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UvoD

Kvalita lidského Zivota zavisi na mnoha faktorech. Jednim z t&chto faktord,
kterému lidé v posledni dobé vénuji vice pozornosti je zdrava vyziva. Lidé ovSem ¢asto
zapominaji, Ze soucasti zdravé vyzivy je i dodrzovani spravného pitného rezimu. Pitny
rezim je pro zivot velice dulezity a nezbytny. Bez jidla vydrzime nékolik tydnt, zatimco
bez vody piezijeme jen par dni. A proto jsme si zvolili pro nasi bakalaiskou praci téma
,» Vyznam pitného rezimu*. Cilem nasi prace bylo zjistit, jakymi znalostmi o pitném rezimu
oplyvaji déti a mladez ve véku od 11 do 19 let, a jak tento pitny rezim dodrzuji. Cilené
jsme si vybrali tuto vékovou skupinu, protoze je jeSté Sance, ze Si déti a mladeZ osvoji
spravné navyky pifi dodrzovani pitného rezimu. V dneSni dobé je tato v€kova skupina
v mnoha smérech ovliviiovana reklamou, ktera na né negativné ptsobi, jak z televize, tak i
z internetu. U pitného rezimu tomu neni jinak. Reklamy svou zabavnou a poutavou formou
lakaji déti a mladez ke konzumaci nevhodnych népoji, které obsahuji mnoho cukru, coz
muze naptiklad zptisobovat nadvahu. Bakalarska prace je rozdélena na cast teoretickou a

praktickou.

V teoretické ¢asti prace popisujeme hlavné kapitoly, které se zabyvaji vodou,
poruchou objemu a slozeni télesnych tekutin a zdroji vody. U vody jsme vénovali
pozornost jejimu vyznamu pro ¢lovéka, potiebé vody v lidském téle, chemickému slozeni
vody, dale vyznamu chemického slozeni vody na lidské zdravi a oxidu uhli¢itému
vV napojich. U poruchy objemu a slozeni télnich tekutin jsme se zaméfili na dehydrataci,
hyperhydrataci a na 1é¢bu dehydratace. Tato 1é¢ba se nazyva rehydratace. U kapitoly
zdroje vody jsme se podrobné vénovali ndpojiim, které zajistuji nejvetsi ptisun vody pro
¢loveka. Dale se v praci zabyvame homeostazou, t€lnimi tekutinami, bilanci vody a pitnym

rezimem.

Prakticka cast prace obsahuje vysledky z dotaznikového Setieni, které bylo urcené
pro mladsi zaky ve veéku 11 — 13 let a star$i zaky ve véku 18 — 19 let. Vyzkumné Setieni
formou dotazniku obsahuje 15 otazek o pitném rezimu. Vyzkum probihal na Gymnaziu a
Stfedni odborné Skole v Plasich. Dotaznik jsme rozdavali osobné ve tiidach. Cilem

dotazniki bylo zjistit, jaké maji Zaci znalosti o pitném rezimu, zda védi, jaké dusledky ma
11



nedostateény pitny rezim na lidské zdravi. Dale jsme se zajimali, kolik tekutin za den
vypiji a zda konzumuji tekutiny v prubéhu celého dne, kolik tekutin vypiji béhem vyuky a
kolik doma a jaké napoje maji nejradéji. Vysledky z dotazniku jsou zpracovany do tabulek

a graf. Dotaznik je pfidan jako ptiloha k bakalarské praci.
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1 HOMEOSTAZA

Stalost slozeni vnitinitho prostfedi je podkladem pro normaélni fyziologickou
existenci organismu, kterd je nezbytn¢ nutna pro normalni ¢innost vSech bunék. Kazda
burika lidského téla je obklopena vrstvou intersticialni tekutiny, do niz odevzdava zplodiny
vznikajici pfi jejich pfemén€ a z niz pfijimé ziviny. Vnitini prostfedi musi plnit dilezité
funkce zahrnujici pfisun Oy, regulacnich signald (hormony) a zivin, odsun COg, katabolitl
a dalSich latek. Spolu s regulacnimi organy (ledviny, plice) zajist'uje stalost iontového

slozeni, osmolaritu a koncentraci H* (pH) (1).

2 TELNI TEKUTINY

Voda je hlavni soucésti vnitiniho prostfedi organismu, a proto je vyznam télnich
tekutin rozhodujici pro homeostazu. Mnozstvi vody v lidském téle zavisi na hmotnosti,
pohlavi jedince, véku jedince a individualné fyziologicky kolisa podle piijmu a vydeje.
Primérné celkové mnozstvi télni vody (CTV) u Zen ¢ini 50 %, u muzi 60 % télesné
hmotnosti. U déti je podil celkové télni vody na jejich télesné hmotnosti vyssi, u
novorozence ¢ini okolo 77% (1).

Celkova télesna voda se dale d€li na tekutinu v bunkach, takzvané tekutinu
intracelularni (ICT), kterd zaujima 40 % télesné hmotnosti a na tekutinu mimo buriky,
ktera se nazyva extracelularni (ECT) a ta zaujima 20 % télesné hmotnosti. Dale se
extracelularni tekutina rozdéluje do dvou kompartmenti a to na krevni plazmu, ta se jinak
nazyva tekutina intravaskularni (5 % télesné hmotnosti) a tekutinu extravaskularni, coz je
tkanovy mok (15 % telesné hmotnosti). Kromé téchto tekutin existuje jeSté tekutina
transcelularni, kterd vznikd na podklad€ sekrecni a transportni aktivité¢ bun€k. Mezi
transcelularni tekutinu fadime Zalude¢ni a stfevni §tdvu, moc, sliny, zZlu¢, mozkomisni
mok, komorovou vodu, synovialni tekutinu v kloubech, endolymfu a perilymfu ve

vnitinim uchu (2).
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3 BILANCE

Homeostéaza tekutin a elektrolytt se d4 popsat z hlediska bilance jako piijem a
vydej do téla a z téla. Piijem a vydej tekutin se béhem normalni ¢innosti meéni, ale stale se
musi udrzovat optimalni mnozstvi vody a elektrolyti. To znamena, Ze je-li zvySeny piijem
tekutin, je dulezity odpovidajici vzestup vydeje. Kdyz je piijem a vydej v rovnovaze,
fikame, Ze je dosazeno stavu neutralni bilance. Pozitivni bilance je stav, kdy pifijem urcité
latky prevySuje jeji vydej a latka se hromadi v téle. Jestlize naopak piijem je niZzsi, nez

vydej ur€ité latky, mluvime o negativni bilanci (3).

3.1 Bilance vody

K pribéznym ztratdm vody dochézi za normalniho, fyziologického stavu. Voda se
musi neustéle nahrazovat, a jestlize je ptijem a vydej vody stejny, je dosazeno rovnovahy.
Charakteristicka denni rovnovaha pifijmu a vydeje vody je pfiblizn¢ okolo 2500 ml.
Celkovy piijem je zalozen na piti Cist¢ vody nebo vody v rliznych napojich, coz je
pfiblizné 1300 ml a v pevné stravé je obsazeno okolo 900 ml. Zbyvajicich 300 ml je
vysledkem bunééného metabolizmu. Po vypiti je voda absorbovana a vnika do
extracelularni tekutiny (3).

Télo ptichazi o vodu piedevsim moci, kterd odpovida za denni vydej a to okolo
1500 ml. Dal$ich 400 ml t&€lo opousti kiizi a podobné mnozZstvi se dale ztraci ve vykalech.
K poslednim Unikiim dochazi zvelkého povrchu plicnich alveolid a ztraci se
s vydechovanou plynovou smési, a to v mnozstvi 200 ml. Kromé téchto ztrat se denné
vylu€uje zhruba 8000 ml tekutiny, ktera obsahuje vétsinou vodu, a to do dutin trdviciho
traktu. Tato tekutina nepiedstavuje vydej z téla, ponévadz se vstiebava v tenkém a tlustém

stteve (3).
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4 VODA

Voda je tekutina, na které zavisi nas zivot, bez ni bychom nemohli existovat.
Hodnota vody je vice nez pouhy soucet jejich fyzikalnich a chemickych vlastnosti. Voda je
idedlnim disocia¢nim prostiedkem pro vétSinu biologicky aktivnich latek organickych i
anorganickych. Pro tuto svoji vlastnost neni prakticky nahraditelnd jinym rozpoustécim
médiem. Je také univerzalnim prostiedim pro biologické déje, které probihaji v zivych
soustavach a to ve vSech vyvojovych stupnich (4).

Voda tvofi zaklad vSech nédpoji a je také soucésti potravin a pro nas zivot je

nezbytna a nenahraditelna (5).

4.1 Vyznam vody Vv téle

Voda mé v zivoté fadu rozhodujicich vlastnosti. Rozpousti pro zivot fadu
nezbytnych latek, ¢imz umoziuje vstiebavani zivin, vitamind rozpustnych ve vodé i ionti.
Sliny, stfevni, Zaludecni a pankreatické S§tavy jsou roztoky iontd a enzymdu, které
zprostiedkovavaji trdveni a priichod potravy travici trubici. VSechny chemické reakce
vV organismu se uskutectiuji ve vodném prostfedi. Voda umoznuje vylucovani skodlivych
latek a zplodin latkové vymény tvorbou moce v ledvinach. Je také zakladni slozkou
cirkulujicich tekutin krve a lymfy. Krev pfivadi tkanim kyslik a Ziviny a odvadi zplodiny
latkové vymény a oxid uhli¢ity, ktery by svym hromadénim pulsobily Skodlivé na
organismus. Lymfa pfispiva k Uplné nebo castecné likvidaci infekce, kterou piivadi
Z postizené tkdn€¢ do miznich uzlin, dale odvadi z mezibunécného prostoru piebytecnou
tekutinu a umozniuje vstiebavani tukovych kapének ptimo ze stieva (6).

Voda spolu s nerostnymi a dal$imi latkami se podili na schopnosti organismu
produkovat bilkoviny, na transportu vyznamnych biologickych latek nebo se takeé podili na
osmotickém tlaku télesnych tekutin. Voda dale napomaha pii traveni, je regulatorem
télesné teploty, dllezitym cCinitelem pii pfeméné latek a funguje jako nosi¢ stopovych
prvkl, mineralnich latek a dalSich elementi (7).

Radi se mezi zakladni nekalorické Ziviny. Voda je zakladnim prostfedim organismu
a tvofi jeho nejpodstatnéjsi ¢ast. T¢lo obratlovet primérné obsahuje 45 — 75 % vody.
Obsah vody Vv jednotlivych organech a tkanich je nerovnomérny a mnohem kolisavéjsi, nez
obsah jinych latek. Mnozstvi vody v lidském téle je zavislé na daném jedinci, ale i1 na
vztahu napftiklad k jeho hmotnosti, v€ku, pohlavi, teploté prostedi, aktudlnimu pfijmu a

vydeji vody, zdravotnimu stavu a vysi produkce (4).
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vvvvv

Vv 1été osvezi, ale také mohou mit mnoho prospésnych latek, které nas posiluji, vyzivuji a
1é¢i. Druh a kvalita pfijimanych tekutin jsou stejné dulezité jako piijimani zakladnich Zivin

Vv potravé. Bez jidla dokazeme piezit podstatng déle nez bez vody (8).

4.2 Potieba vody v lidském téle

O vyznamu vody svéd¢i skutecnost, Zze uz ztrata 10 % vody je pficinou tézkych
poruch a snizeni celkového obsahu Vv téle 0 20 % vyvolava smrt (4).

Pro dospé&lého ¢loveka piedstavuje denni piijem vody 2 — 3 litry, to je asi 35 ml na
kg hmotnosti a den. Nejvyssi denni potieba vody je u kojencti, a to 120 ml na kg hmotnosti
a den a u déti do 10 let v€ku, kde potieba vody ¢ini 80 ml na kg hmotnosti a den. Potieba
vody pro lidské télo je velice individualni, nebot’ zavisi na mnoha vnitinich i vné&jSich
faktorech. Mezi vnitini a vné&j§i faktory fadime napiiklad — v&k, pohlavi, télesnou
hmotnost, zdravotni stav, teplotu téla, télesnou aktivitu, vlhkost a teplotu prostiedi,
proudéni vzduchu, slozeni a mnozstvi stravy a druh obleceni. Potfebu tekutin zvySujeme
pii zvySené fyzické aktivité, pii pobytu ve vétrném a suchém prostiedi, pii vyssi okolni

teploté a navysit pfijem tekutin bychom méli i pfi prijmech, zvraceni a horecce (4,9).

Tabulka 1 Denni potieba vody v zavislosti na véku a hmotnosti ¢lovéka

Vék Hmotnost Tekutiny *
Novorozenci od
patého dne 25 _ 4k 100 — 150 ml/kg/den
Kojenci 1. — 12, ! g 120 — 150 ml/kg/den
M¢sic
1000 ml + 50 ml na
Déti do Sesti let 11 - 20 kg 80 — 100 ml/kg/den | kazdy kg nad 10 kg
vahy
1500 ml + 20 ml na
Dé&ti od 7 do 15 let od 20 kg 40 — 80 ml/kg/den | kazdy kg nad 20 kg
vahy
Dospéli od 50 kg Cca 40 ml/kg/den asi 2500 ml a vice

Poznamka: * Udaje zahrnuji i piijem vody v konzumovanych potravinach

Zdroj: BLATTNA, J. WZiva na zacatku 21. stoleti aneb o vyzivé aktudlné a se zdarukou.
Praha: Spolecnost pro vyzivu, 2005, 79 s. ISBN 80-239-6202-7.
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4.3 Vyznam chemického sloZeni vody na lidské zdravi

Pitnou vodu fadime mezi zakladni slozky vyzivy. Pitim nékterych druht balenych
vod pfijimdme mnoho dilezitych chemickych latek a to ve formé, kterd je pro nas
organismus nejsnaze a nejrychleji vyuzitelna, to je ve formé¢ rozpustné. To nazyvame jako
biologickou hodnotu vody. Ta plisobi na nase zdravi mnoha zptisoby:

1. Antitoxicky — dodavkou prvku inhibujicich u¢inek ¢i vstiebavani toxickych
latek, jako je kadmium, rtut’ a olovo (tyto latky jsou vychytavany hoicikem,
vapnikem a draslikem),

2. Nutri¢né — dodavkou esencialnich mikro- a makroprvki ve snadno rozpusténé,
vyuzitelné iontové forme,

3. Lécebné — 1&Civeé prirodni minerdlni vody

e léCeni nékterych nemoci mocovych cest, trdviciho ustroji a poruch
metabolismu

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

e balneoterapie (1é¢ba pomoci vody) (7).

Existuje vztah mezi G¢inkem a davkou esencialnich prvku, ktery je nam znamy uz
vice nez sto let. Kazdy prvek ma své rozmezi bezpe¢ného ptijmu, kdy homeostatické
mechanismy (to jsou mechanismy, které v téle udrzuji stalost vnitiniho prostiedi téla
Vv burikach, krvi a organech atd.), jsou schopné regulaci vydeje a pfijmu zajistit optimalni
koncentraci tkani. Na druhou stranu pokud je rozmezi bezpe¢ného piijmu piekroceno,
stava se kazdy z téchto prvki potencionalné toxicky (7).

Pro hodnoceni chemického sloZeni vody se pouzivaji tyto hlavni ukazatele — obsah
hoi¢ikovych, draslikovych, vapnikovych, chloridovych, sodikovych, jodidovych,
siranovych a fluoridovych iontd. O obsahu takzvanych stopovych prvki (napf. zinku,
manganu, selenu, meédi) ve vod¢ se udaje neuvadéji, nebot’ koncentrace téchto prvka ve
vode je velice nizkd, nicmén¢ pravidelnym piijmem pitné vody 1 — 2 litry denn¢ je pfinos

stopovych prvkl pro organismus pozitivni (7).
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4.4 Chemickée sloZeni vody

Vapnik je soucasti zubt a kosti. Je potiebny pro spravnou funkci srdce, srazlivost
krve a pro snizovani nervosvalové drazdivosti. Je také velmi dulezity v prevenci
osteoporozy (fidnuti kosti). U dospélé populace je denni potieba vapniku asi 800 mg na
den a u dospivajici mladeze, seniord, té€hotnych a kojicich matek se denni davka vapniku
zvysuje na 1200 — 1500 mg na den. Zdrojem jsou hlavné¢ mlécné vyrobky a mléko, avSak
pii pravidelném piti vody s vysokym obsahem véapniku miize byt vyznamnym piispévkem
K naplnéni denni potfeby. Pti obsahu vapniku vy$sim nez 150 mg/l v balenych vodach
musi byt spotiebitel informovan na etiketé. Vapnik se dale podili na snizovani hladiny
cholesterolu a také na snizovani rizika vzniku nddord a to hlavné u nadoru stfev. Pro oba
tyto déje je shodny biochemicky pochod, kdy se volné ionty vapniku vaZzi na zlucové

kyseliny a vznikaji nerozpustna mydla, a tak se rychleji vylu¢uji z organismu (7).

Hor¢ik je spole¢né s vapnikem soucasti zubt a kosti. Je aktivatorem fady enzymd,
zajiStujicich metabolismus cukrl,, ovliviiuje metabolismus bilkovin, cholesterolu i
propustnost bunécné stény, ma tlumici uc¢inky a snizuje nervosvalovou drazdivost. Denni
potieba hotc¢iku je 300 — 400 mg. Jakykoliv zdroj hot¢iku je pro nd$ organismus piinosem,
jelikoZz vétSinou u nas neni denni potfeba naplnéna. Nedostatek hoic¢iku hraje
pravdépodobné roli ve vzniku a vyvoji nékterych onemocnéni, jako je arytmie, astma
bronchiale, sklerdza, Alzheimerova choroba, cévni mozkové ptihody, rakovinové bujeni,
chronicka Unava, hypertenze, osteopor6za, migréna i nahla umrti u novorozencu. Z tohoto
vyctu nemoci vypliva, Ze hoic¢ik je zlatem pro metabolismus i pro prevenci fady chorob.
Pii obsahu hoi¢iku vys$Sim nez 50 mg/l, ve vSech druzich balenych vod, musi byt

spotiebitel informovan na etiketé (7).

Sodik ma zasadni funkci pro udrzovani osmolality télnich tekutin, to znamena, ze
pomaha udrzet jejich rovnovahu. Je hlavnim kationtem plazmy a mimobunécné tekutiny a
je velice dulezity pro zadrzovani vody. Nejvyssi pfipustna koncentrace sodiku v balenych
ptirodnich mineralnich vodach je 200 mg/l jestlize byva tato hodnota vyssi, musi byt
spotiebitel informovan na etiketé. Hlavnim zdrojem sodiku je kuchyfiska stl. Dale je sodik
soucasti potravin a s nimi pfijimame 25 — 45% celkového denniho ptijmu sodiku a dalSich
40 — 50 % piijimame pii zpracovani a ochucovani jidel. Celkova denni potieba sodiku u

dospélych je 500 mg a u rostoucich déti je 120 — 400 mg. Primérny denni piijem je asi 10
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g soli, coz odpovida 4 g sodiku. Za dostate¢ny piijem se povazuje zhruba polovina.
Vzhledem Kk tomu, ze sodiku je v nasi stravé az dost, je tento prvek v soucasné dobé spise
nezadouci, nebot’ sodik ma jasny vztah k hypertenzi. Vody s nizkym obsahem sodiku jsou
tedy vhodné pro vSechny obyvatele, véetné kojenci, ale i pro lidi s poruchami ledvinovych

glomeruld s retenci sodiku, s vysokym krevnim tlakem i s cirhdzou jater (7).

Draslik je aktivatorem fady enzymu, ovliviiuje kyselo-zasaditou rovnovahu a je
nezbytné nutny pro svalovou ¢innost zejména srde¢niho svalu. Dale je hlavnim kationtem
vnitrobunééné tekutiny. Draslik pfijimame ptedevS§im potravinami. V pitné vodé se

koncentrace drasliku pohybuje okolo 1,5 mg/l, doporuc¢ena denni potieba je 2 g (7).

Chloridy jsou v lidském organismu hlavnimi anionty. Dostate¢ny denni pfijem pro
déti a mladez do 18 let je 45 mg/kg télesné vahy a pro dospélé jedince je 9 mg/kg télesné
vahy. Skute¢ny pfijem je vSak Casto prekracovan a Cini 6 az 12 g za den, denni piijem je
zvySovan vlivem nadmérného soleni nasi stravy. VSechny kojenecké a pramenité vody
museji splnit mezni hodnotu, kterd ¢ini 100 mg/l. Chloridy také ovliviiuji chut vody.

Prahova koncentrace pro chlorid sodny ¢i chlorid vapenaty ¢ini 200 — 300 mg/I (7).

Sirany jsou ve vy$§im mnozstvi souéasti siln¢ mineralizovanych mineralnich vod.
Dale maji sirany projimavé ucinky a intenzivni osmotické ucinky, to znamena, ze stahuji
vodu do stfev, a tim zvySuji peristaltiku stfev. Drazdi sliznici stfev a vyvolavaji jeji
piekrveni. Zrychluji vyluCovani Zlu€e a stimuluji sekreci slinivky bfiSni. Jsou nevhodné
pro dehydratované lidi a pro lidi, ktefi maji urdtové mocové kameny. Pfi piti siranovych
vod dochazi ke zpomalenému vstiebavani 1ékli. Vyssi koncentrace siranu mohou negativné
ovliviiovat chut’ vody. Je- li koncentrace siranu vy$$i nez 200 mg/l, musi byt tato

informace uvedena na etiketé (7).

Hydrogenuhliditany jsou ze zdravotniho hlediska bezvyznamné. Zvysuji alkalitu
vody. Varem se caste¢né nebo uplné rozkladaji. Je- li v balenych piirodnich mineralnich
vodach koncentrace hydrogenuhli¢itanu vyssi nez 600 mg/l, musi byt spotiebitel

informovan etiketou (7).
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Jod je prvek, ktery je pfedevsim soucasti hormonu §titné zlazy. Doporuc¢ena denni
davka jodu je 75 - 150 pg. Nedostatek jodu muZe mit za nasledek poruchy zdravi —
predCasné porody, Unava, zvySena umrtnost déti. Ohrozeny jsou vSechny kategorie
populace, hlavné vsSak déti, novorozenci, dospivajici a matky. V soucasné dobé je
doporucena denni davka napliiovéna. Pfispiva k tomu zvySena konzumace motskych ryb,

jodizace soli a i jodizace jinych potravin. V mineralnich vodach je obsah jodu minimalni

).

Fluor je velice dulezity pro tvorbu zubu a kosti. Doporu¢ena denni davka fluoru je
1 mg. Pfi nedostate¢ném a nadbyteéném piijmu fluoru, dochazi ke kazivosti chrupu a
¢ernani zubil. V celkovém dennim piijmu, miize fluor v balené vod¢ piispivat az 2/3, coz je
vyznamné, jelikoz v soucasné dobé pije balené vody kolem 80% populace. Pti obsahu

vys$sim nez 1,5 mg/1 fluoru, musi vyrobce upozornit spotiebitele na etiketé (7).

Stopové prvky

Podzemni vody také obsahuji selen, méd’, zinek, mangan, chrom a nikl, které
fadime jako zadouci stopové prvky. Stopové prvky jsou latky, které potiebuje Clovek
k Zivotu, i kdyZ jen v malém mnozstvi. Uvedené stopové prvky se podileji na ochrané

organismu, jelikoZ jsou vyznamnou souc¢ésti antioxida¢nich enzymii (7).

Selen je soucasti nékterych enzymu, které se uplatiuji pfi tvorbé tyroxinu a
trijodthyroninu. Déle je soucasti enzymil, jako je peroxiddza a glutathion. Selen tedy
ovlivituje srdce, kosti a metabolismus §titné Zlazy. Selen se podili na antioxidacni aktivité
organismu, a tim se uplatni pfi snizeni rizika vzniku cévnich a srdecnich onemocnéni a
dale pfi sniZeni rizika vzniku nadorti. Vyznamnou roli méa hlavné v ochrané jaternich

bunék (7).

Méd muze pii nedostateném piijmu zplsobovat anemii, o0Steoporézy a
abnormalni stavby kosti spojené s jejich lamavosti a dale byla zjiSténa snizena pigmentace
ktize a vlasii. Nedostatecny piijem médi vyvolava poruchy srdecniho rytmu, tato porucha

je zpusobena zvySenou tvorbou cholesterolu v organismu (7).
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Zinek je prvek, u kterého dochdzi pfi nedostatecném mnozstvi ke znaénym
zdravotnim problémiam, jako jsou dermatitidy, ristové opozdéni, prijmy, zpozdéni vyvoje

kostry a sexuélniho vyvoje a poruchy imunitniho systému (7).

Mangan a jeho nedostate¢ny pfijem maji vztah k abnormalitam pii vyvinu kostry,
k n€kterym rdstovym porucham, k poskozeni reprodukéniho systému a ke zménam pfi

metabolismu uhlovodika a tuk (7).

Chrom je vyznamny pro metabolismus cukri v organismu, protoze zesiluje ucinek
inzulinu. Dale chrom snizuje riziko vzniku cukrovky (diabetu druhého typu) a podporuje
normalni hladiny glukézy (krevniho cukru). Nedostate¢né mnozstvi prispiva k onemocnéni

srdce a cév (7).

Nikl odpovida za aktivaci enzymu (napf. trypsin) a dale je také soucasti nékterych
enzymdu (napf. uredza). Vyssi pfijem niklu mize mit negativni vliv na lidské zdravi, véetné

uc¢inku alergizujicich a rakovinotvornych (7).

4.5 Oxid uhli¢ity v napojich
Oxid uhli¢ity se mize vyskytovat pfirozené v nékterych balenych vodach, které
jsou zisk&vany z podzemnich zdroji vod, naptiklad v ptfirodnich mineralnich vodach, nebo
je dodavan umeéle. Pfirodni minerdlni vody obsahuji vice nez 250 mg/l volného oxidu
uhlic¢itého. A dale jsou tyto mineralni vody oznacovany podle platné legislativy jako:
a) Prirozené sycené - maji po zpracovani a pfipadném dosyceni plynem ze
stejného zdroje stejny obsah oxidu uhli¢itého jako u zdroje,
b) Obohacené - maji po zpracovani a dosyceni oxidem uhli¢itym obsah vyssi nez
je u zdroje,
c) Sycené - maji po zpracovani a dosyceni oxidem uhli¢itym obsah stejny nebo
vys$i nez je u zdroje,
d) Nekarbonové - maji po zpracovani obsah oxidu uhli¢itého nizsi nez je u zdroje,
e) Nesycené - pochézeji ze zdroje, kde je oxid uhli¢ity obsazen v nejvyS$im

mnozstvi a to je 250 mg/l (7).
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Perlivé balené vody se vyznacuji tim, ze za normalni teploty a tlaku uvolnuji oxid
uhlicity. Pro umélé syceni se pouziva kysli¢nik uhli¢ity, ktery musi odpovidat pozadované
potravinaiské kvalité¢. Vody oSetiené timto zptisobem jsou mirné kyselé. Piidavani oxidu
uhli¢itétho do balenych vod je vyhodné, jelikoz nékteré mineralni latky setrvavaji
rozpusténé ve vode a zlepsuji tak senzorické vlastnosti vyrobku. Voda, ktera obsahuje
ptitomnost volného oxidu uhli¢itého je naprosto nevhodna pro p¥ipravu kojenecké stravy
(7).

Soucasné nabidky na trhu jsou bohaté na napoje uméle sycené oxidem uhlicitym.
Na organismus miize nadbytecné mnozstvi oxidu uhli¢itého pulsobit neptiznivé. Tato
plynna latka zasahuje do stalosti vnitiniho prostiedi a zptuisobuje metabolickou zatéz pro
organismus, protoze se t€lo musi této plynné latky zbavit. Volny oxid uhlidity
Vv koncentracich nad 2 g/l naruSuje proces traveni, jelikoz drazdi zazivaci Gstroji a tim
urychluje posun nedostatecné natravené potravy travicim ustrojim. Sycené vody by neméli
pit diabetici a lidé se zanéty zaludeéni sliznice a dale lidé s viedovou chorobou zaludku,
s kardiovaskularnim onemocnénim a dlouhodobé lezici pacienti (7).

Pro lidi, kterym sycené napoje nezplisobuji piekyseleni Zaludku, nadymani, kruceni
a fihani mohou byt tyto typy napoji zastoupeny jako ¢ast pitného rezimu (7).
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5 PORUCHY OBJEMU A SLOZENI TELESNYCH TEKUTIN

Patologické zmény ve vnitinim prostedi lidského téla spocivaji na principu dvou
zéasadnich zmén — vzestup nebo ubytek celkového objemu tekutin a zvySeni nebo snizeni
celkového mnozstvi elektrolyti v organismu. Vysledkem soubézné nebo proti sobé
probihajicich zmén objemu vnitiniho prostfedi a celkové zéasoby elektrolyti je zména

koncentrace elektrolyta (10).

5.1 Dehydratace

Dehydratace neboli odvodnéni je stav, kdy nedojde k vyrovnani ztrat tekutin a
minerdlnich latek. Dale je to d&j, pii kterém dochazi k nadmérnému tbytku tekutin a to
hlavné mimobunéénych. Jiz tbytek o 1-2 % celkové télesné hmotnosti ¢loveéka se
negativné projevi zhorSenou koncentraci a snizenou pozornosti. Dehydrataci muzeme
rozd¢lit do tfi skupin, a to podle toho, zda soucasné doslo ke ztrat€ elektrolytli ve vnitinim

prostiedi ¢lovéka (7,10).

Tabulka 2 Projevy dehydratace lidského organismu

Stupeii dehydratace (v % ubytku télesné Projev dehydratace
hmotnosti)
0-1 pocit Zizné
1-2 podlomeni mysli
2-3 ztrata chuti k jidlu
3-4 Spatné od Zaludku
4-5 bolest hlavy

Zdroj: HAVLIK, B. Pijeme zdraveé?. 1. vyd. Praha: SdruZzeni ¢eskych spotiebitelii, 2006,
32s. ISBN 80-239-7677-x.

5.1.1 Izotonicka dehydratace

Jde o soubéznou ztratu vody a sodiku (ztrata extraceluldrni tekutiny a izotonické
tekutiny) pii zachovani koncentrace sodiku, a tim dochazi k zachovani normalni
osmolality. Hlavnim rysem je zmenSeni extracelularni tekutiny. Izotonickd dehydratace
vznikd prijmem, zvracenim, diuretiky, ztrdtami izotonické tekutiny piStélemi a unikem

izotonické tekutiny pti popaleninach. Projevuje se tinavou, zvySenou akci srde¢ni, apatii a
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poklesem krevniho tlaku az miZe vzniknout Sok. Lécba se soustied’uje na nahrazeni

izotonické tekutiny (7,10).

5.1.2 Hypotonicka dehydratace

Jde o soucasny deficit sodiku a ¢isté vody, pficemz prevazuji ztraty sodiku. Vznika
pfi hrazeni extracelularni tekutiny infuzemi glukézy nebo pitim cisté vody pfi
nedostatecném piivodu sodiku. Hypotonicka dehydratace se projevuje hypovolemii se
soucasnym snizenim sodiku a s poklesem osmolality. Podobné jako u izotonické
dehydratace je nizka hodnota centralniho zilniho tlaku. Lécba se soustfed’'uje na nahrazeni

izotonickymi az mirné hypertonickymi roztoky NaCl (10).

5.1.3 Hypertonicka dehydratace

Hypertonicka dehydratace je stav, kdy se sniZzuje objem vnitrobunééné i
mimobunééné tekutiny. PFi¢inou je nedostateény piisun objemu vody. K této dehydrataci
dochazi pfi velkém energetickém vydeji bez adekvatni nahradé tekutin a pfi extrémnich
teplotnich podminkach. Stav mlze byt vyvolan i pii velkych ztratach tekutin, které
souviseji s hore¢kami, prijmem, cukrovkou a popiipadé u lidi, ktefi nemohou pfijimat
tekutiny z riznych patologickych pficin. Projevem dehydratace bun€k jsou typické
pfiznaky jako Zizen, apatie, neklid aZ halucinace, pokles télesné hmotnosti. Nakonec
dochdzi ke kiecim, porucham védomi aZ bezv€domi, sniZzené srdecni ¢innosti se Sokovym

stavem a svalové ochablosti (7).

5.2 Hyperhydratace

Charakteristické pro hyperhydrataci je celkové zvySeni mimobunééného objemu,
které¢ je zpusobené zvySenou koncentraci vody, soucasné se zvySenim piijmem sodiku.
Pfi¢inou muze byt srdecni selhani se soucasnym zadrzenim sodiku a tim i vody, renalni
selhani, sekundarni hyperaldosteronismus a dal$i endokrinni poruchy. Ptiznaky
hyperhydratace jsou stejné jako u dehydratace (11,12).

Hyperhydratace se dé€li na izotonickou, hypotonickou a hypertonickou
hyperhydrataci (10).
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5.2.1 lIzotonické hyperhydratace

Jednd se o nadbytek vody i sodiku vV izotonickém poméru. Izotonicka
hyperhydratace vznika pfi podavani nadmérného mnozstvi izotonickych infuzi pii anurii a
oligurii. Vyskytuje se pii srde¢nim selhani, chronické renalni nedostate¢nosti a cirh0ze
jater. V klinickém obraze dominuje dusnost, obéhové selhani, otoky, vypotky a vzestup
centralniho Zilniho tlaku. Lécba se zaklad4 na omezeni tekutin a soli, podavaji se saluretika

a osmoticka diuretika, hemofiltraci se dosahne rychle Gpravy (10).

5.2.2 Hypotonicka hyperhydratace

Jde o nadbytek Cisté vody spojeny se zvétSenim intracelularniho a extracelularniho
prostoru. Vznika pii podani velkého mnozstvi hypotonickych roztokd. Osmolalita séra i
koncentrace sodiku jsou sniZzeny. Hypotonickd hyperhydratace vznikd pii nadmérném
podavani hypertonickych roztokt, zvySené sekreci antidiuretického hormonu, selhani jater
a pii projevech selhani energetiky organismu (otoky pfi kritickych stavech). Tato porucha
je Casto spojena s rizikem edému mozku. V klinickém obraze dominuji pocity slabosti,
nauzea, svalové kiece, otoky, duSnost, poruchy védomi a vzestup centralniho Zilniho tlaku.
Hypotonicka hyperhydratace vede Casto také k obéhovému selhdni. Pii 1écbé se podava;ji

osmoticka diuretika a t¢inna je také hemodiafiltrace (10).

5.2.3 Hypertonicka hyperhydratace

Hypertonicka hyperhydratace byva zptisobena nadmérnym pifivodem nebo zadrzovanim
vody 1 sodiku, pfi¢emz piivod sodiku ptevazuje. Pfi¢inou byvd nadmérné podavani
hypertonickych roztoki NaCl, tato porucha vznika i pfi zvySené sekreci steroidnich
hormonti kiry nadledvin, pfi pozivani motské vody a tonuti v mofi. Primarn¢ dochazi ke
vzestupu celkové zasoby a koncentrace sodiku. Klinicky se hypertonicka hyperhydratace
projevuje obéhovym selhanim, vzestupem centralniho Zzilniho tlaku, rozvojem plicniho
otoku, poruchami centralniho nervového systému — deliriem, zvracenim, komatem. V 1é¢bé
je zékladnim postupem omezeni tekutin i soli, podani saluretik a osmotickych diuretik a
hemodiafiltrace (10).
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5.3 Rehydratace

Cilem rehydratace je doplnéni télnich tekutin, oprava eventualni mineralové
nerovnovahy a nahrada pokracujicich ztrat (13).

Pii leh¢ich pfipadech a pfi moznostech perordlniho piijmu se preferuje peroralni
podavani tekutin. Pro dospélé se pouzivaji rehydrata¢ni roztok WHO (v 1 litru vody se
rozpusti NaCl 3,59, KCI 1,59, NaHCO3; 2,5 g, glukéza 20g) nebo zjednoduSeny
rehydratacni roztok, ktery ma slozeni: na 1 litr vody pfidat jednu 1zicku soli, osm ¢ajovych
1zicek cukru, jeden Salek Stavy ze dvou pomeranct nebo jednoho grapefruitu nebo jeden
Salek neslazeného ovocného dzusu. Pii zvraceni je vhodné konzumovat po 1zi¢kach
chlazenou sladkou tekutinu (13).

V zavaznych  piipadech upfednostiiujeme intravendzni  podani  tekutin.
Fyziologicky roztok ( Na* 154 mmol/l, 0,9 % NacCl) je nejvhodnéjsi pfi hypotenzi &i $oku
(13).

Rychlost upravy by méla probihat spolu s monitorovanim krevniho tlaku, diurézy a
celkového stavu organismu a dale by méla odpovidat rychlosti ztraty tekutin. Denni
potiebu tekutin a z&kladnich mineralt infuznimi roztoky lze pokryt pomoci kombinace 2
litrd 5 % roztoku glukdzy s 1 litrem fyziologického roztoku, s ptidavkem 20 — 30 mmol
drasliku na 1 litr tekutin, kazdych 30 hodin (13).
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6 ZDROJE VODY

Hlavnimi zdroji vody pro organismus jsou napoje a potraviny.

6.1 Napoje

Napoje lze rozdélit do dvou skupin — nealkoholické a alkoholické néapoje.
Nealkoholické napoje jsou takové napoje, které obsahuji maximalné¢ 0,5 objemovych
procent alkoholu. Mezi nealkoholické napoje fadime vodu, ochucené minerélni vody,
minerdlni vody, zeleninové a ovocné §tavy (100 %), zeleninové a ovocné néapoje, které
obsahuji méné nez 100 procent zeleninové a ovocné $tavy, nektary, limonady. Mezi
nealkoholické napoje také patii napoje teplé, jako je ¢aj pravy, ovocné a bylinné Caje, kava,
kakao, Cokoldda a jiné. Alkoholické napoje jsou népoje, které obsahuji vice nez 0,5
objemovych procent alkoholu. Mezi zékladni alkoholické napoje patii naptiklad révova,
ovocna a ostatni vina, pivo, medovina, lihoviny a ostatni alkoholické napoje. Obsah
alkoholu je u jednotlivych druhti velmi odlisny (14).

Neékteré napoje jsou zdrojem ochrannych latek (vitamind a mnoha dalSich latek) a
vyzivovych faktorti (mineralni latky, sacharidy a jiné), 1 kdyZ v malém mnoZzstvi (14).

Na nasem obchodnim trhu je ndm nabizeno velké mnozstvi riznych druht balenych
vod a nealkoholickych napojii vyrobenych z pitné vody. Malokdo vsak vi, jaké zasadni
rozdily jsou mezi pitnou vodou z vodovodu a balenymi vodami, ¢i jaké jsou rozdily mezi

jednotlivymi typy balenych vod (7).

6.1.1 Pitna voda rozvadéna verejnymi vodovody

Obyc¢ejna pitna voda (z vodovodniho tadu) byla v poslednich letech vytlacovana na
okraj zajmu z dtvodu $iroké nabidky riznych druhti balenych vod a jinych napoji. Mnoho
spotiebitelt pfechdzi zpatky na vodu obycejnou, protoze pochopili, Ze pravidelné nakupy
balenych vod nejsou vhodnym feSenim. Tato pitnd voda je nejdostupnéjsi, nejlevnéjsi a
velmi ekologicka, protoze si ji nemusime kupovat v plastovych ldhvich. Na druhou stranu
je pravda, Ze tato pitnd voda ma rozdilné senzorické hodnoceni (chut’) v riznych mistech
po celé Ceské republice. Pitna voda musi byt dezinfikovéana, obvykle chlorovymi preparaty

z dtvodu poruchovosti a délky vodovodni sité (7,15).
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Pravidelna konzumace ihned nato¢ené chlorované vody z kohoutku neni ta nejlepsi
volba. Vyzivovy odbornici doporucuji chlorovanou vodu nechat odstat nejméné 12 hodin,

aby chlor vyprchal (7).

6.1.2 Balené vody
Pozadavky na jakost a zdravotni nezdvadnost balenych vod stanovi vyhlaska MZCR
¢. 275/2004 Sb., ktera reguluje pozadavky na jejich sloZeni, zdroje, vyrobu, pripadné
upravy a znaceni jednotlivych druhii. (7, str. 19) Balené vody se déli:
e pramenité vody,
e pfirodni minerdlni vody,
e kojenecké vody,

e balenou vodu pitnou (7).

6.1.2.1 Pramenita voda

Zdrojem pramenitych vod je podzemni vrt, ktery vSak nemusi byt schvélen
Ministerstvem zdravotnictvi Ceské republiky. Pramenité vody nesmi byt nijak upravovany,
aby nedoSlo ke zméné piivodniho sloZeni, a dale mohou byt konzervovany pouze ozénem.
Pokud jsou tyto pramenité vody syceny kyslicnikem uhli¢itym, musi byt spotiebitel
informovan etiketou. Vzhledem k tomu, Ze tyto vody obsahuji malo mineralnich latek, lze
je pit kazdy den. Mezi pramenité vody patii naptiklad:

Dobré voda — je velmi malo mineralizovana a vhodna k celodennimu piti,

Rajec — jedna se o pramenitou vodu velmi dobré kvality,

Aquila — je zcela bez problému a vhodna k celodennimu piti,

Toma Natura — je nizkomineralizovana a také vhodné pro celodenni piti (16,17).

6.1.2.2 Pfirodni mineralni voda

Zdrojem pfirodni minerdlni vody je podzemni vrt, kontrolovany a schvéleny
Ministerstvem zdravotnictvi Ceské republiky. Tato voda nesmi byt nijak upravovéana, aby
nedoslo ke zméné plivodniho slozeni, a do stairny musi byt dopravovana jen potrubim.
Sycena muze byt pfirodnim kyslicnikem uhli¢itym a konzervovana pouze pouZzitim ozénu
7).

vvvvvv

mineralnimi latkami, které jsou sou¢asti mineralnich vod, jsou tyto:
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Hofr¢ik je u vétsSiny populace pfijiman v nedostatecné mife. Vyhodny je jeho pfisun
ve form¢ napoji. Napiiklad minerdlni voda Magnesia obsahuje 236 mg/l, coz je polovina
doporucené denni davky. HoicCik kompenzuje stresové situace, je soucasti prevence

kardiovaskularnich chorob a u Zen poméha tlumit projevy menstruace (16).

Sodik

Je vhodné vybirat minerdlni vody s niz§im obsahem, protoze vétSina lidi ma
prebytek sodiku ze stravy. Tento pozadavek spliuji napiiklad mineralni vody Korunni
(97,6 mg/), Mattoni (61 mg/l), Magnesie (5 mg/l), které je mozno pit dlouhodobé bez obav.
Témto minerdlnim voddm by méli davat prednost lidé, kteti usiluji o redukci hmotnosti a
lidé, ktefi maji srde¢ni onemocnéni. Vysokosodikové mineralky jako je Podébradka (515
mg/l) a Hané&cka kyselka (412 mg/l), jsou vhodné pfi praci v horkém prostiedi a pti sportu,
kdy jsou velké ztraty vody pocenim. Jejich kazdodenni konzumace je rizikova a je nutné je

stiidat s ostatnimi druhy (16).

Vépnik

Stejné jako u hoiciku je vapnik u vétSiny populace piijiman v nedostatecné mifte,
avSak kompenzace vapniku vapenatymi minerdlkami je problematickd. Konzumace
vapenatych mineralnich vod je rizikovd zejména u pacienti s ledvinovymi kameny
vapenatého typu. Mezi minerélky s vysokym obsahem vapniku fadime Ondrasovku (234
mg/l) a Han&ckou kyselku (185 mg/l). Tyto mineralky jsou vhodné u zdravych lidi pouze
tehdy, kdyz jsou sttidany s leh¢imi vodami (16).

Pfirodni mineralni vody, které maji stejny ndzev a slozeni musi byt vyrabény ze
stejneho zdroje, ktery je schvaleny. Na trh musi byt tato voda uvadéna pouze pod stejnou
znackou s uvedenim, zda se jedna o ptirodni mineralni vodu obohacenou oxidem uhli¢itym
nebo o vodu ptirozené sycenou (7).

Minerélni vody mohou ptisobit 1é¢ivé, naptiklad pti neurdézach se doporucuji vody
s obsahem bromu, zelezité mineralni vody jsou dobré pii 1é¢eni chudokrevnosti a pfi
kardiovaskularnim onemocnénim je doporu¢ovana mineralni voda obsahujici hoic¢ik. Také
si musime dévat pozor na nadmérny piijem jinych minerald, pfedev§im chloru, siry ve
form¢ sific¢itanti, sodiku a samoziejmé tézkych kovi. Nadmérnéd konzumace mineralnich
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vod zvySuje riziko vzniku ledvinovych kament, pfetizeni ledvin, podporuje vznik
aterosklerdzy a vede k nadbyteénému ukladani minerald v organismu jako napiiklad

vapnik v cévach, zelezo v jatrech apod. (8).

6.1.2.3 Kojenecka voda

Kojenecka voda je druh balené vody, jejimz zdrojem je podzemni vrt. Tato voda se
lisi od ostatnich vod tim, ze nesmi byt zadnym zplsobem upravovana. Muze byt
konzervovana pouze UV zafenim, pokud dochazi k tomuto, oSetfeni musi byt spotiebitel
informovan na etiketé. Kojeneckd voda musi mit velmi nizky obsah dusi¢nani. Jelikoz je
tato voda urCena piedevsim pro Kkojence, musi byt jeji kvalita ze vSech pitnych vod

nejvyssi (7,17).

6.1.2.4 Balena pitna voda

Balend pitn4 voda je voda, kterd odpovida kriteriim na pitnou vodu z veifejného
zasobovani. Mize byt vyrabéna z povrchového zdroje a dezinfikovana chlérem a ozénem.
Pokud je balena pitnd voda sycend oxidem uhli¢itym nebo jsou do této vody pifidavany
mineralni latky, musi byt tato skute¢nost uvedena na etiketé. Tento druh balené vody se
vyrabi predevSim k okamzZitému dodavani pitné vody v piipad€ piirodnich katastrof,

Vv ptipadech havarii vodovodnich fada a tam kde chybi vetejny vodovod (7).

6.1.3 Ovocné $tavy, nektary a ovocné napoje
Zésadni rozdil v téchto napojich je v nazvu, obsahu ovocné slozky a dalSich
ptidatnych latek. RozliSujeme ovocné $tavy, které bézn€ nazyvame dzusy, dale nektary a

ovocné napoje (16).

Ovocné Stavy

Ovocné §tavy fadime mezi zdravé napoje, obsahuji znaéné mnozstvi vitaminu C,
vitaminu E, karotenl, kyseliny listové a mineralnich latek. Z mineralnich latek se
Vv ovocnych Stavach vyskytuje Zelezo, vapnik, draslik a hot¢ik. DZusy jsou bohaté na latky
s antioxida¢nim efektem stejné jako ovoce. Skutecnym dzusem je pouze 100 % ovocna
nebo zeleninova Stdva. Tyto napoje mohou byt vyrobeny fedénim vodou a ovocného nebo
zeleninového koncentratu, coz vSak musi byt uvedeno na obalu. Ovocné §tavy musi byt
také pasterovany, jelikoz nebyvaji nijak chemicky konzervovany (9,16,17).
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Nektar
Nektar obsahuje nejméné 50 % ovocné i zeleninové slozky, u nékterych druht
nektaru to mize byt 1 25 %. Tyto napoje mohou byt obohacovany vitaminy a mineralnimi

latkami a doslazovany, nesmi vS8ak obsahovat konzervanty, barviva a jiné piidatné latky

(9).

Ovocny napoj
Ovocny ndpoj ma obsah niz$i nez 25 % ovocné a zeleninové slozky. Mize
obsahovat vitaminy, sladidla, mineralni latky 1 dal$i ptidatné latky jako aromata,

konzervanty a barviva (9).

6.1.4 Limonady

Limonady se fadi do kategorie napoju, které jsou atraktivni chutové, nikoliv vSak
vyzivové. Tyto ndpoje jsou Vv podstaté roztokem vody, cukru, oxidu uhli¢itého, kyseliny
citronové, umélych barviv a pfichuti. VétSina limonad se musi chemicky konzervovat a do
nékterych se piidava cela fada dalSich latek jako naptiklad kyselina fosfore¢na (8,16).

Zakladnim rizikem téchto napoji je vysoky obsah jednoduchych cukrii. Jednoduché
cukry jsou nepiipustné piedev§im pro osoby trpici hypoglykémii, pro diabetiky,
hyperaktivni déti, osoby trpici nadvahou a naopak pro lidi trpici poruchami pfijmu potravy,
mohou zplsobovat zubni kazy a nejsou vhodné pro staré lidi, jelikoz star$i lidé maji
sniZzenou toleranci k jednoduchym cukrim. Jak uZ bylo zminéno, vétSina limonad obsahuje
umeélé prichuté a barviva, které piinaSeji riziko alergie. Dale tyto napoje mohou leptat
zubni sklovinu, jelikoZ obsahuji organické a anorganické kyseliny a chemické konzervaéni
latky. Nadmérné slazené limonady Spatné tisi pocit zizné nebo ji mohou jesté zvySovat

svym celkovym obsahem cukru (18,19).

6.1.4.1 Coca cola

Pro vyrobu tohoto celosvétoveé oblibeného napoje se pouzivaji colové otfechy, coz
jsou klicky semen tropického stromu. Tyto ofechy obsahuji 2 % kofeinu, 0,05 %
theobrominu a 15 % jinych latek. Cola ma povzbuzujici i uklidfiujici ucinky a vyznacuje se
hotkou chuti. Coca cola je népoj, ktery obsahuje velké mnozstvi cukru a pro nase t€lo ma
malou vyzivovou hodnotu. Je zndmo, Ze 1 litr této tekutiny obsahuje 27 kostek cukru. Coca

cola je také kyselé povahy a pii dlouhodobé konzumaci, miize poskodit zubni sklovinu a
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vést k zubnimu kazu. Dale také muze pii pravidelné konzumaci dochazet k poskozeni
kostni hmoty, jelikoZ coca cola obsahuje kyselinu fosfore¢nou, kvuli které dochazi k tniku

vapniku z organismu (16,19,25).

6.1.5 Caje
Pro vyrobu ¢aje se pouzivaji listy z ¢ajovniku. Pii vyrobé Caje se jedna o vyluh

zelenych nebo kvasenych a susenych listi ¢ajovniku. V téchto listech se vyskytuje kofein.
Caje délime na:

e (aj pravy — €aj je vyrobeny z listd, pupenli, vyhonkl a jemnych casti

zdtevnatélych stonkii ¢ajovniku,
e (aj ovocny — €aj je vyrobeny ze suSeného ovoce a ¢asti upravenych rostlin,
e (aj bylinny — ¢aj je vyrobeny ze smési bylin nebo z jejich ¢asti nebo ze

smési bylin s ovocnym nebo pravym ¢ajem (4,14,19).

Podle zptisobu vyroby délime ¢aj pravy na:

e zeleny €aj — jedna se o €aj pravy, ve kterém neprobéhlo kvaseni. Tento druh
¢aje obsahuje mnozstvi ttislovin, které dodavaji napoji sviravou a trpkou
chut’,

e (Cerny ¢aj — jedna se o Caj pravy, v némz prob&hlo kvaSeni. Tento druh caje
ma mirné trpkou chut, jelikoz se pii vyrobé odbourala vétSina ttisloviny,

e 7Zluty caj, oolong — jednd se o Caj pravy, ve kterém prob&hlo ¢astecné
kvaseni (14).

Na trhu se objevuje jeSté mnoho dalSich druhii ¢aji, naptiklad ¢aje instantni ¢i ¢aje
riznym zpasobem aromatizované (14).

Caj pravy se konzumuje pro své povzbuzujici u¢inky a piijemné senzorické
vlastnosti, které zptisobuje kofein. Caj dale obsahuje ochranné latky, piedevsim
antioxidanty a mineralni latky (14).

Tento napoj je zcela piirodni, neobsahuje zadné umélé piisady a ma pozitivni
ucinky na na§ organismus. Naptiklad reguluje krevni tlak, snizuje hladinu cholesterolu,
pusobi preventivné proti rakovinovému bujeni, stimuluje mozek, zpomaluje starnuti,
stimuluje dychani a srde¢ni ¢innost, pusobi protivirové a brani vzniku zubniho kazu.

Bylinné ¢aje maji fadu 1é¢ivych vlastnosti a také svou jedine¢nou chut’ (8,20).
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6.1.6 Kava

Zdrojem kavy jsou semena kdvovniku rodu Coffea. K piipravé tohoto napoje se
pouziva prazena kava, kterd se ziskava prazenim zelené kavy (susena semena kavovniku).
Kavu pijeme pro jeji povzbuzujici u¢inky a ptijemné senzorické vlastnosti dané obsahem
kofeinu (14).

Bylo prokéazano, ze stfidméd konzumace kavy zdravému cloveku nijak neskodi.
Naopak jeji pfiliSna konzumace zvysSuje tepovou frekvenci a krevni tlak, vede ke ztratam
tekutin (je mocopudnd), snizuje mnozstvi vapniku v téle a po kratkém povzbuzeni miize
zpusobit nespavost a Unavu (8).

Kéva ma 1 pfiznivé G¢inky na naSe zdravi. Piti tohoto népoje preventivné puisobi
proti tvorbé zluénikovych cholesterolovych kamenti a zvySuje vydej energic a je tedy
prospé&sna pii redukci vahy (20).

Kavovou néhrazkou jsou rizné kavovinové smési ptipravené prazenim zbobtnalych
a vyklicenych zitnych a jecnych zrn nebo prazenim kotfene cekanky. Tyto kavovinové

smé&si postradaji povzbudivy G¢inek a maji malou nutri¢ni hodnotu (4).

6.1.7 Mléko

U mléka si musime uvédomit, Ze se nejedna 0 napoj, ale o potravinu. Mléko ma
stejné jako ostatni potraviny, které jsou zivoc¢isného puvodu vysokou vyzivovou hodnotu,
dale je zdrojem velmi kvalitnich bilkovin, jejichz vyhodou je velmi nizky obsah
purinovych bazi (latky pfispivajici ke vzniku dny). Obsah tuku v mléce je v priméru 3,8
procent. Mléko obsahuje laktozu, ktera zpusobuje travici potize u lidi s lakt6zovou
intoleranci (nesnaSenlivost laktozy) a dale obsahuje cholesterol, jehoZ mnoZstvi urcuje
obsah tuku ve vyrobku. Z dalsich Zzivin je tato tekutina zdrojem vitamini B (zvlasté
riboflavinu), vitamind A, vitaminid D, karotend a mineralnich latek, z nichZ si cenime
hlavné vapniku, jodu a zinku. Mléko je velmi bohaty na vapnik a jeho vyuziti je z mléka
podstatné vys$i nez zrostlinnych zdroji, a proto je mléko jako zdroj vapniku
nenahraditelny (8,14).

Bohuzel je také znamo, Ze konzumace mléka podporuje vznik rtiznych chorob, jako

jsou napiiklad alergie, priijmy, astma, anémie, ekzémy a dokonce i srde¢ni choroby (8).
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6.1.8 Energetické napoje

Energetické napoje jsou slozené zvody, kyseliny citronové, fepného cukru,
stimulantii jako jsou kofein a guarana. U¢inek tdchto napoji umociiuji aminokyseliny
tyrosin a taurin. ObcCas se vyuzivaji i rostlinné vytazky (maté, zenSen, schizandra).
Energetické néapoje se konzumuji pii nezvladatelné tnavé, kdy po vypiti dochazi
k povzbuzeni organismu. Jednou z nevyhod téchto napoju je vysoky obsah cukru (1 baleni
22 -50 g) (16).

Energetické nadpoje jsou naprosto nevhodné pro déti minimaln¢ do 15 let, pro
téhotné a kojici Zeny, pro osoby trpici tézkymi formami neurdz, nespavosti a jinych

psychickych poruch a pro osoby trpici vysokym krevnim tlakem (20).

6.1.9 Alkoholické napoje

Alkoholicke népoje jsou takové népoje, které maji obsah ethanolu 0,75 % a vice.
Tyto n&poje ndm slouzi jako pochutina a vétSinou jsou konzumovany pro opojny ucinek
ethanolu (4).

V poslednich letech fada studii dokladaji, Ze mirné pozivani alkoholickych napojh
(ekvivalent pfiblizné 1,5 — 2 dl vina u Zen a 3 — 4 dl u muzli) maji preventivni vliv na vznik
kardiovaskularnich chorob (16).

Naopak nadmérna konzumace alkoholickych napoji muze zpusobovat cirhozu
jater, zvySeni krevniho tlaku, karcinomy Zaludku, tlustého stfeva, hrtanu, hltanu, jicnu a

prsu, dale miize zptsobovat poruchy reprodukéniho a nervového systému (21).

6.1.9.1 Pivo

Pivo je neuplné vykvaseny lihovy napoj z chmele, sladu a vody. Je popularnim a
tradi¢nim ¢eskym napojem, ktery obsahuje kromé alkoholu dalsich 2000 latek (8).

Pivo je vyzdvihovano pro sviij obsah vitaminu B, ale tyto vitaminy se vyskytuji
pouze u nefiltrovanych piv nebo v pivovarskych kvasnicich (16).

Mirné piti piva podporuje sekreci ZIuci, ptiznivé ovliviluje traveni a snizuje vyskyt
kardiovaskularnich onemocnéni. Déle je také pivo velmi dobrym hydratacnim népojem,
ktery umi utlumit zizen. Pokud je pivo konzumovano v nadmémém mnozstvi, ma
negativni vliv na nase zdravi — ohrozuje jatra, zaludek, slinivku bfisni, zvySuje riziko

nékterych nadoru a pfispiva k obezité, jelikozZ ma mnoho kalorii (8).
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6.1.9.2 Vino

Vino je vykvasena §tava z hrozni nebo z jiného druhu ovoce. Pokud se vino
konzumuje v rozumné mife, tak ma prospé€$ny vliv na na$ organismus. Obsahuje totiz
celou fadu mineralt, enzymu, vitamint, aminokyselin a flavonoidni fenolické latky. Vino
se vyrabi kvasenim, kdy pfi tomto dé&ji neni ptitomen vzduch, takze se flavonoidy nenici
oxidaci. Cervena vina maji podptirny vliv pii rakoviné zaludku, jater, tlustého stieva,
konecéniku, délohy, plic, tenkého stfeva a pii 1éCeni kardiovaskularnich chorob, kdy brani
vzniku krevnich srazenin a zvySuje pruznost cév (6,16).

Je prokéazané, ze pfimétena konzumace kvalitniho pfirodniho vina zlepsuje traveni,
snizuje hladinu cholesterolu v krvi, zvySuje sekreci zluci, upravuje nizky krevni tlak,
podporuje Cinnost ledvin a zl4z s vnitini sekreci. Vino mé také uklidnujici uéinky, plsobi
antidepresivné a posiluje oslabeny organismus pii pifepracovanosti (8).

Vina délime na vina odridova, vina znackovd, vina vyrobena z jedné odrudy
hroznti, dale vyrobena ze smési dvou a vice hroznli a vina desertni, které se ruzné

dochucuji a ptislazuji (19).

6.1.9.3 Destilaty

Mezi destilaty fadime napoje, které obsahuji vice nez 40 % alkoholu a jsou
ziskavany destilaci kvaSeného ovoce ¢i riznych druhti obilnin. Déle do této kategorie patii
likéry, u kterych ¢ini obsah alkoholu od 27 do 50 %. Ziskavaji se smichanim alkoholu,

vody a ruznych esenci (22).
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6.2 Potraviny

VétSina potravin, dokonce i ty, které se zdaji byt suché a tvrdé, obsahuji vodu.
Pevna strava muze tvotit az polovinu z celkového piijmu vody. Nejvyssi obsah vody je
Vv zeleniné a ovoci a to az 90 %. K obsahu vody déle ptispiva jednou tfetinou také vafené
maso a ryby. Pii doporucené konzumaci péti porci zeleniny a dvou porci ovoce mize

Clovek ziskat az 600 ml vody denné (23).

Tabulka 3 Obsah vody v potravinéach (g/100g)

Potravina Obsah vody g/100g Potravina Obsah vody g/100g
Bramborové chipsy 2,3 Tunak v oleji 52
Susenky 5 Mozzarella 57
Vlasské ofechy 5 Kufteci prsa 71
Corn flakes 6 Varena ryze 73
Ovesné vlocky 13 Banén, vejce 74
Susené meruiky 17 Zelené olivy 75
Rozinky 26 Brambory 78
Bageta 30 Jablko 84
Parmezan 30 Merunky, mrkev 86
Dzem 35 Mandarinky 87
Cedar 36 Mléko, jogurt 88
Chléb 40 Jahody 90
Sunka 42 — 62 Paprika 91
Hranolky 43 Melm.m’ rajcata, 94

zamplony
Cerné olivy 44 Hlavkovy salat 95
Eidam 49 Okurka salatovka 96,5

Zdroj: KUNOVA, V. Zdrava vyziva. 1. vyd. Praha: Grada, 2004, 136 s. Zdravi & Zivotni
styl. ISBN 80-247-0736-5.
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7 PITNY REZIM

Pitny rezim je védomé udrzovani dostate¢ného mnozstvi tekutin a mineralnich latek
v lidském organismu. Pfijem tekutin by m¢l byt koncipovan tak, aby jednotlivé davky
tekutin byly pfijimany pribézné a po cely den (7,24).

Doporucené denni mnozstvi tekutin je ptiblizné 2 — 3 litry. Tekutiny by méli byt
hrazeny nekalorickymi napoji, hlavné vodou, ovocnou $tavou a slabym cajem. Napit
V horku nebo tézce pracujeme, musi byt samoziejmé piisun tekutin vyssi. Zalezi i na
skladbé naseho jidelnicku: pokud je zékladem ovoce, zelenina nebo mlééné vyrobky, mize

byt pisun tekutin o néco nizsi (16,24).

7.1 Zakladni pravidla pitného reZimu

Pokud to je mozné, pijte pouze balenou stolni vodu,

e Vv mistech kde ma pitnd voda nizkou kvalitu, vaite z balené pramenité
vody,

e mineralni vody, které maji obsah do 1000 mg vSech iontti mohou byt jen
mensi ¢asti sortimentu tekutin,

e dospéli nesportovei by méli vypit denné minimalné 1,5 litru neslazenych
nealkoholickych napoju,

e Omezte na minimum konzumaci slazenych mineralnich vod vcetné vod
slazenych umélymi sladidly a limonad,

e nekonzumujte ovocné nektary jako hlavni ¢ast denniho piijmu tekutin,

e idealnim napojem pro konzumaci je Cerstvé vylisovana $tava ze zralého
ovoce a zeleniny, fedéna kvalitni pitnou vodou,

e nekonzumujte ndpoje, které jsou vyrobené z prasku,

e jakakoliv sportovni ¢innost je zdrojem ztrat tekutin,

e piijem tekutin by za normélnich podminek nemé¢l piesahnout 3 litry za
den. Mohlo by dojit ke ztraté né€kterych mineralti a pietizeni ledvin,

e mladezi a détem by neméla byt zakazovdna konzumace neslazenych
napojt pted spanim nebo v prubéhu noc¢niho spanku,

e V prib¢hu dne stfidejte minimalné¢ dva druhy napoje napiiklad lehkou

mineralni vodu, fedénou ovocnou §tavu a ovocny ¢aj,
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napoje konzumujte v prabéhu celého dne,

konzumujte n&poje, které neobsahuji cukr,

konzumujte ¢erstvé ovoce a zeleninu snizite, tak riziko dehydratace,
béhem fyzické zatéze a v letnich obdobich by mél byt pfisun tekutin

pravidelny a vyssi (17,20).
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PRAKTICKA CAST
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8 FORMULACE PROBLEMU

V souvislosti s pitnym rezimem je nejcastéjSim problémem dehydratace.
Dehydratace muze vznikat nedostate¢nou konzumaci tekutin, nevhodnym vybérem napoji,
¢i nedostatkem znalosti o potfebé vody pro télo. Kazdy ¢lovék by mél dbat na svij pitny

rezim a nezapominat pravidelné pit po cely den dostatecné mnozstvi tekutin.

8.1 Hlavni problém
Hlavnim problémem je mira znalosti déti a adolescentd o potiebé vody, o vyznamu
vody pro lidské télo, o dehydrataci, o mnozstvi tekutin, které by méli denné vypit a o

kvalité jednotlivych napoj.

8.2 Dilci problém

Problémem casto byva jak nedodrzovani spravného pitného rezimu, tak konzumace
nevhodnych népoji, které déti a adolescenty lakaji naptiklad svoji zabavnou a poutavou
reklamou. Pfi nedodrzovani pitného rezimu si mizeme ptivodit zdravotni problémy, a

proto je dlilezité pitny reZim stale pfipominat.
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9 CILE PRACE A PRACOVNI HYPOTEZY

Pro na$i bakalaiskou praci jsme si stanovili né€kolik cilt. Z nésledujicich cila

vychazi ndmi zvolené hypotézy.

C1: Zjistit, zda Zaci ve véku od 11 do 19 let maji dostateéné znalosti 0 spravném

pitném rezimu a o potiebé vody pro lidské télo.
C2: Zjistit, zda zaci dodrzuji pitny rezim.
C3: Zjistit, jaké napoje Zaci konzumuji nejéastéji.

C4: Zjistit, zda zaci védi o disledcich nedostatecného pitného rezimu.

9.1 Hypotézy

Pro nas vyzkum jsme si stanovili nasledujici hypotézy.

H1: Domnivame se, Ze vice neZ polovina dotazovanych ma dostate¢né znalosti 0

spravném pitném rezimu a o potiebé vody pro lidske télo.
H2: Domnivame se, Ze vice nez polovina dotazovanych dodrzuje pitny rezim.
H3: Domnivame se, Ze méné nez 30 % zaka nejcastéji konzumuje vodu.

H4: Predpokladame, Ze vice neZz polovina dotazovanych vi o dusledcich

nedostatecného pitného rezimu na jejich zdravi.
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10 METODIKA SETRENI

Pro ziskani dat jsme zvolili kvantitativni metodu formou dotaznikového Setient,
ktery dokladame v pfiloze ¢islo 1. Tuto formu Setieni jsme si vybrali, abychom odpovédéli

na ndmi stanovené hypotézy.

Dotaznik byl sestaven pro zédky ve véku od 11 do 19 let a byl anonymni a
obsahoval 15 otazek, z toho 14 otazek uzavienych a 1 otevienou. Prvni otazky v dotazniku
se tykaly zakladni charakteristiky zkoumaného souboru. Dale jsme pomoci dotazniki
ziskali informace, jaké maji respondenti znalosti o pitném rezimu a zda znaji disledky
nedostate¢né konzumace tekutin. Ziskali jsme také Udaje o tom, kolik oni sami vypiji za
den, zda konzumuji tekutiny béhem celého dne a také jaké tekutiny preferuji. Posledni dvé

otazky se tykaly konzumace stimula¢nich napoju, jako je kava a energetické napoje.

11 VZOREK RESPONDENTU

Jak jsme jiz zminili, cilovou skupinu tvofili déti a mladez ve véku od 11 do 19 let.
Soubor tvofili Zaci primy, sekundy, 4. ro¢niku a oktavy. V primé bylo 27 zaki, v sekundé
23 zakd, ve 4. ro¢niku 24 zaku a v oktave 26 zaku.

Rozdavani a sbér dotaznikd se uskutecnilo se souhlasem vedeni Skoly a za pomoci
pedagogli na Gymnaziu a Stiedni odborné kole Vv Plasich. Setfeni probihalo na podzim
roku 2014 a to v obdobi fijen — listopad.

Seteni se zacastnilo celkem 100 respondentii. B&hem vypliiovani dotaznikd jsme
reagovali na otazky respondentii v ptipadé nejasnosti. Navratnost dotazniki byla tedy 100

%.
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12 PREZENTACE A INTERPRETACE ZiSKANYCH UDAJU

Zakladni charakteristika zkoumaného souboru

Tabulka 4 Vékové rozvrstveni respondentu

Vék Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
11 19 19 %

12 22 22 %

13 9 9%

18 29 29 %

19 21 21 %
Celkem 100 100 %

Zdroj: vlastni

Tabulka 5 Pohlavi respondentii

Pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %0
muz 48 48 %
zena 52 52 %
Celkem 100 100 %

Zdroj: vlastni

Tabulka cislo 1 a 2 uvadéji zdkladni charakteristiky respondenti — vék a pohlavi.
Z tabulky cislo 1 je patrné, ze 19 % respondentti je ve veku 11 let, 22 % ve veéku 12 let, 9
% ve véku 13 let, 29 % ve veku 18 let a 21 % je ve veéku 19 let. Vice jak pil z celkového

poctu dotazovanych tvotily zeny 52 (52 %), muzi byli v poctu 48 (48 %).
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 3: Vite, kolik by mél ¢lovék denné vypit tekutin?

Tabulka 6
[Odpovédi | Absolutnietnost [ Relativni &etnostv % |
05-11 0 0%
1-151 6 6 %
15-21 53 53 %
Vvice nez 2 1 41 41 %
Celkem 100 100 %

Zdroj: vlastni

Graf 1

Vite, kolik by mél ¢lovék denné vypit tekutin?
0%

6%

m05-11
m1-151
m15-21

vicenez 2 1

41%_

53%

Zdroj: vlastni

Tabulka i graf zobrazuji odpovédi respondentti na otazku ¢islo 3, ktera se pta zakd,

kolik by mél ¢loveék vypit denné tekutin. Mnozstvi 0,5 — 1 | nezvolil nikdo z dotazovanych.

6 % tazanych respondentt urcilo 1 — 1,5 1. Nejvice zaka se domniva, ze denné by méli lidé

vypit 1,

5 — 2 1 tekutin. Dal$ich 43 % dotazovanych zvolilo odpovéd’ vice nez 2 1.
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 4: Vyberte, jak se na lidském téle projevuje nedostatek

tekutin?

Tabulka 7
nechutenstvi, poceni 3 3%
unava, nevolnost, bolest 0
hlavy, kiece 92 92%
bledost, zvraceni, 5 5 04
zpomaleni tepu
Celkem 100 100 %

Zdroj: vlastni

Graf 2

Vyberte, jak se na lidském téle projevuje nedostatek
tekutin?

5% _ 3%

® nechutenstvi, poceni

H (Inava, nevolnost, bolest
hlavy, kiece

bledost, zvraceni, zpomaleni
tepu

Zdroj: vlastni

Na otazku jak se na lidském téle projevuje nedostatek tekutin, si 92 %
dotazovanych mysli, Ze nedostateCny piisun tekutin se projevuje Uinavou, nevolnosti,
bolesti hlavy a kieCemi. Zbylé odpovédi ziskaly 5 % a 3 %. 5% respondenti zvolilo
bledost, zvraceni a zpomaleni tepu a 3 % dotazovanych nechutenstvi a poceni.
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 5: Kolik tekutin za den vypijete?

Tabulka 8
[Odpovédi | Absolutni &etnost | Relativni Eetnostv % |
051 1 1%
05-11 15 15 %
1-151 27 27 %
15-21 32 32 %
Vvice nez 2 1 25 25 %
Celkem 100 100 %

Zdroj: vlastni

Graf 3

Kolik tekutin za den vypijete?
1%

m0,51

m05-11
ml1-151
m15-21

vicenez 2 1

Zdroj: vlastni

Tabulka a graf nam ukazuji, kolik tekutin za den zaci vypiji. 33 % tazanych
respondentli odpovédelo, ze denné vypiji 1 — 1,5 | tekutin. 32 % dotazovanych odpovedélo
15-21, 19 % vypiji 0,5 — 1 1 tekutin a 15 % respondentti zvolilo odpovéd’ vice nez 2 1.

Odpovéd’ 0,5 1 zvolilo pouze 1 % respondentd.
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 6: PFijimate tekutiny béhem celého dne?

Tabulka 9
ano 66 66 %
ne, jen kdyz mam Zzizen 34 34 %
nevim 0 0%
Celkem 100 100 %

Zdroj: vlastni

Graf 4

Prijimate tekutiny béhem celého dne?

0%

Hano

¥ ne, jen kdyZ mém pocit
Zizné
nevim

Zdroj: vlastni
Na otazku, zda Zzaci pfijimaji tekutiny béhem celého dne, odpoveédélo 66 %

dotazovanych zakd, Ze tekutiny piijimaji béhem celého dne. 34 % respondenti konzumuji

tekutiny, jen kdyz maji pocit Zizné. Odpovéd’ nevim nevolil nikdo z Zakda.
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 7: Kolik tekutin vypijete béhem vyu¢ovani?

Tabulka 10
méne nez 0,5 1 26 26 %
05-11 47 47 %
1-151 24 24 %
vice jak 1,5 | 3 3%
Celkem 100 100 %

Zdroj: vlastni

Graf 5

Kolik tekutin vypijete béhem vyucovani?

3%

=

26%
24%
B méne nez 0,5 1
m05-11
ml1-151
vice jak 1,5 |

Zdroj: vlastni

V otéazce Cislo 7 jsme se zakl tazali, kolik tekutin vypiji béhem vyucovani. 26 %
dotazovanych vypije ve Skole méné nez 0,5 1 tekutin. Dalsich 47 % respondentd
konzumuje 0,5 — 1 1 tekutin a 24 % zvolilo, ze vypiji 1 — 1,5 1. Jen pouha 3 % zaku pfijmou
vice jak 1,5 1.
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 8: Kolik tekutin vypijete doma?

Tabulka 11
méne nez 0,5 1 4 4%
05-11 51 51 %
1-151 33 33 %
vice jak 1,5 | 12 12 %
Celkem 100 100 %
Graf 6
Kolik tekutin vypijete doma?
12%__ 4%
B méne nez 0,5 1
m05-11
m1-151
33% vice jak 1,51
51%

Zdroj: vlastni
Dalsi otazkou jsme se zaku tazali, kolik tekutin vypiji doma. Méné nez 0,5 1 tekutin

zvolila 4 % respondentd. 51 % dotazovanych konzumuje doma 0,5 — 1 1 a 33 % zaku volilo

odpoveéd’ 1 — 1,5 1 tekutin. Vice jak 1,5 1 vypije 12 % tazanych respondentil.
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 9: Vyberte, které tekutiny prijimate nejéastéji?

Tabulka 12

Odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
ovocné dzusy a Stavy 49 28 %
neperlivé stolni vody 43 24 %

perlivé vody 24 14 %
leonady (coca-cola, sprite, 18 10 %

ofola)

mléko a mlé¢né napoje 11 6 %

¢aj 32 18 %

Celkem 177 100 %

Zdroj: vlastni

Graf 7
Vyberte, které tekutiny prijimate nejcastéji?
18%\ . © Qw2 804
ovocne azusy a sta
28% d v
m neperlivé stolni vody
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10% cola, sprite, kofola)

mléko a mlé¢éné napoje

¢aj

Zdroj: vlastni

Otéazkou cislo 9 jsme chtéli zjistit, jaké tekutiny Zaci pfijimaji nejcastéji. U této
otazky mohli respondenti zvolit vice jak jednu odpovéd’. Z tabulky a grafu je patrné, Ze
Zaci nejcastéji piji ovocné dzusy a stavy (28 %) a neperlivé stolni vody (24 %). 14 %

dotazovanych zaka zvolilo perlivé vody, 10 % volilo limonady typu coca-cola, sprite a

kofola, 6 % konzumuji mléko a mlé¢né napoje a 18 % tazanych pije ¢aj.
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VVyhodnoceni otazky ¢islo 10: Myslite si, Ze béhem fyzické zatéZe se ma zvysit prisun
tekutin?

Tabulka 13
Odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
ano, ma 93 93 %
ne, nemusi 5 5%
nevim 2 2%
Celkem 100 100 %

Zdroj: vlastni

Graf 8

Myslite si, Ze béhem fyzické zatéZe se ma zvySit prisun
tekutin?
2%

5% /

H ano, ma
H ne, nemusi
nevim

93%

Zdroj: vlastni
Otazkou ¢islo 10 jsme se zaku tazali, zda se béhem fyzické zatéze ma zvysit piisun

tekutin. 93 % respondentti Si mysli, Ze se ma zvysit pfisun tekutin béhem fyzické zatéze. 5

% zaki volilo odpovéd ne, nemusi a odpovéd’ nevim zvolilo 2 % dotazovanych.
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 11: Vite, kolik procent p¥iblizné obsahuje lidské télo vody?

Tabulka 14
15-25% 1 1%
30-45% 22 22 %
60 —-70 % 77 77 %
Celkem 100 100 %

Zdroj: vlasti

Graf 9

Vite, kolik procent priblizné obsahuje lidské télo vody?
1%

m15-25%
m 30 - 45%
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Zdroj: vlastni
Tabulka a graf znazoriiuji, kolik procent pfiblizné obsahuje lidské télo vody.

Nejvice dotazovanych zaku volilo, Ze télo obsahuje 60 — 70 % vody. 22 % tazanych si
mysli, ze télo obsahuje 30 — 45 % vody a 1 % zvolilo odpoveéd’ 15 — 25 % vody.
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 12: Myslite si, Ze nedostate¢ny pitny reZim sniZuje vykonnost

Clovéka?
Tabulka 15
Odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
ano 91 91 %
ne 6 6 %
nevim 3 3%
Celkem 100 100 %

Zdroj: vlastni

Graf 10

Myslite si, Ze nedostateCny pitny rezim sniZuje
vykonnost ¢lovéka?

3%

6% |

®ano
Ene
nevim

Zdroj: vlastni

Tabulka i graf zobrazuji odpovédi na otazku, zda si zaci mysli, Ze nedostateény
pitny reZzim sniZuje vykonnost Clovéka. 91 % tazanych respondentll si mysli, Ze
nedostatecny piisun tekutin snizuje vykonnost ¢loveéka. 6 % zakia zvolilo, Ze nedostatecny

pitny reZim nema vliv na vykonnost ¢lovéka a odpoveéd’ nevim volilo 3 % respondenti.
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VVyhodnoceni otazky ¢islo 13: Vite, jak dlouho vydrzZi lidské télo bez tekutin?

Tabulka 16
3-5dni 45 45 %
7 —10 dni 53 53 %
11 -15dni 2 2%
Celkem 100 100 %

Zdroj: vlastni

Graf 11

Vite, jak dlouho vydrzi lidské télo bez tekutin?
2%

I

45% m3-5dni
m7-10dni

53% 11 -15dni

Zdroj: vlastni
Z tabulky a grafu Ize vyc¢ist, ze 80 % respondentl zvolilo, ze lidské télo vydrzi bez

tekutin 3 — 5 dni. Dalsich 18 % volilo, ze lidské télo vydrzi bez tekutin 7 — 10 dni a 2 % si
mysli, ze lidé vydrzZi bez pfisunu tekutin 11 — 15 dni.
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 14:

Pijete kavu?

Tabulka 17
Odpovédi Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost v %
ano, prilezitostné 36 36 %
ano, denné 8 8%
ano, n€kolikrat za den 1 1%
ne, kavu nepiji 55 55 %
Celkem 100 100 %

Zdroj: vlastni

Graf 12
Pijete kavu?
36%
M ano, prilezitostné
® ano, denné
55% __ ¥ ano, n¢kolikrat za den
ne, kdvu nepiji
1%

Zdroj: vlastni

Otazkou ¢islo 14 jsme chtéli zjistit, zda Zaci konzumuji kavu. Procentualni hodnoty
ukazuji, ze 36 % zaku pije kavu pfilezitostné, 8 % tazanych konzumuje kavu denné, 1 %
volilo odpovéd’, ze kavu konzumuji nékolikrat za den a 55 % zakl kavu nekonzumuji

vubec.
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 15: Pijete p¥i pocitu inavy a stresu energetické napoje?

Tabulka 18
Odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
ano 8 8 %
ano, vyjimecné 28 28 %
ne 64 64 %
Celkem 100 100 %

Zdroj: vlastni

Graf 13

Pijete pFi pocitu unavy a stresu energetické napoje?
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Zdroj: vlastni

V posledni otdzce jsme se zamé&fili na konzumaci energetickych népojl pfi pocitu
unavy a stresu. 8 % respondentl pfi pocitu tnavy a stresu konzumuji energetické napoje.
28 % energetické napoje piji jen vyjimecné a 64 % tazanych zakl energetické néapoje

nekonzumuji vitbec.
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13 DISKUZE

NaSe bakalaiska prace je zaméfena na pitny rezim u zakt ve véku od 11 — 19 let,
kdy zjistujeme, jak zaci dodrzuji pitny rezim, jakym napojim davaji prednost a zda védi,
jaké jsou disledky nedostateéného piijmu tekutin. Dale jsme také od zaka zjistovali, jaké
jsou jejich znalosti o potiebé vody pro lidské télo a zda konzumuji stimulac¢ni napoje. Jsme
si védomi, ze nas vzorek dotazovanych zakl neni tak rozsahly (100) a dosazené vysledky
mohou byt zkreslujici. V diskuzi zhodnocujeme vysledky naseho Setieni, z kterého vychazi

potvrzeni nebo vyvraceni nasich stanovenych hypotéz.

Naseho Setfeni se zacastnilo celkem 100 zakt ve véku od 11 do 13 let a od 18 do 19
let. Setieni jsme provadéli na Gymnaziu a Stiedni odborné 8kole v Plasich. Navratnost
dotaznikd byla 100 %, jelikoz jsme dotazniky rozdavali osobné a Zaci se nas b&hem
vyplnovani mohli ptat na pfipadné dotazy, nedoslo pifi vyplnovani dotaznikii k zadné

chybg.

Hypotéza H1: Domnivame se, Ze vice neZ polovina dotazovanych ma dostatecné

znalosti o spravném pitném reZzimu a o potirebé vody pro lidské télo.

K hypotéze H1 se vazi otazky 3, 10, 11, 12 a 13. Otdzkou cislo 3 jsme chtéli od
zaku zjistit, zda védi, kolik by mél €lovek denné vypit tekutin. 53 % respondentt uvedlo,
ze by clovék denné mél vypit 1,5 — 2 1 tekutin a 41 % dotazovanych se domniva, Ze by
¢loveék mél vypit vice jak 2 1 tekutin. Zbylych 6 % zaku volilo 1 — 1,5 | tekutin za den.
Z teoretické Casti nasi prace jiz vime, Ze pfisun tekutin zavisi na véku a hmotnosti. A proto
bude pfijem tekutin jiny u déti ve véku od 11 do 13 let a u adolescentti ve véku od 18 do 19
let. Proto ob& nejcastéji zvolené odpovédi jsou spravné. V otazce Cislo 10 jsme se
respondentt ptali, zda si mysli, Ze béhem fyzické zatéze se ma zvysit piisun tekutin. Na
tuto otazku celkem jednoznaéné zaci zvolili odpovéd’ ano, ma a to v 93 %, zbylych 5 % si
mysli, ze se pfisun tekutin nemusi zvySovat a 2 % zakd na otazku neznalo odpovéd'.
Jestlize Clovék ma fyzickou zatéz, tak by se piisun tekutin mél samoziejmé zvysovat,
protoze béhem fyzického vykonu se voda z ¢lovéka vypatuje. Otazkami Cislo 11 a 13 jsme
chtéli zjistit, jaké maji zaci znalosti o lidském t&le ve spojitosti s vodou. V otazce ¢islo 11

jsme se zaku dotazovali, zda vi, kolik procent pfiblizné obsahuje lidské télo vody. 77 %
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dotazovanych zakl zvolilo, ze lidské télo obsahuje 60 — 70 % vody, 22 % respondentli si
mysli, Ze télo obsahuje 30 — 45 % a zbylé 1 % urcilo odpoveéd’ 15 — 25 %. | u této otdzky
se vracime k teoretické Casti nasi prace, kde jsme se dozvéd¢li, ze lidské télo obsahuje
piiblizn¢ okolo 70 % vody. Otdzkou c¢islo 13 jsme se ptali zakl, zda védi, jak dlouho
vydrzi lidské télo bez tekutin. 53 % dotazovanych si mysli, ze lidské télo vydrzi bez
tekutin 7 — 10 dni, 45 % zaka se domniva, Ze té€lo vydrzi 3 — 5 dni a zbylé 2 % zvolili 11 —
15 dni. Lidské t€lo vydrzi bez piisunu tekutin za normalnich okolnosti 7 — 10 dni. Pfi
zvysené teploté okoli, se tato doba zkracuje. V otazce Cislo 12 jsme se zajimali, zda si zéci
mysli, Ze nedostate¢ny pitny rezim snizuje vykonnost clovéka. 91 % respondentt zvolilo
odpovéd’ ano a to, Ze nedostateény pitny rezim snizuje vykonnost clovéka. 6 % si mysli, ze
vykonnost ¢lovéka neni ovlivnéna nedostatenym pitnym reZimem a zbylad 3 % neznalo
odpovéd’ na naSi otazku. Nedostate¢ny pitny rezim snizuje vykonnost ¢lovéka, protoze
clovek, ktery nepfijima spravné mnozstvi tekutin, se miize citit unaveny, mohou se dostavit
bolesti hlavy, nevolnosti a kiece. Z vysledki je patrné, Ze vice nez polovina dotazovanych
ma dostateCné znalosti o spradvném pitném reZimu a o potiebé vody pro lidské télo.

Hypotéza H1 byla potvrzena.

Hypotéza H2: Domnivame se, Ze vice neZ polovina dotazovanych dodrZuje pitny
rezim.

K hypotéze H2 se vazi otazky 5, 6, 7 a 8. V otdzce ¢islo 5 jsme se Zaka dotazovali,
kolik tekutin za den vypiji. 32 % respondentt za den vypije 1, 5 — 2 | tekutin, 27 % vypije
1 - 1,5 I tekutin, 25 % vypije vice nez 2 1 tekutin, 15 % vypije 0,5 — 1 | tekutin, a jen 1 %
zvolilo, Ze vypije 0,5 1 tekutin za den. Spravny piisun tekutin, jak jiz bylo zminéno, zavisi
na hmotnosti a véku. Proto je piisun tekutin u zaki proménlivy. Zak vazici 20 kg ma denng
vypit 1500 ml, oproti tomu zak vazici 60 kg by mél denné vypit 2400 ml. U otazky ¢islo 6
jsme se zajimali, zda zaci piijimaji tekutiny béhem celého dne. 66 % dotazovanych zaka
uvedlo, ze tekutiny piijimaji v pribéhu celého dne. 34 % konzumuji tekutiny jen, kdyz
maji pocit zizné. Lidé by méli tekutiny konzumovat v pritbéhu celého dne. Pocit Zizn€ ndm
uz zna¢i mirny stupenn dehydratace. Otazky ¢islo 7 a 8 jsme zaméfili na konzumaci tekutin
béhem vyucovani a doma. Otdzkou Cislo 7 jsme zjistovali, kolik tekutin zaci vypiji béhem
vyucovani. 47 % zak béhem vyucovani vypije 0,5 — 1 | tekutin, 26 % tazanych vypije
méné nez 0,5 1, 24 % vypije 1 — 1,5 1 a pouhé 3 % zaka vypiji vice jak 1,5 1 tekutin.
Otézkou cislo 8 jsme zkoumali, kolik tekutin vypiji zaci doma. 51 % dotazovanych vypije
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0,5 — 1 I tekutin, 33 % vypije 1 — 1,5 | tekutin, 12 % vypije vice jak 1,5 | tekutin a 4 %
zaki vypije méné nez 0,5 1 tekutin. Ze ziskanych vysledki je ziejmé, ze vice nez polovina
dotazovanych dodrzuje pitny rezim a tekutiny konzumuje béhem celého dne. Hypotéza H2

byla potvrzena.

Hypotéza H3: Domnivame se, Ze méné nez 30 % zaki nejéastéji konzumuje vodu.

Pro tuto hypotézu jsme vytvorili otazku ¢islo 9. Otazky ¢islo 14 a 15 jsme zaradili
do naseho dotazniku, protoze jsme chtéli zjistit, zda zaci konzumuji kavu a energetické
napoje. V otazce &islo 9 jsme se zaki ptali, jaké tekutiny piijimaji nejéastéji. Zaci mohli
volit vice, jak jednu odpovéd. 28 % respondenti nej¢astéji konzumuji ovocné dzusy a
Stavy, 24 % nejcastéji piji neperlivé stolni vody, 18 % pije ¢aj, 14 % perlivé vody, 10 %
limonady (coca-cola, sprite, kofola) a 6 % konzumuje mléko a mlééné napoje. Tato
hypotéza se nam nepotvrdila, jelikoz vodu nejéastéji konzumuje 38 % respondentd.
V otazkach 14 a 15 jsme se zaméfili na konzumaci stimula¢nich népoji. Otazka cislo 14
zjiStovala, zda Zaci piji kavu. 55 % zakd uvedlo, ze kavu nepiji, 36 % pije kavu
ptilezitostné, 8 % respondentil pije kavu denné¢ a 1 % pije kavu nékolikrat denné. U otazky
C¢islo 15 jsme se zajimali, zda Zaci piji pfi pocitu Unavy a stresu energetické napoje. 64 %
respondentl uvedlo, Ze energetické napoje nekonzumuji, 28 % piji energetické napoje
vyjimecné a 8 % zaku piji energetické napoje pii pocitu inavy a stresu. Hypotéza H3 byla

vyvracena.

Hypotéza H4: Predpoklidame, Ze vice neZ polovina dotazovanych vi o diisledcich
nedostate¢ného pitného reZimu na jejich zdravi.

Pro tuto hypotézu jsme vytvorili otdzku Cislo 4, ve které jsme se zaka ptali, zda
veédi, jak se na lidském téle projevuje nedostatek tekutin. 92 % dotazovanych zakt uvedlo,
ze nedostatek tekutin se na lidském téle projevuje tinavou, nevolnostmi, bolesti hlavy a
kiecemi. 5 % respondentii zvolilo bledost, zvraceni a zpomaleni tepu a zbyla 3 % volilo
nechutenstvi a poceni. Z teoretické ¢asti vime, Ze nedostateény pitny rezim se na ¢lovéku
projevuje pocitem zizné, nevolnosti, inavou, bolesti hlavy a kie¢emi. Hypotéza H4 byla

potvrzena.
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ZAVER

Na zavér bychom si méli znovu fict, ze pitny rezim je pro nas zivot velice dulezity
a nezbytny. Pii nedodrzovani spravného pitného rezimu mohou nastat zdravotni

komplikace.

Pro nasi praci jsme si stanovili 4 cile a 4 hypotézy. Za pomoci kvantitativniho
Setfeni se nam potvrdily 3 hypotézy. Zjisténé vysledky potvrdily, ze zaci ve véku od 11 do
19 let maji dostatecné znalosti o spravném pitném rezimu a o potiebé vody pro lidské télo.
Sami z4ci pitny rezim dodrzuji a tekutiny konzumuji v priabeéhu celého dne. Nejcastéji zaci
konzumuji ve 28 % ovocné dZusy a §t'avy, ve 24 % neperlivé stolni vody, v 18 % ¢aj, v 14
% perlivé vody, v 10 % limonady a v 6 % mléko a mlééné napoje. Mléko a mlééné napoje
uvadime piesto, Ze tyto napoje patii mezi potraviny. Z vysledku Setfeni prokazujeme, Ze uz
ve vekové kategorii 11 — 13 let zaci konzumuji vysokoenergetické napoje. U zakl ve
vékové kategorii 18 — 19 let je tato konzumace velmi Castd. Z tohoto divodu jsme se
rozhodli vypracovat informacni letdk, kde uvadime fakta o negativnich ucincich
energetickych napoji na lidské zdravi. Tento informacni letdk zaneseme na Gymnéazium a
Stfedni odbornou Skolu v Plasich, kde nase Setfeni probihalo, abychom ho rozdali zaktm.
Z Setteni dale vyplynulo, Ze vétSina dotazovanych respondentd ma velmi dobré znalosti o

disledcich nedostate¢ného pitného rezimu na lidské zdravi.

61



SEZNAM POUZITE LITERATURY

1.

10.

TROJAN, S. Lékarska fyziologie. 4. vyd. ptepr. a dopl. Praha: Grada Publishing,
2003, 771 s. ISBN 80-247-0512-5.

MOUREK, J. Fyziologie: ucebnice pro studenty zdravotnickych oborui. 1. vyd.
Praha: Grada, 2005, 204 s. ISBN 80-247-1190-7.

KANKOVA, K. Patologickd fyziologie pro bakaldiské studijni programy. 1. vyd.
Brno: Masarykova univerzita, 2003, 165 s. ISBN 80-210-3112-3.

CERMAK, B. Wziva clovéka. 1. vyd. V Ceskych Budgjovicich: Jiho¢eska
univerzita, Zemédélska fakulta, 2002, 224 s. ISBN 80-7040-576-7.

FLIEGE, J. et al. Die Heilkraft des Wassers. 1. Aufl. Burgrain: KOHA, 2010, 138
s. ISBN 3867281246.

NEJEDLY, B. Pro¢ zdravé Jist?, aneb, Jak déle Zit. BeneSov: Start, 1997, 296 s.
ISBN 80-902005-6-7.

HAVLIK, B. Pijeme zdravé?. 1. vyd. Praha: Sdruzeni &eskych spotiebitelii, 2006,
32 s. ISBN 80-239-7677-X.

MANDZUKOVA, J. Co pit, kdyz...: prakticky domdci radce. 1. vyd. BeneSov:
Start, 2006, 155 s. ISBN 80-86231-37-2.

PETROVA, J. et al. Zdklady vyzivy pro stravovaci provozy: Skolni stravovdni,
vyzivové normy (spotiebni kos), dietni stravovani ve Skolni jidelne, zasady spravné
vyzivy, vyziva déti, dospivajicich, sportujicich deti a adolescentii, seniori. 1. vyd.

Plzei: Jidelny.cz, 2014, 307 s. ISBN 978-80-905557-0-9.

ZADAK, Z. VyZiva v intenzivni péci. 1. vyd. Praha: Grada, 2002, 487 s. ISBN 80-
247-0320-3.



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

KALVACH, Z. Geriatrie a gerontologie. 1. vyd. Praha: Grada, 2004, 864 s. ISBN
80-247-0548-6.

KLEINER, S. et al. Power eating. 3rd ed. Champaign, IL: Human Kinetics, c2007,
iX, 314 p. ISBN 978-0-7360-6698-3.

LUKAS, K. et al. Chorobné znaky a priznaky 2. Praha: Grada Publishing a.s.,
2011, 328 s. ISBN 80-247-7156-X.

PANEK, J. et al. Zdklady vyzivy. 1. vyd. Praha: Svoboda Servis, 2002, 207 s. ISBN
80-86320-23-5.

KUNOVA, V. Zdravad vyziva. 2., pieprac. vyd. Praha: Grada, 2011, 140 s. Zdravi
& zivotni styl. ISBN 978-80-247-3433-0.

KUNOVA, V. Zdrava vyziva. 1. vyd. Praha: Grada, 2004, 136 s. Zdravi & Zivotni
styl. ISBN 80-247-0736-5.

FORT, P. Tak co mam jist?. Vyd. 1. Praha: Grada, 2007, 417 s. Zdravi & Zivotni
styl. ISBN 978-80-247-1459-2.

FORT, P. Co jime a pijeme?: vyZiva pro 3. tisicitleti. 1. vyd. Praha: Olympia,
2003, 246 s. ISBN 80-7033-814-8.

STRATIL, P. ABC zdravé vyzivy. Vyd. 1. Brno: P. Stratil, 1993, 234 s. ISBN 80-
900029-8-6.

FORT, P. Zdrava vyZiva nejen pro Zeny. Praha: Pragma, 1999, 394 s. ISBN 80-
7205-722-7.

PROVAZNIK et al. Manudl prevence v lékarské péci. Praha: Statni zdravotni
ustav Praha, 1999, 55 s. ISBN 80-7071-135-3.



22.

23.

24.

25.

DLOUHA, R. W¥ziva: piehled zikladni problematiky. 1. vyd. Praha: Karolinum,
1998, 215 s. ISBN 80-7184-757-7.

BLATTNA, J. WZiva na zacatku 21. stoleti aneb o vyzivé aktudlné a se zérukou.
Praha: Spole¢nost pro vyzivu, 2005, 79 s. ISBN 80-239-6202-7.

ADAMKOVA, V. Obezita: priciny, typy, rizika, prevence a lécha. Brno: Facta
Medica, 2009, 122 s. ISBN 978-20-904260-5-4.

CLARK, N. Sportovni vyziva. 3., dopl. vyd. Praha: Grada, 2014, 392 s. Fitness,
sila, kondice. ISBN 978-80-247-4655-5.



SEZNAM ZKRATEK

CTV — celkova télesna voda
ICT — intracelularni tekutina
ECT — extracelularni tekutina
O, — kyslik

CO; — oxid uhlidity

H" — vodikovy kationt

pH — vodikovy exponent
napft. — naptiklad

ml — mililitr

kg — kilogram

atd. —a tak dale

mg — miligram

| —litr
g - gram
dl — decilitr

Hg — mikrogram

NaCl — chlorid sodny

KCI — chlorid draselny

NaHCO;— hydrogenuhli¢itan sodny

WHO - Svétova zdravotnicka organizace

Na" — natrium

mmol — milimol

MZCR — Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky
Sh. — shirka

apod. — a podobné

UV — ultrafialové zatfeni
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PRILOHY
Piiloha ¢islo 1: Dotaznik

Mili Zaci,

jmenuji se Markéta AntoSova a studuji tfetim rokem obor Asistent ochrany a
podpory veiejného zdravi na Fakulté zdravotnickych studii na Zapadoceské univerzité
v Plzni.

Chtéla bych Vas pozadat, zdali byste vénovali svlij ¢as k vyplnéni mého dotazniku,
ktery se tyka vyznamu pitného rezimu. Tento dotaznik mi poslouzi k vypracovani mé

bakalaiské prace na dané téma.

Dé&kuji za Vasi pomoc.

Markéta AntoSova

1. Pohlavi
a) muz

b) Zena

2. Kolik je vam let?

3. Vite, kolik by mél ¢lovék denné vypit tekutin?

a) 05-11
b) 1-151
c) 15-21

d) vicenez21

4. Vyberte, jak se na lidském téle projevuje nedostatek tekutin
a) nechutenstvi, poceni
b) tunava, nevolnost, bolest hlavy, kiece

c) bledost, zvraceni, zpomaleni tepu



5. Kolik tekutin za den vypijete?
a) 051
b) 05-11
c) 1-151
d) 1,5-21

e) vicenez2l

6. Prijimate tekutiny béhem celého dne?
a) ano
b) ne, jen kdyZ mam pocit zizné

C) nevim

7. Kolik tekutin vypijete béhem vyucovani?
a) ménénez 0,51
b) 05-11
c) 1-151
d) vicejak 1,51

8. Kolik tekutin vypijete doma?
a) mén¢ nez 0,51
b) 05-11
c) 1-151
d) vicejak 1,51

9. Vyberte, které tekutiny piijimate nejcastéji
a) ovocné dzusy a §tavy
b) neperlivé stolni vody
c) perlivé vody
d) limonady (coca-cola, sprite, kofola)
e) mléko a mléEné napoje

f) ¢caj



10. Myslite si, ze beéhem fyzické zatéze se ma zvysit ptisun tekutin?
a) ano, ma
b) ne, nemusi

€) nevim

11. Vite, kolik procent pfiblizn¢ obsahuje lidské télo vody?
a) 15-25%
b) 30-45%
c) 60-70%

12. Myslite si, ze nedostatecny pitny reZim snizuje vykonnost ¢lovéka?
a) ano
b) ne

C) nevim

13. Vite, jak dlouho vydrzi lidské télo bez tekutin?

a) 3-5dni
b) 7-10dni
c) 11-15dni

14. Pijete k&vu?
a) ano, prilezitostné
b) ano, denné
C) ano, n¢kolikrat za den

d) ne, kavu nepiji

15. Pijete pfi pocitu Gnavy a stresu energetické napoje?
a) ano
b) ano, vyjimeéné

C) ne

Dé&kuji Vam za cas, ktery jste stravili vypliovanim mého dotazniku.



Ptiloha ¢islo 2: Hodnoceni napoja

Druh néapoje VHODNY NEVHODNY - pro¢
alkoholické napoje pod 10 e vétsinou nevhodné — navyk, zptisobi dalsi
0 vyjimeéné .
) ztraty
Ikoholické napoje nad 1 . C . R
OaA) oholicke napoje nad 10 nevhodné zpusobi ztratu tekutin a vyvolavaji zizen
mlécné napoje nevhodné | nehasi Zizen, obtizné vstiebatelné a vyuzitelné
e , ..« | Vétsinou nevhodné — pftili§ cukru a potencialné
komer¢ni limonady vyjimecné o Car oy
rizikovych latek, nehasi Zizen
nevhodné pro déti a mladez, Spatné hasi zizen,
kofeinové limonady vyjimecné pti konzumaci v nadbytku mohou vyvolat

zazivaci potize

mineralni vody

jen nékteré

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

pozor na nestandardni a rozdilnou kvalitu

pitna a stolni voda vhodné riznych stolnich vod, ptedev§im co do pH a
obsahu dusi¢nanti
o . L v ey cerstvé ovocné §tavy je nutné fedit pitnou
pfirodni ovocné §tavy vyjimeéné . NP
vodou, jinak nehasi Zizen
L s Y e jen jako Cast pfijatych tekutin, fedit stolni
ovocné dzusy komercéni vyjimecné -
vodou na dvojnasobek
y g ) vhodné pro ocistné ktiry, fedit pitnou vodou
cerstvé filtrovane - < . «
s specificky | v poméru 1:1, nemohou se pouzivat k haseni
zeleninové $tavy NP
Zizné
cerstve zeleninoveé . vhodny vyluh strouhané zeleniny neni
, « vhodné e f vt
,,vyluhy vetSinou nutné fedit vodou
) L. . - nelze pit jako jedinou tekutinu, jsou urcen
bylinkové ¢aje specificky pit jako jedmou & ) Y
pro 1éebné pouZiti
bez omezeni, musite vSak pozorn¢ Cist etikety,
L s . rotoze nékteré z nich jsou pouze pravym
ovocné Caje vhodné P , Js0up y p’ y
¢ajem ochucenym aromatem, nékteré nejsou
vhodné pro déti ve vétSich mnozstvich
vhodny za predpokladu, ze neni pieslazeny,
pro déti nesmi byt pfilis silny — oblibené jsou
pravy ¢erny a zeleny Caj specificky predevsim takzvané ,,ledové Caje”, kde je

podobny problém piebytku cukru jako u
limonad, ale dobfe hasi Zizen

Zdroj: FORT, P. Tak co mam jist?. Vyd. 1. Praha: Grada, 2007, 417 s. Zdravi & Zivotni
styl. ISBN 978-80-247-1459-2.




Ptiloha ¢&islo 3: Rozdéleni télnich tekutin

70 kg

krevni plazma
351=5%
mifoburBing télesné hmotnosti
voda
141=20%
télesné hmotnosti e
celkova tkanovy mok
t&lesna 10,5i=15%
Goda télesné hmotnosti
421=60%
télesné hmotnosti
bunééna voda
281=40%

télesné hmotnosti

Zdroj: TROJAN, S. Lékarska fyziologie. 4. vyd. piepr. a dopl. Praha: Grada Publishing,
2003, 771 s. ISBN 80-247-0512-5.



Priloha ¢&islo 4: Informaéni letak

Mili Zaci,

Vv listopadu 2014 jste se zucastnili vyzkumu, ktery se tykal vyznamu pitného
rezimu. Dotaznikem jsme zjistili, jak dodrzujete pitny rezim a jaké mate znalosti o potieb¢
vody pro lidské t€lo. Nejvice nas piekvapily Vase odpovédi na otazku ¢islo 15, ktera znéla,
zda konzumujete energetické napoje pii pocitu Unavy a stresu. Zde Vam piikladame
tabulky s Vasimi odpovéd'mi na tuto otdzku a informacni letak s fakty o energetickych
napojich.

Mladsi zaci (11 — 13 let)

Odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
ano 3 6 %

ano, vyjimecné 12 24 %

ne 35 70 %
Celkem 50 100 %

Starsi zaci (18 — 19 let)

Odpovédi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost v %
ano 5 10 %
ano, vyjimecné 16 32 %
ne 29 58 %
Celkem 50 100 %




Déti, nepijte energetické napoje!
(%))
Vite, ze energetickeé napoje: N o

- obsahuji vysoké mnoZstvi cukru, coZ miZe zpusobovat
obezitu a zubni kazy

- obsahuji vysoké mnoZstvi kofeinu, ktery neni vhodny
pro déti

- zpusobuji - zvyseni krevniho tlaku, zrychleni srdecniho
ryvtmu, bolesti hlavy, poruchy spanku, zachvaty, infarkty
a v nejhorsim p¥ipadé i nahlou smrt

- nikdy nekonzumujte energetické napoje spolu s
alkoholem

Energetické ndpoje jsou pro déti do véku 15 let
naprosto nevhodné

Zdroj: vlastni



