specifického zaméteni v rdmci rozSifené vyuky. Soustfed’uje se na technicky
i humanitni rozvoj zakl a preferuje zékladni sméry — informatika — cizi jazyky —
pé&e integrovanym zakam — ekologie — estetickd a citova vychova. Skola se diive
zabyvala protidrogovou prevenci. Podporuje ¢innost zajmovych krouzka, hudebni
Skoly a $kolni divadelni klub. Spolupracuje s Ceskou spole¢nosti AIDS. Projekt,

ktery nas zaujal byl Détstvi ve zdravi a bez trazu, ktery probihal minuly rok.

6.1 Analyza pozorovani
V pozorovani jsme se zaméfili na zjiSténi, jak déti piji, kolik vypiji a co piji.
Ve skole jsme nepozorovali pouze déti ve tfidé, ale sledovali jsme 1 prostiedi.

Vsimali jsme si, jestli maji déti k dispozici napojovy automat a jestli ho vyuzivaji.
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V obou skolach maji déti dovoleno pit béhem vyucovéni. Pii pozorovani jsme
zjistili, ze to déti nevyuzivaji a dopliuji tekutiny spiSe béhem piestavek. VSimali
jsme si také, jestli déti zdomova nosi lahve s pitim. VétSina déti lahev mélo, jen
jeden chlapec ze ZS v Kyjich nemél, to se opakovalo i nasledujici dny. PfevaZovala

velikost 500 ml, na ZS v Goléové Jenikové také velikost 330 ml. (Graf 1).

Graf 1

Velikost lahvi s pitim z domova
||:| 1000 ml @500 ml 0 330 mi O 400 m| M 750 ml & nem4

Kyje Gol¢uv Jenikov

Zamgfili jsme se i na obsah vsamotnych ldhvich. Vétsinou déti nosily vodu
se §tavou, na ZS v Kyjich asto &istou vodu z vodovodu. Komeréni napoje jsme
zaregistrovali pouze u tfi déti ze ZS v Golové Jenikové, to se nékolikrat opakovalo.
Tfi dny jsme sledovali, kolik déti vypiji tekutin béhem pobytu ve Skole.
Na ZS v Kyjich primémé déti vypily okolo 300 — 500 ml. T¥i déti ztéto tiidy
nevypily viibec nic. Na ZS v Goléové Jenikové déti vypily praimémé 500 — 700 ml.

Vsimali jsme si také moZnosti zakoupeni si napoje z automati. Na ZS v Kyjich
jsme nasli jeden napojovy automat, kde k dispozici maji napoje jako dzus Cappy
ruznych prichuti, ledovy ¢aj NessTea a jemné perlivou Bonaqu. Tento automat
se nachazi pfed dvefmi u vstupu do Skoly, které se béhem vyucovani oteviraji pouze
o velké prestavce na svacinu. D¢t si jinak doplituji tekutiny, pokud vypiji své zadsoby
z domova, vodou z vodovodu ve t¥idé. ZS v Gol¢ové Jenikové je rozdélena dvéma
budovami na velky a maly stupeii. Kdyz jsme patrali po automatu na piti, na malém
stupni jsme zadny nenaSli. Automat je k dispozici pouze na druhém stupni
s komer¢nimi napoji, kam déti nemaji béhem hodin stravenych ve Skole pfiistup.

Nemaji tedy moznost béhem vyucovani tyto napoje kupovat a konzumovat.
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Dale jsme zjistovali, co na zakladnich Skolach maji déti k dispozici K piti
ve $kolnich jidelndch. Na ZS v Kyjich maji k dispozici kakao, bilou kavu, mléko
(Cisté nebo ochucené), baladrink vitamin, bolinda s jodem, moderna, vitamaxime,
dzus, razné cCaje (cejlon, hefmanek, ostruzina, ¢erny rybiz, citron). Vzdy maji
na vybér pouze jeden napoj z nabidky. ZS v Gol¢ové Jenikové ma na vybér rtizné
druhy §t'av, ¢ajii a ochucenych mlék, pricemz kazdy den maji na vybér mléko a Caj

nebo mléko a $t'avu.

6.2 Analyza rozhovoru

V rozhovoru s détmi jsme se zaméfili na zjisténi, co déti nejvice piji, co maji
nejradéji, jestli jim rodiCe pfipominaji, Ze se maji napit a jestli znaji spravny pitny
rezim. (Pfiloha 8). Déti jsme si brali do skupin po péti az Sesti a spole¢né jsme
si povidali o otazkach, které jsme jim polozili. Veskeré odpovédi jsme zapisovali

a zpracovali do grafu.

Otazka ¢. 1
Jaké tekutiny pijete nejvice?

Graf 2

Nejcastéji prijimané tekutiny

O voda z vodov neoch
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Kyje Gol¢lv Jenikov

Na ZS v Kyijich jsme zjistili, ze déti nejvice piji istou vodu z vodovodu. Dale
se pak objevila odpovéd’ ¢aj. Dva chlapci odpovédéli Coca-Cola a ledovy &aj. Na ZS
v Golcoveé Jenikové nejvice piji €aj a hned po ném vodu se §tavou. Dvé déti

odpovédely, ze mléko.
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Otazka ¢. 2
Jaké tekutiny pijete nejradéji?
Graf 3

O Coca-Cola

Oblibené tekutiny

B voda neochucena

6 O voda ochucena

O Fanta
B DZus

O ¢aj
B Sprite

O Pepsi
B limonady

B pramenitd voda

O ledovy ¢aj (Aquila...)

O mléko

B voda ochuc

B détské sampariiské

Kyje Golciv Jenikov B mineral voda ochuc

Na ZS v Kyjich jsme zjistili, e déti nejradéji piji Coca- Colu. Na Na ZS
v Golcové Jenikové dominuje v oblibenosti ¢aj a mineralni voda ochucena. Ostatni

napoje jsou v zastoupeni po jednom ¢i dvou hlasech.

Otazka ¢. 3
Pfipominaji Vam rodice pfes den, Ze se mate napit?

Graf 4

Pripominani piti rodici
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Kyje Gol¢tv Jenikov

Zjistili jsme, Ze rodi¢e ve vétsingé détem piipominaji, ze se maji béhem dne napit.
Castgji détem pfipominaji piti rodi¢e ze ZS v Kyjich. Na ZS v Gol¢ové Jenikové

byly odpovédi vyrovnané 10:10.
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Otazka ¢. 4

Kolik si myslite, ze by m¢l zdravy ¢lovek vypit tekutin za den?

Graf 5
Mnozstvi tekutin pro zdravého ¢lovéka za den
||:| 1500 ml @ 2000 ml 0’500 ml O 750 ml W 2500 - 3000 ml
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Kyje Golcuv Jenikov

Jako pomticku ke stanoveni mnozstvi tekutin jsme détem pfinesli lahve o velikosti
1500 ml, 1000 ml, 750 ml a 500 ml. Vystavéli jsme je na lavici sestupné a pozadali
jsme kazdé z déti, aby ukazalo lahev nebo lahve, které by mél ¢lovek za den vypit.
Na otazku nam v obou tfidach odpovédély ve 1500 ml. Jen jedno dité odpovédélo

nad 2500 ml za den ze ZS v Kyjich.

Otazka ¢. 5
Jestlize snidate, pijete ke snidani néco?
Graf 6

Tekutiny ke snidani
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Na ZS$ v Kyjich vétsina déti odpovédéla, Ze snida a ze piji ve vétsing i &aj. Ctyfi
déti odpovédély, Ze ani nesnidaji a ani nepiji. Na ZS v Golové Jenikové déti

odpoveédely ve vétsing, Ze ke snidani piji €aj. Nesnidaji pouze tii déti, ale piji.

Otazka €. 6
Kupujete si ve Skole piti z automatu?

Graf 7

Nakup tekutin ve §kole z automatu
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Kyje Gol¢tav Jenikov

V obou skolach déti nevyuzivaji ndpojové automaty, jen dveé déti obcas.

6.3 Analyza pitného reZimu za tfi dny

Ke zjisténi, zda déti opravdu piji mnozstvi tekutin, které udali jejich rodice, jsme
pozéadali déti, aby se snazily zapisovat, co vypiji za den od té¢ doby, co pfijdou
ze Skoly. Mnozstvi tekutin jsme je nechali zapisovat v hrneckach ¢i ve sklenickach,
klasické velikosti (hrnecek 250 ml, sklenicka 150 ml), coz si nechaly zjistit u rodica.
Dali jsem jim i moznost kreslit hrnecky ¢i lahve, kde pouze nakresli risku, po kterou
vypily tekutiny. VétSina déti ndm vysledky podévalo psanou formou, jen jedno dité
nam to jednou nakreslilo. Veskeré mnozstvi jsme vzdy u kazdého secetli s nasimi
vysledky pozorovani ve Skole. Ze vSech dni jsme u kazdého ditéte vypocitali

aritmetickym pramérem, kolik tekutin denné€ vypije.
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Graf 8

Mnozstvi tekutin v ml/den 1

O Gokiv Jenkov B Kyje
3000
2500
2000
1500
1000
500
Ol
11213 (456|789 (10(11]12]13|14 (151617181920
0 Golétv Jenikov |900 1000{1000|1100|1300]13001300|1300]1300]1500(1500{1600|1600]1800[1800|20002000|2200(2600[3000
B Kyje 400 {600 | 600 | 800 | 800 [1000}1200|12001200|1200{1300{1400]1500| 1500|1500/ 1500{1500(1700] 1800|2000

Zjistili jsme, ze 5 déti ze ZS v Kyjich nevypije za den ani 1000 ml. Jedno dévée
vypije pouze primérné¢ 400 ml za den, jen jedno dit¢ vypije primerné 2000 ml
za den. Primérné mnozstvi tekutin vypitych za den déla v celé tiidé této Skoly 1235
ml. Na ZS v Gol¢ové Jenikové je pouze jedno dité, které vypije pod 1000 ml. Oproti
druhé tidé je zde 5 déti, které vypiji 2000 ml a vice za den. Primé&mé mnoZstvi

tekutin vypitych za den déla v celé t¥idé 1605 ml.

Graf 9

Mnozstvi tekutin v ml/den 2
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Dale jsme srovnali pitny rezim divek a chlapct. Spravny pitny rezim dodrzuje
jedna divka a jeden chlapec. Vice divek vypije nad 1000 ml za den, ale primérné

mnozstvi tekutin je téméf stejné (1430 ml/den u divek, 1410 ml/den u chlapci).

6.4 Analyza vysledkii dotazniku pro rodice

Dotaznik obsahoval 11 otazek Suzavienymi a polootevienymi otazkami.
(Ptiloha 9). Vysledky jsou zpracovany v grafech. Dodateéné jsme vypoditali
pramérny vek, ktery je potfebny pro zjisténi vhodného mnozstvi tekutin pottebnych
na kilogram vahy ditéte. Podle vahy také zjistime, zda se ve tfidé objevuje obezita

dle percentilovych graft. (Pfiloha 7).

Otazka ¢. 1
Vék déti a jejich hmotnost.
Graf 10

Vék a hmotnost déti

O pramémy vek déti v letech M priméma vaha déti v kilogramech

Kyje Golctv Jenikov

Primérné vaha na ZS v Gol¢ové Jenikové je 32,7 kg, na ZS v Kyjich 32,2 kg.

Primérny v€k v obou tiidach je 10 let.

Otazka ¢. 2

Kolik ptiblizné vypije tekutin Vase dcera/syn za den?

o do 500 ml za den o 600 - 1000 ml za den
o 1100 - 1500 ml za den o 1600 - 2000 ml za den
o 2100 ml a vice za den 0 nevim, dcera/syn pije dle své potieby
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Graf 11
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Zjistili jsme, ze déti podle rodict vypiji ve vétsiné 1100 — 1500 ml ze den. Z toho
5 respondentii odpovédélo, Ze nevi, kolik jejich dité vypije. Celkové déti ze ZS

v Goléové Jenikové piji vétsi mnozstvi tekutin za den nez déti ze ZS v Kyjich. Jeden

z rodi¢t odpoveédel, Ze jeho dité vypije do 500 ml za den.

Otazka ¢. 3

Kolik pfiblizn€ vypijete Vy tekutin za den?
o 600 - 1000 ml za den
o 1600 - 2000 ml za den

o do 500 ml za den

o 1100 - 1500 ml za den

o 2100 ml a vice za den

Graf 12
Mnozstvi tekutin vypitych rodi¢i za den
||:| Kyje B Gol¢iy Jenikoy |
1100- | 1600- |[2100mla
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Zjistili jsem, Ze vétsina rodi¢t ze ZS v Kyjich vypije 1600 — 2000 ml za den, tedy
piji obecnd vice nez jejich déti. Rodi¢e ze ZS v Gol¢ové Jenikové vypiji za den 1100

— 1500 ml za den, celkové tedy stejné jako jejich déti.

Otazka ¢. 4

Jaké tekutiny Vase dcera/syn pije nejvice?

o vodu z vodovodu neochucenou

o vodu z vodovodu ochucenou §t'avou nebo sirupem

O pramenitou vodu (dfive stolni) balenou neochucenou (napt. Rajec, Toma,
Bonaqua, Aquila...)

0 pramenitou vodu (diive stolni) balenou ochucenou (napt. Rajec, Toma, Bonaqua,
Aquila...)

o kojeneckou vodu neochucenou (napi. Baby Wellness, Aqua Oasa, Fromin,
Horsky pramen...)

o kojeneckou vodu ochucenou §t’avou nebo sirupem

0 mineralni vodu neochucenou (napt. Dobra voda, Magnézie, Podébradka, Hanacka
kyselka, Korunni...)

o0 mineralni vodu ochucenou (napt. Dobréd voda, Magnézie, Pod¢bradka, Hanacka
kyselka, Korunni...)

o komer¢ni napoje (napt. Coca cola, Sprite, Fanta...)

0 dzusy a ovocné Stavy

o mléko a mlé¢né ndpoje

o caje

o kavu

o jiné (uved’te jaké)..........ooooiiiiiiii
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Graf 13
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Dle odpovédi rodi¢i ze ZS v Goléové Jenikové jsme zjistili, Ze jejich déti
nejvice piji vodu z vodovodu ochucenou $tdvou nebo sirupem. Dale pak velké
mnozstvi zaujimaly &aje. Rodi¢e ze ZS v Kyjich nejéastéji odpovédéli pramenitou
vodu neochucenou a jen o jednu odpovéd méné ziskala voda z vodovodu ochucena

Stavou nebo sirupem.

Otazka ¢. S

Jaké tekutiny Vase dcera/syn pije nejradéji?

o vodu z vodovodu neochucenou

o vodu z vodovodu ochucenou §t'avou nebo sirupem

o pramenitou vodu (dfive stolni) balenou neochucenou (napt. Rajec, Toma,
Bonaqua, Aquila...)

o pramenitou vodu (diive stolni) balenou ochucenou (napt. Rajec, Toma, Bonaqua,
Aquila...)

o kojeneckou vodu neochucenou (napt. Baby Wellness, Aqua Oasa, Fromin,
Horsky pramen...)

o kojeneckou vodu ochucenou §tavou nebo sirupem

0 mineralni vodu neochucenou (napt. Dobra voda, Magnézie, Podébradka, Hanacka
kyselka, Korunni...)

0 mineralni vodu ochucenou (napt. Dobra voda, Magnézie, Podébradka, Hanacka
kyselka, Korunni...)

o komer¢ni napoje (napt. Coca cola, Sprite, Fanta...)
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0 dzusy a ovocné S§tavy
o mléko a mlécné napoje
O caje

o kévu

O jiné (uved’te jaké).........cooeviiiiiiiiiiii,

Graf 14
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O caje

| B kavu

Kyje Gol¢tv Jenikov M jiné

Zjistili jsme, ze dle rodi€h ze ZS v GolCové Jenikové vétSina déti ma
za nejoblibenéjsi piti vodu se Stdvou a hned po ni, rozdilem jedné odpovédi, dzusy

a mléko. Déti ze ZS v Kyjich dle jejich rodi¢t maji nejradéji komeréni napoje.

Otazka ¢. 6

Jaké tekutiny pijete Vy nejvice?

o vodu z vodovodu neochucenou

o vodu z vodovodu ochucenou §t'avou nebo sirupem

O pramenitou vodu (dfive stolni) balenou neochucenou (napt. Rajec, Toma,
Bonaqua, Aquila...)

o pramenitou vodu (diive stolni) balenou ochucenou (napt. Rajec, Toma, Bonaqua,
Aquila...)

o kojeneckou vodu neochucenou (napt. Baby Wellness, Aqua Oasa, Fromin,

Horsky pramen...)
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o kojeneckou vodu ochucenou $§tavou nebo sirupem

0 mineralni vodu neochucenou (napt. Dobra voda, Magnézie, Podébradka, Hanacka
kyselka, Korunni...)

0 mineralni vodu ochucenou (napt. Dobra voda, Magnézie, Podébradka, Hanacka
kyselka, Korunni...)

o komercni napoje (napt. Coca cola, Sprite, Fanta...)

0 dzusy a ovocné Stavy

o mléko a mlé¢né ndpoje

O caje

o kévu

O jiné (uved’te jaké).........cooeviiiiiiiiii,

Graf 15
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Zjistili jsme, Ze rodice ze ZS v Gol¢ove Jenikove nejvice piji mineralni ochucené
vody. Rodic¢e ze ZS v Kyjich nejcastéji udali odpovéd’ neochucenou pramenitou

vodu, déle pak ¢asto neochucenou vodu z vodovodu a ¢aje.

Otazka ¢. 7
Davate Vasi dcefi/synovi do skoly ke svaciné lahev s pitim? Pokud ano, tak jakou
velikost.

one o ano o doO51 o 071 o 1l o 151 o jiné......
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Graf 16

Tekutiny ke svacine z domova
O Kyje B Gol¢av Jenikov

ne <051 0,71 11 151 jiné

Zjistili jsme, Ze vSechny déti ze ZS v Goléové Jenikové lahev méli, ve vétsing
o velikosti do 500 ml. Déti ze ZS v Kyjich méli také nejéastéji ldhev o velikosti

do 500 ml, ale dvé déti si lahev vubec nenosi.

Otazka ¢. 8

Ptipominate pfes den Vasi dcefi/synovi, Ze se ma napit?
O ne, pije dle své potieby O ano

Graf 17

Upozornéni déti na piti

O ne, pije dle své potieby B ano

Kyje Golgtv Jenikov

Rodige déti ze ZS v Kyjich &ast&ji odpovédéli, Ze jim piti pfipominaji, u rodiét

déti ze ZS v Gol¢ové Jenikové tato otazka dopadla opaéné.
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Otazka ¢. 9

Informoval/a jste se nékdy o mnozstvi tekutin, které by mél ¢lovek pres den vypit?
Pokud ano, uved'te zdroj.

o ne

O ano internet

O

o televize

o ¢lanek v ¢asopise nebo novinach
o letak

o kniha

O zdravotnicky pracovnik

O jiné (uved’te jaké).........cooeiiiiiiiiiiiiiii,

Graf 18

Zdroj informaci o pitném rezimu
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Zjistili jsme, Ze se o pitném rezimu neinformovalo pét rodic¢i. VétSina ale o pitny
reZim z4jem mélo. Nejcastéji se rodi¢e informovali formou ¢lanku v ¢asopise nebo

V novinach.

Otazka ¢. 10

Kolik si myslite, ze by mél zdravy ¢lovék vypit tekutin za den?

o do 500 ml za den o 600 - 1000 ml za den

o 1100 - 1500 ml za den o 1600 - 2000 ml zaden o 2100 ml a vice za den
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Graf 19

MnoZstvi tekutin potirebnych na den
||:| <500 @600 - 1000 01100 - 1500 O 1600 - 2000 M 2100 ml a vice

Kyje Gol¢tv Jenikov

Zjistili jsme, ze vétSina respondentil z obou skupin odpovédélo 2100 ml a vice.

Otazka ¢. 11

Léci se Vase dcera/syn na néjaké chronické onemocnéni? Pokud ano, uved’te jaké.

o ne O ano ................ o nechci odpovidat
Graf 20
Chronické onemocnéni déti
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Kyje Goléav Jenikov

V kazdé $kole se 16¢i jedno dité na chronické onemocnéni. Na ZS Goldové
Jenikové se objevilo astma bronchiale, na ZS v Kyjich polyvalentni a potravinova

alergie. Jeden z rodic¢t nechtél odpovidat.
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6.5 Diskuze a interpretace vysledki vyzkumu

Zjistili jsme, ze piijem mnozstvi tekutin déti neodpovidad denni potiebé jejich
organismu. Spravné mnozstvi dle odpovédi rodi¢t v dotazniku vypiji jen dvé déti
ze ZS vKyjich. To se nam ale v disledku pozorovani vyvratilo. K nagemu
ptekvapeni se déti velice aktivné zapojily a peclivé zapisovaly, na nase pozadani,
co za den vypily. Spravné mnozZstvi piijmou za den pouze dvé déti ze ZS v Gol¢ové
JenikoVé, coz je alarmujici skutecnost spolecné se zjisténim, ze jedno dévce nevypije
za den pramérné ani pul litru. Do budoucna to mlze mit negativni vliv na jejich
zdravi. Muze dojit k  poruchdm  gastrointestindlniho,  vyluCovaciho,
kardiovaskularniho systému a cidobazické rovnovahy. Nedostatek tekutin se mulze
projevit nervozitou, unavou, bolestmi hlavy a kloubt, nesoustfedénosti, nepozornosti
a zacpou. U déti se objevila dvé chronicka onemocnéni (astma bronchiale,
polyvalentni a potravinova alergie), po konzultaci s lékafem jsme se dozvédéli,
ze na prubch ani vznik téchto chorob nemd vliv pitny rezim. Z oSetfovatelského
hlediska myslime, Ze u astma bronchidle by dostatek tekutin ptijatych za den mohl
mit vliv na zfedéni hlenu a vykaslavani.

Pozitivni je, Ze si déti nosi do Skoly lahve s pitim a nevyuzivaji napojové
automaty ve Skole. Tim se nam nepotvrdila hypotéza 3, kdy jsme predpokladali,
7e budou ve $kole konzumovat komeréni napoje. Celkové déti ze ZS v Goléové
Jenikové pily ve $kole vice nez déti ze ZS v Kyjich. Je dobré, Ze vétsina déti rano
snida a pije €aj, coz je pottebné k aktivaci zaludku. V této oblasti maji lepsi navyky
opét déti ze ZS v Golové Jenikové. Také jsme se zaméfili na nabidku napoji
ve $kolni jidelné. V obou $kolach je nabidka bohatd. Na ZS v Kyjich vidime
nevhodnost v denni nabidce, kdy je na vybér vzdy jen jedna varianta. Kdyz je zrovna
k piti mléko nebo kakao, déti nemaji k dispozici klasické tekutiny k doplnéni vody,
protoze mléko se po¢itd do potravin. Za to na ZS v Gol¢ové Jenikové maji
pfijatelnéjsi systém, kdy je vzdy na vybér mezi obéma variantami, kdy k mléénym
napojim je vzdy jesté ¢aj nebo St'dva.

Kladnym zjisténim je skuteCnost, ze déti konzumuji ndpoje v podstaté¢ vhodné,
kdy se neobjevovala vysoka konzumace komercnich napojii. Déti nejvice pily Cistou
vodu nebo ochucenou §tavou a caje. K naSemu piekvapeni tedy déti pily vhodné
napoje, které jim nedodavaly zbytecné¢ vysoké mnozstvi kalorii. Proto se také

ve tiidach neobjevilo jediné dité s obezitou nebo se sklonem k ni. Dokonce na ZS
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v Golcoveé Jenikové nepatii tyto napoje mezi oblibené. Teoreticky bychom mohli
fici, ze kdyby si mély déti ze ZS v Goléové Jenikové vybrat mezi vodou
a komercnimi napoji, vybraly by si vodu se $tdvou, cozZ je pfijatelnéjsi volba nezli
u déti ze ZS v Kyjich, které by ziejmé volily nezdravé komeréni napoje. Také jsme
zjistili, ze celkové piji vice déti ze ZS v Goltové Jenikové nez déti ze ZS v Kyjich.
Primérné mnozstvi tekutin pfijatych za den pro celou tfidu z Golcova Jenikova
je 1605 ml, na ZS v Kyjich 1235 ml. To je alarmujici zjisténi, kdyz si uvédomime,
7e by mély vypit 2500 ml. Timto se potvrdila hypotéza 1, kdy jsme zjistili rozdil
Vv pfijmu tekutin mezi détmi ve zkoumanych zakladnich Skoléch.

Rodige ze ZS v Goléové Jenikové nejvice piji mineralni ochucené vody. Toto
neni vhodné pro denni piijem tekutin, protoze tyto vody obsahuji vysoké mnoZzstvi
minerélnich latek. Za to rodiée ze ZS v Kyjich piji nejvice neochucenou pramenitou
vodu, dale pak &asto neochucenou vodu z vodovodu a &aje. Déti ze ZS v Gol¢ové
Jenikové piji nejvice &aje a déti ze ZS v Kyjich vodu z vodovodu. Timto
se nepotvrdila hypotéza 2, kdy déti nejsou zavislé na pitném rezimu svych rodici.
Pitny rezim déti se od pitného reZimu jejich rodict lisi. Lepsi navyky maji rodice déti
ze ZS v Kyjich, piji vhodn&jsi tekutiny, které neptisobi negativnd na jejich
organismus. Co se ty¢e mnozstvi tekutin vypitého rodi¢i za den, piesto, ze vétSina
je informovana o mnozstvi nad 2000 ml za den, dodrzuje to jen malo kdo z nich. Tim
se vyvraci hypotéza 4, i kdyZ jsou informovani nejcastéji z ¢lanku v novinach nebo
Casopise, jejich pitny rezim to neovlivnilo. Skute¢né mnozstvi vypitych tekutin se
od jejich znalosti 1isi. Ani informovanost rodi¢ti nema vliv na pitny rezim jejich déti.

Déti jsme se téz ptali na mnozstvi, které by mély vypit za den a ve vétSiné
odpovédély 1500 ml. V prubéhu tydne jsme Se po konverzaci s pani ucitelkou v obou
tiidach dozveédéli, ze si s détmi jiz fikali, kolik by mél ¢loveék vypit. Zpétn€ jsme
se tedy déti zeptali, kolik jim pani ucitelka ftikala a nahle si uvédomily,
ze by odpovédély jinak. Déti od své pani ucitelky byly pou¢eny o mnozstvi 2000 ml
za den, takto odpovédély &tyfi (ZS v Goléové Jenikove) a pét (ZS v Kyjich) déti.
Neni to sice mnozstvi, které odpovida jejich veku, ale blizi se to k ¢islu 2500 ml.

Zjistili jsme, ze rodice détem pfipominaji, Ze se maji béhem dne napit. Je to velice
pozitivni skute¢nost, kterda nam ukazuje alespon urcity zajem rodi¢ o pitny rezim
jejich déti. Na ZS v Golgové Jenikové je sice odpovéd’ ano i ne nastejno po 10,

ale stale je to vysoké ¢islo.

46



Obou cilii jsme dosahli. Zjistili jsme, ze déti neznaji spravné mnozstvi tekutin
pottebnych pro denni pfijem, ani pitny rezim nedodrzuji. Pitny rezim déti neni
ovlivnén pitnym rezimem jejich rodicu, jak uz je uvedeno vyse. Z téchto vysledkt
bychom si m¢li uvédomit dilezitost edukace o pitném rezimu. Mohli bychom tim
ptredejit poruchdm gastrointestindlniho, vylucovaciho, kardiovaskularniho systému a
cidobazické rovnovahy. Dale bychom mohli eliminovat vznik nervozity, Unavy,
bolesti hlavy a kloubii, nesoustfedénosti, nepozornosti a zacpy. Edukovat by se méli
jak rodice, tak jejich déti. Dale ucitelé, aby ve Skole mohli déti v piti podporovat,

popiipad¢ informovat rodice o nevhodné konzumaci.
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ZAVER

Prostudovani literatury nam pomohlo ke stanoveni cili prace, kterych jsme
dosahli. Pti pouziti metody pozorovani jsme zjistili, ze si déti do Skoly ve vétSing
nosi lahve z domova, v kterych mély pievazné vodu z vodovodu éistou ¢i ochucenou
Stavami a sirupy. Zjistili jsme, Ze ve Skole je automat s komerc¢nimi napoji, ale déti
K nim maji minimalni ptistup, v dasledku toho jich nevyuzivaji a ve §kole tyto napoje
nekonzumuji. Tim se nam nepotvrdila hypotéza 3. Pomoci metody strukturovaného
rozhovoru jsme zjistili, Ze déti nejcastéji piji vodu z vodovodu a ¢aje. Také udaly,
ze je rodice pobizeji k piti behem dne, coz nam ukazuje jejich z4jem o pitny rezim
déti. Zaméftili jsme se 1 na znalost déti pitného rezimu, kdy nam odpovédély, ze by
clovék mél vypit 1500 ml za den. Zjistili jsme, ze déti po ranu ke snidani piji, coz je
dualezité pro pomalé nastartovani zaludku.

Nechali jsme déti zapisovat, kolik vypiji za den po ptichodu ze skoly. Po secteni
S mnozstvim zaznamenanym ve Skole jsme zjistili, ze jen dvé déti ze 40 dodrzuji
pitny rezim a vypiji okolo 2500 ml za den. Celkové déti z GolCova Jenikova
(pramérne 1605 ml/den) vypily vice nez déti z Kyji (primémé 1235 ml/den), tim
se nam potvrdila hypotéza 1. Pomoci metody dotazniku, pouzitého pro rodice, jsme
zjistili, Ze celkové rodice piji vice nez jejich déti. NejCastéji piji mineralni
a pramenité vody. Timto se ndm nepotvrdila hypotéza 2. Rodice se ve vétSiné
zajimali o pitny rezim a informovali se nejcastéji formou c¢lanku v Casopise
¢1 novinach. 1 pfes to, Ze rodi¢e veédéli, kolik by mél Clovék za den vypit,
jen malokdo se tim fidil, tim se ndm vyvratila hypotéza 4.

Je nutné zacit s edukaci vcas, aby si jiz malé déti zvykaly na spravnou konzumaci
tekutin. Je to prevence spousty onemocnéni, které se projevi v dospélosti jako jsou
poruchy  gastrointestindlniho,  vyluovaciho,  kardiovaskularniho  systému
a cidobazické rovnovahy. Nedostatek tekutin se mize projevit nervozitou, inavou,
bolestmi hlavy a kloubtl, nesoustifedénosti a nepozornosti, zdcpou. Z tohoto vyzkumu
jsme zjistili, Ze neni takovy problém ve volbé napojl, ale v pfijimaném mnoZzstvi,

které je u déti extrémné malé.
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Piiloha 1 Ptehled obsahu vody v jednotlivych organek (Schmidt, 1992)

Organ | % télesné hmotnosti | Obsah vod v % | Voda v litrech pri 70kg
télesné hmotnosti
krev 8,0 83,0 4,65
ledviny 0,4 82,7 0,25
srdce 0,5 79,2 0,28
plice 0,7 79,0 0,39
slezina 0,2 75,8 0,10
sval 41,7 75,6 22,10
mozek 2,0 74,8 1,05
GIT 1,8 74,5 0,94
kiiZe 18,8 72,0 9,07
kosti 15,9 22,0 2,45
tuk 10-50 10,0 0,70

Piiloha 2 Ptehled rozd¢leni elektrolytd v plazmé a v buitkkach (Schmidt, 1992)

Elektrolyty |[Na* |[K* [Ca®* |[Mg®|CI" [HCO |HPO,*|SO,* |Proteiny | Organické
(ion) lipidy
Plazma 142 4 | 25 | 09 [102] 25 1 0,5 2 4
(mml/T)

Buiiky 10 [155|<100,0/ 15 | 8 | 10 65 10 6 2
(mml/)

53




Piiloha 3 Potieba vody na den dle véku a hmotnosti (Foit, 2003)

Poti'eba vody | Na kg/den v ml | Hmotnost v kg | Potfeba vody v ml
2 roky 125 14 1750
Slet 100 18 1800
8let 80 25 2000
11 let 75 35 2625
14 let 55 55 3025
16 let 50 63 3150

Piiloha 4 Maximalni pocet rozpusténych latek v kojenecké vodée (Co vlastné pijeme,

2007)
ukazatel jednotka | kojenecka voda
dusitany mg/l max. 0,02
dusi¢nany mg/I max. 10,0
chloridy mg/I max. 100,0
sirany mg/l max. 250,0
Zelezo mg/l max. 0,3
sodik mg/l max. 20
vapnik mg/l 40-80
vapnik + hoi¢ik | mmol/l 1,8-3,2
pH 58
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Piiloha 5 Doporuceny pfijem zivin podle véku (Niessen, 1996)

vék 10 - 12 let
mléko, mlééné produkty 420 ml/den
maso, uzeniny, salamy 80 g/den

ryby 180 1x tydné
vejce 2 - 3 Ks/tyden
margarin, olej, maslo 30 g/den
chléb, ovesné vlocky 250 g/den
brambory 180 g/den
zelenina 230 g/den
ovoce 230 g/den

Piiloha 6 Potfebné mnozstvi tekutin za den na kilogram pro dospélé (Kovarova,

2008)

Hmotnost (kg) DDD (litra) Hmotnost (kg) DDD (litra)
50 2 90 3,6
60 2,4 100 4
70 2,8 110 4,4
80 3,2 120 4,8
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Piiloha 7 Percentilové grafy pro zjisténi obezity (Volf, Volfova, 1996)

<R 15 6 F 8589 10112 BY 5K 124 15 & 1T 18
e —1em
= } — _~ — 3’41 %

| Vyska o — o
8o Chiapci 118 / e e

Hmotnost | | .

5
e

=

Y m—— 0 11)51_{-_// L - 10
Qe st v v - L ———— RN EG= |
R e k] Mangrehs N— el
14 5 E7 B 00 NRUUBBTY Y 2345 E7so0nennBe e’
SHAR {roky) SIAR (roky)

Piiloha 8 Otazky standardizovaného rozhovoru pro déti

1. Jaké tekutiny pijete nejvice?

2. Jaké tekutiny pijete nejradeji?

3. Pfipominaji vam rodice pies den, Ze se mate napit?

4. Kolik si myslite, ze by mél zdravy ¢lovek vypit tekutin za den?

5. Jestlize snidate, pijete ke snidani néco?

6. Kupujete si ve skole piti z automatu?
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Piiloha 9 Dotaznik pro rodice

Jana Hnili¢kova, Vysoka Skola zdravotnicka o. p. s., Praha §
Dotaznik: Pitny reZim u déti Skolniho véku
Vazeni rodice,

predkladam Vam dotaznik a dovoluji si Vas pozadat o moznou spolupraci Vasi
dcery/syna na mém vyzkumu, ktery je soucasti zavére¢né bakalatské praci. Chci Vas
poprosit o vyplnéni dotazniku a ziskani vice informaci o pitném rezimu Vasi
dcery/syna.

Dotaznik bude zpracovan anonymni, nikde nebudou uvedena jména. Informace,
které mi poskytnete budou zpracovany spole¢n¢ se vSemi dotazniky z celé tiidy.
Jméno Vasi dcery/syna je zde uvedeno jen pro lepsi zpracovani informaci, slouzi
pouze m¢ a ne jinym osobam ze $koly. Prosim o pravdivé uvedeni informaci aby
nedoSlo ke zkresleni vysledk. Dotaznik je dobrovelny a pokud nebudete chtit
spolupracovat, nic se ned&je a dotaznik poslete zpét po Vasi dcefi/synovi do Skoly.

Vzdy zaktizkujte jen jednu odpovéd’ z nabidky . Ptedem moc dé&kuyji!

1. Jméno Vasi dcery/syna:..................ccceeeee....  Vaha VaSi dcery/syna: .........

2. Kolik priblizné€ vypije tekutin VasSe dcera/syn za den?
o do 500 ml za den
o 600 - 1000 ml za den
o 1100 - 1500 ml za den
o 1600 - 2000 ml za den
o 2100 ml a vice za den

0 nevim, dcera/syn pije dle své potieby

3. Kolik ptiblizné vypijete Vy tekutin za den?
o do 500 ml za den
o 600 - 1000 ml za den
o 1100 - 1500 ml za den
o 1600 - 2000 ml za den

o 2100 ml a vice za den
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4. Jaké tekutiny Vase dcera/syn pije nejvice?
o vodu z vodovodu neochucenou
o vodu z vodovodu ochucenou $tavou nebo sirupem
0 pramenitou vodu (dfive stolni) balenou neochucenou (napt. Rajec, Toma,
Bonaqua, Aquila...)
O pramenitou vodu (dfive stolni) balenou ochucenou (napt. Rajec, Toma,
Bonaqua, Aquila...)
o kojeneckou vodu neochucenou (napt. Baby Wellness, Aqua Oasa, Fromin,
Horsky pramen...)
o kojeneckou vodu ochucenou §t’avou nebo sirupem
0 mineralni vodu neochucenou (napt. Dobra voda, Magnézie, Podébradka,
Hanacka kyselka, Korunni...)
0 mineralni vodu ochucenou (napi. Dobra voda, Magnézie, Podébradka,
Hanacka kyselka, Korunni...)
o komercni napoje (napt. Coca cola, Sprite, Fanta...)
o dZusy a ovocné $tavy
o mléko a mlécné napoje
o caje
o kavu

O jiné (uved’te jakeé)........coooeviiiiiiiiiiiiia,

5. Jaké tekutiny VaSe dcera/syn pije nejradéji?
o vodu z vodovodu neochucenou
o vodu z vodovodu ochucenou §tavou nebo sirupem
o pramenitou vodu (dfive stolni) balenou neochucenou (napt. Rajec, Toma,
Bonaqua, Aquila...)
o pramenitou vodu (dfive stolni) balenou ochucenou (napt. Rajec, Toma,
Bonaqua, Aquila...)
o kojeneckou vodu neochucenou (napt. Baby Wellness, Aqua Oasa, Fromin,
Horsky pramen...)

o kojeneckou vodu ochucenou §tavou nebo sirupem

58



0 mineralni vodu neochucenou (napt. Dobra voda, Magnézie, Podébradka,
Hanacka kyselka, Korunni...)

0 mineralni vodu ochucenou (napt. Dobra voda, Magnézie, Pod¢bradka,
Hanécka kyselka, Korunni...)

0 komer¢ni napoje (napt. Coca cola, Sprite, Fanta...)

0 dzusy a ovocné §tavy

0o mléko a mlécné napoje

o caje

o kévu

o jiné (uved’te jaké)..........ooooiiiiii

Jakeé tekutiny pijete Vy nejvice?

o vodu z vodovodu neochucenou

o vodu z vodovodu ochucenou §t'avou nebo sirupem

O pramenitou vodu (dfive stolni) balenou neochucenou (napt. Rajec, Toma,
Bonaqua, Aquila...)

O pramenitou vodu (dfive stolni) balenou ochucenou (napt. Rajec, Toma,
Bonaqua, Aquila...)

o kojeneckou vodu neochucenou (napt. Baby Wellness, Aqua Oasa, Fromin,
Horsky pramen...)

o kojeneckou vodu ochucenou §tavou nebo sirupem

0 mineralni vodu neochucenou (napt. Dobra voda, Magnézie, Podébradka,
Hanécka kyselka, Korunni...)

0 mineralni vodu ochucenou (napt. Dobra voda, Magnézie, Podébradka,
Hanécka kyselka, Korunni...)

o komer¢ni napoje (napt. Coca cola, Sprite, Fanta...)

0 dzusy a ovocné Stavy

o mléko a mléné ndpoje

o caje

o kévu

0 jiné (uvedte jaké).......covviiiiiiiiiii
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7. Davate Vasi dcefi/synovi do skoly ke svacin€ lahev s pitim? Pokud ano, tak
jakou velikost.
o ne O ano o do0,51
o 0,71
o 11
o 1,51

o jiné (uved'te jaké).........

8. Pripominate ptes den Vasi dcefi/synovi, ze se ma napit?
O ne, pije dle své potieby

o ano

9. Informoval/a jste se nékdy o mnozstvi tekutin, které by mél clovek pres den
vypit? Pokud ano, uved’te zdro;j.
o ne O ano o internet
o televize
o clanek v Casopise nebo novinach
o letak
o kniha
O zdravotnicky pracovnik

o jiné (uvedte jaké).........

10. Kolik si myslite, Ze by mél zdravy ¢lovek vypit tekutin za den?
o do 500 ml za den
o 600 - 1000 ml za den
o 1100 - 1500 ml za den
o 1600 - 2000 ml za den

o 2100 ml a vice za den
11. Léci se Vase dcera/syn na néjaké chronické onemocnéni? Pokud ano, uved'te

jaké.

o ne O QNO0....evvvnveninnnnn. o nechci odpovidat
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