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ABSTRAKT

Diplomova prace se zabyvé tématem pitného reZimu a mozZnostmi $koly ovlivnit tuto
soudast Zivotniho stylu déti. Pro pochopeni souvislosti mezi zdravim a piijmem tekutin jsou
zde uvedeny zakladni udaje o fyziologii t&lesnych tekutin, doporuéeni odbornikii tykajici se
mnoZstvi a druhu jednotlivych napoji. Prace se zaméfuje i na lohu skoly v oblasti pitného
rezimu. Vysledky vyzkumné sondy, ktera se zaméfila na mnoZstvi a druh pfijimanych tekutin
Zéky, na jejich znalosti z oblasti pitného rezimu a na vliv Skoly a rodiny, byly pouzity pro
vytvofeni projektu. Projekt je uréen pro zaky druhého stupné zakladni Skoly a je vytvofen na
zdkladé pozadavku Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani
v mezipfedmétovych souvislostech. Cilem projektu je podpora pitného rezimu a zvySovani

znalosti zakt.

Kli¢ova slova: pitny rezim, vliv skoly, napoje, vyzkumna sonda, projekt

ABSTRACT

These Master's Thesis deal with an issue of drinking regime and the possibilities of
schools to influence this part of children’s lifestyle. To be able to comprehend the connections
between health and receiving of liquids, there is basic data about physiology of corporal
liquids, recommendations of specialists referring to quantity and types of particular drinks.
This work also focuses on the role of the school in the area of drinking regime. The results of
the research, which investigated quantity and types of drinks that the scholars actually drink,
their knowledge of this problem and the influence of the school and family, were used to for
creating a project. The project is designet for older scholars of primary school and is created
according to ,,The Framing Education Program®. The aim of this project is to support drinking

regime and to increase the scholars* knowledge of the healthy lifestyle.

Key words: drinking regime, influence of school, drinks, research, project
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1 UVOD

Problematika pitného reZimu je v poslednich letech velmi diskutované téma. Kazdy
Clovék potiebuje ptijimat tekutiny. Je prokazano, Ze bez vody nevydrzi &lovék na Zivu déle
neZ tyden. Do skupiny, ktera je nedostatkem tekutin nejvice ohroZena, patii zejména déti a
stafi lidé. Na trhu je mnoho vyrobku riiznych firem. Spotfebitel a zvlasts pak déti a jejich
rodiCe se musi naugit, jak se v nabidce orientovat, jak si spravné vybrat vhodny napoj. K tomu
by méla pfispivat $kola, ktera détem poskytne dostatek informaci z dané oblasti. Od ugitele a
zv1ast€ pak od utitele predméta, jejichZ obsahem je vychova ke zdravi, spole¢nost ocekava

Poskytovani odbornych informaci, které jsou v souladu s aktualnimi poznatky z oboru.

.....

si tuto skutednost viibec uvédomovaly. Nejvice na né plsobi rodi¢e a rodina vibec. Ta
ovliviiuje jejich chovani a preference ve vSech oblastech Zivota, tedy i v oblasti vyZivy a
pitného rezimu. Do $koly déti prichézi s urCitymi navyky, které si pfinasi zrodiny a
z ptedSkolnich zatizeni. Pitny reZim je pFirozenou sou&asti jejich dne. Skola jim &asto zasahne
do jejich zvyklosti a ovlivni i pravidelnost pfijmu tekutin. Ve 3kole se také poprvé setkavaji
S népoji nejen jako s prostfedkem k uhaSeni Zizng, ale také jako s ufivem. Ve vyuce se

dozvidaji, jak se napaje vyrabi, z &eho se skladaji, k éemu jejich organismus vodu potiebuije.

Domnivam se, Ze problematika pitného reZimu je velmi dileZita a v nasich Skolach
n€kdy pomé&rng opomijend. Mé studium, jako pfiprava na budouci povolani a zejména
studované pfedméty, které budu pravd&podobnd vyucovat, mne vedou k velkému zajmu o
ziskani novych poznatkl v oblasti zdravi ¢lovéka, vyZivy a pitného reZimu pfedevSim.
Domnivdm se, ze vhodny pitny reZim Zaki, miZe pomoci uditelim v jejich praci, nebot’ Zac1
pak budou lépe sousttedéni a ve v&tsi psychické i fyzické pohodg.

Cilem pfedlozené prace je shromazdit zakladni teoretické poznatky a doporuceni
odbornikii v oblasti pitného rezimu. Na zakladé vyzkumu se pokusim sestavit doporuceni, jak
zapojit problematiky pitného reZimu do vyuky, zejména ve vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi
a to ptedevsim v pfedmétu vychova ke zdravi. V navaznosti na nové kurikularni dokumenty

Se pokusim o zaglengni tématu pitného reZimu také v mezipfedmétovych souvislostech.
Price je rozdélena do dvou ¢&asti. Prvni teoreticka Cast je pfedev8im literarni reSersi.

Zabyva se fyziologii tInich tekutin, potfebami organismu na pfivod tekutin, doporugenim

odbornikii na oblast pitného rezimu a vyzkumy, které se zabyvaly problematikou pitného



re¥imu Zakd. V praktické &asti se vénuji vyzkumnému Setfeni zaméfenému na pitny reZim
Zakn zakladni $koly.

Ziskané informace budou vyuZity pro sestaveni navrhu projektu pro Skolu. Projekt by
mél splitovat pozadavky Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani (RVP
pro ZV). Doufam, Ze se mi podafi shromazdit zdkladni udaje, které pozdé&ji budu moci vyuZit

v pfipravé na vyuku.



2 FYZIOLOGIE TELESNYCH TEKUTIN

2.1 SloZeni a vyznam vody v téle

Lidsky organismus obsahuje az 75 % vody. MnoZstvi vody v téle je zavislé na pohlavi
a v€ku. Obecng plati, e u muzi dosahuje mnoZstvi vody v téle az 60 % celkové télesné
hmotnosti, u Zen je to asi 50 %, nejvice vody v téle maji kojenci — az 75 %. Ve $kolnim véku
Je celkové mnozstvi vody v organismu u chlapci asi 64 % a u divek asi 53 %. Z celkového
mnoZstvi vody v téle ptipadaji asi dvé tfetiny na intracelularni (nitrobunéénou) tekutinu a
jedna ttetina pfipadd na extracelularni (mimobuné&&nou) tekutinu, tedy krevni plazmu,

mozkomi¥ni mok, lymfu a tkafiové tekutiny. (13, 28, 31, 47, 53, 54)

Voda pienasi ziviny do bunék, odpadni latky z bundk vyplavuje, slouzi jako
rozpoustédlo, roznasi teplo a udrZuje stalou t&lesnou teplotu, a tim zajistuje chemicky 1

fyzikalng stalé vnitini prostfedi buiiky a mezibunééného prostoru, tzv. homeostazu.

2.2 P¥ijem a vydej vody

Za normalnich podminek by mél byt pfijem a vydej vody u kazdého ¢&lovéka

Vrovnovaze. Hovotime také o vyrovnané vodni bilanci. (47)

Vodu pfijiméme n&kolika zptsoby. Organismus si denné vytvoii metabolickou
¢innosti asi 300 m] vody. Vody véazané v potravé pfijme €loveék asi 900 ml, mnozZstvi je
zavislé na sloZeni potravy. Nejvet§si mnozstvi vody by ale mélo byt pfijato pfimo ve formé

tekutin. Obecng se uvadi asi 1,5 litru. (21, 22, 31, 39)

Clovek denné v priméru vylou¢i asi 2,5 litru vody. Mo¢i vylou¢i kolem 1,5 litru vody,
stolici kolem 100 m] vody, dychanim asi 400 ml vody a kuizi, tedy pocenim pfibliZzn€¢ 500 ml.
Dit¢ mé ve srovnani s dospélym vé&tsi t€lesny povrch, a proto jsou v détském véku relativng
VySSi ztraty tekutin odpafovanim. Zirovei se obecné piedpokladd, Ze déti maji vétsi

pohybovou aktivitu, a proto ztraci vice vody pocenim. (13,21, 27, 31, 39, 53)

»Pijem vody je tizen hypotalamem, v némz je lokalizovano centrum Zizn&. Vlastni
fizeni umoZiiuje hormon hypofyzy ~ antidiureticky hormon. Vznika v hypotalamu jako reakce
ha zvySenou aktivity centra pro Zizefi, dostavd se do zadniho laloku hypofyzy a odtud je
vylu€ovan do krve, Zajifuje vstfebavani vody v ledvinach. Druhym hormonem, ktery se
podili na vstiebayani vody, je aldosteron, hormon kiry nadledvin, vyvolavajici zp&tnou

resorpci sodiku. Se sodikem se pasivné vstiebava i voda.” (39, s. 55)



2.3 Potieba vody v détském véku

Potieba vody zavisi nejen na véku, ale také na pisobeni fady faktorti. Mezi podminky,
které na potiebu tekutin pusobi, fadime fyzickou aktivitu, pohlavi, t€lesnou hmotnost, sloZeni
a mnoZzstvi pfijimané potravy (obsah vody — viz Pfiloha 1, soli, bilkovin a kilojouli), teploté& a
vlhkosti prostiedi véetné proudéni vzduchu, druhu obleeni a teploté téla, aktualnim
zdravotnim stavu, zavodnéni organismu atd. Potfebu vody zvy$uji také néktera onemocnéni,
naptiklad prijmy & zvraceni, hore¢nata onemocnéni. To zejména proto, Ze pii nich dochazi

k v&t§im ztratam tekutin. (10, 12, 21, 22, 26, 47)

Doporueni odbornikti vztahujici se k mnoZstvi tekutin, které by mély byt piijimany
v détském v&ku, se velmi rizni. Potfeba kazdého ditéte je individualni, zavisi na mnoha
faktorech. Podle Gregory (15, s. 31) by dité star$i 8 let mélo pfijmout 2 litry tekutin za den.
Podle Fofta (10, s. 188) i Frithaufa (14, s. 53) je doporutené mnozstvi tekutin pro dité
s télesnou hmotnosti vy3si nez 20 kg 1500 ml + 20 ml na kazdy kilogram nad 20 kg a den. To
tedy znamen4 pti hmotnosti 25 kg (8 let) 1600 ml tekutin za den, pfi hmotnosti 35 kg (11 let)
1800 ml tekutin za den, pfi hmotnosti 55 kg (14 let) 2100 ml tekutin za den. Frafikova (13, s.
59) uvadi jako doporug¢ené mnoZstvi tekutin pro mladsi Zkolni dité¢ 2000-2600 ml, pro starsi
Skolni dit& 2600-3000 ml za den. Obecné lze tedy fici, Ze dité star§iho $kolniho v&ku by mélo
PHijimat alespon 2 litry tekutin denné. Dit& mladsiho $kolniho véku by mélo pfijimat alespoii
1,5 litru tekutin za den. Toto mnoZstvi odpovida i mnoZstvi vylouéenych tekutin. (4, 10, 11,
12,13, 14, 15, 22, 24, 53)

Tabulka 1 Denni potieba vody

denni potieba na hmotnost | celkovy objem v | primérnév
vody kg/den v kg ml/den ml/den
mladsi 3kolni
vek o | o2s 1500-2000 1750
6.-10.rok "
stari Skolni vék | 50- 35 1750-2625 2000
10.-14, rok | 75ml 55 2750-4125 3000
16. let 50ml 63 3150 3150

Upraveno'podle 13, 14

Mnozstvi pfijimanych tekutin je tfeba pfizpisobit aktudlnimu stavu jednotlivce,

prostfedi, v némz se naléza, a &innosti, kterou vykonava. Objem piijimanych tekutin je tieba
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zvysit pfi pobytu v teplém prostfedi, napf. v letnim obdobi pfi pobytu na slunci, dale pH
sportu nebo pfi onemocnéni, pfi kterém organismus vice ztraci tekutiny, napf. hore¢naté

stavy, prijmovitd onemocnéni. (12, 21, 24, 36)
2.4 Nedostatek tekutin

Na nedostatek tekutin reaguje organismus Zizni. Zizeti je fyziologicky stav, kterym
Organismus upozorfiuje na v&tsi tbytek vody. (47) Subjektivné je pocitovana jako vysuseni
Ust a sliznice hltanu. Je zprostiedkovana reflexng, z centra Zizn& v podvésku mozkovém, jako
reakce na zmény v chemickych a fyzikalnich parametrech t€lesnych tekutin, pfedev§im krve a
mozkomisniho moku. Zizeii neni &asnou znamkou potfeby vody, protoze se objevuje az
v okamziku 1-2 % dehydratace. Pocit Zizn& se navic snizuje ve vy$§im v&ku. Na druhou
stranu zvySeny pocit Zizné maZe byt i ptiznakem nékterych chorob (napk. diabetes mellitus).
Nedostatek vody se projevi suchosti sliznic, napf. suchem v tistech a oschlymi rty. Akutnimi
pfiznaky mirné dehydratace jsou bolesti hlavy, inava a malatnost, spavost, pokles fyzické a
dusevni vykonnosti, je narufena koncentrace. U déti se tak sniZuje schopnost sledovat
vyu€ovani, coz maze nepiiznivé ovlivnit jejich Skolni vysledky. Nedostatek vody se dile
Prajevuje poruchou koordinace chiize a pohybl, sniZzenim kozniho napéti (turgoru),
ztychlenim pulsy, poklesem krevniho tlaku. Pfi pokradujicim nedostatku tekutin ma
organismus tendence k zacpé, pokozka je suchd. MizZe dochéazet k porucham funkce ledvin a
vzniku ledvinovych a mocovych kament. Dehydrataci se také zvySuje riziko vzniku infekce
mocovych cest. ,,Soudasné se ztratou tekutin dochdzi i ke ztrétdm soli, zvlasté sodiku a chloru,
ale Castednd i drasliku a hoiféiku.“ (54, s. 38) Pfi akutnim nedostatku tekutin se zastavuje
tvorba mode. Mog je velmi koncentrovand - malé mnoZstvi tmavé Zluté mo&. P
Pretrvavajicim Ziznéni se mohou objevit halucinace. Pfi 5 % dehydrataci jiz hrozi pfehrati,
ob¢hové selhani a Sok. Stratil (47, s. 444) uvadi, Ze pfi poklesu vody v organismu o 8 %
t€lesné hmotnosti se sniZuje sekrece slin prakticky na nulu a ztrata 15-30 % vody je pro
Cloveka smrtelng. Mezi skupiny lidi nejvice ohroZené nedostatkem tekutin patii zejména malé

deti, tedy kojenci, batolata a gkolni d&ti, dale stafi lidé. (11, 12, 21, 22, 24, 26, 27, 29, 35, 47,
54)
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2.4.1 Dehydratace

Znamena ztratu a nedostatek vody. Dehydratace organismu vznika ztratou tekutin ¢i
Jejich nedostatednym ptivodem. Z 1ékaiského hlediska predstavuje naruSeni vnitini rovnovahy

organismu v ddsledku sniZeni obsahu vody v téle.

SniZeni nastavd v diasledku nevyvaZenosti piijmu a vydeje vody, napfiklad
nedostate¢nym ptijmem dostaten& kvalitni vody nebo piilisnym vydejem vody, ktery neni
patfi€n€ vyvazen ptijmem - napiiklad pfi velmi silnych pritjmech, zvraceni, horegkach nebo
namahavych fyzickych vykonech doprovazenych silnym pocenim. Obecné se dehydratace
Projevuje Zizni, suchosti sliznic a snizenym koZnim turgorem. Organismus na dehydrataci
reaguje retenci (zadrXovanim) tekutin. Lé&ba spo&iva v rehydrataci, tedy opétovném
Zavodnéni organismu. Forma rehydratace se voli podle zavaZnosti dehydratace a vzhledem
k v€ku a aktudlnimu zdravotnimu stavu odvodnéného jedince. Dopliiovani tekutin (vody) a

mineral& mie probihat usty & infuzemi tekutin do zily. (11, 14,21, 22, 48, 58)
2.5 Nadbytek tekutin

Dlouhodoby nadbytek tekutin, tedy piti vyrazné vy$§iho mnoZstvi tekutin, neZ té&lo
potebuje, neni pro organismus zdravy. Dochazi tim k pfetéZovani ledvin a srdce, coz miZe

Postupné€ vést k oslabovani az selhavéni jejich funkei.

K pfiznakiim nadbytku tekutin patfi Sasté modeni a to i vnoci, klidové poceni
v normalnich teplotnich podminkach, vlhké ruce ¢&i nohy. Nadbyteény ptivod tekutin je

v détském v&ku i v dospélosti ¢asto projevem n&jakého onemocnéni. (21, 22)

12



3 PITNY REZIM

Pod pojmem pitny reZzim rozumime udrZovani dostate¢ného mnoZstvi tekutin

v organismu. Pf{jem tekutin by mél byt plynuly v priib&hu celého dne.

3.1 RozvrZeni pFijmu tekutin

Problematika rozvrZeni ptijmu tekutin v priib&¢hu dne je odborniky velmi diskutovana.
Obecné dnes plati, ze pit az kdyZ mame pocit Zizné je pozdé€. Piti by mélo byt pravidelné, na
jednu dévku by &lovék nemél vypit vic neZ 500 ml tekutin. Spotfebu tekutin je tfeba regulovat

s ohledem na aktudlni z4té7 a potteby jedince. (11, 22)

Ranni davka tekutin je pro organismus velmi diileZits, protoZe je nutné uhradit no&ni
ztraty tekutin, které vznikly napfiklad tvorbou mo¢i, pocenim. Pokud béhem snidané ¢loveék
nevypije dostatek tekutin, snadnéji se unavi a hiif se soustiedi. Rano bychom méli vypit 0,3-
0,5 litru tekutin. Skolni déti by rozhodn€ mély pit jiZ rano k snidani. Ve Skole by mély pit
béhem kazdé pfestavky. Nazory na piti v priibhu vyucovacich hodin se rizni. N&které Skoly
toto ve svych skolnich fadech povoluji, n€ékteré ne. Piti by mélo byt Zakiim umoznéno alespori

Vv hodinach télesné vychovy a v dobg, kdy teplota vzduchu v uéebnach prekracuje 25°C. (11,
18, 25)

Piti v pribéhu jidla je také velmi rozporuplnd otdzka. Avsak podle nejnovéjsich
poznatki by mélo byt détem povoleno. Neni vSak dobré podavat v prubéhu jidla pfilisné
mnozZstvi tekutin, Lépe je pfijimat béhem jidla tekutiny postupné v mensich davkach. Déti by
nerhély pfijimat v&tsi mnozstvi tekutin pfed spanim. Obecné se doporuduje jako maximalni

mnoZstvi tekutin 200 ml. MnoZstvi je samoziejmé mozné individudlné upravit. (16, 47)

3.2 Nipoje podavané v ramci pitného rezimu

Za nejzdravéj$i ndpoj je viemi odborniky oznadovéna ¢&istd voda. Je tedy také
nejdoporuéovanéjéi, ale ptesto je mozné doplnit tekutiny i jinymi zptisoby. Clovék si miZe pfi
dodrzeni uréitych podminek bez obav doptat pestiejsi skladbu népojd, neZ jen &istou vodu.

°°°°°

vlastnosti, podilet se na udrZovani vodni a elektrolytické bilance. (21, 22)

Dilezits je i optimalni teplota napoje. Doporuend teplota chladného népoje je kolem
15°C. Podévan)" napoj by nemél mit teplotu nizsi nez 10°C. Ptili§ chladné ndpoje zvySuji

pocit Zizng&. Studené napoje zvySuji motoriku Zaludku a tenkého stfeva a néktefi lidé poté
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reaguji prijmem, coZ vede ke zvySenym ztratdm tekutin. Naopak horké napoje by mély byt
podavény pfi teploté 40-45°C teplé. Pti vyssi teploté hrozi poskozeni zdravi jako naptiklad
popéleni Wst. Za nejvhodn&jsi teplotu napoje je povaZovana teplota shodna s teplotou

prostiedi, v némz se ¢lov&k nachazi. (22, 30, 47)

a) Cista voda

Je povaZovana za nejvhodnéjsi napoj k pravidelné konzumaci. Jedna se o pitnou vodu.
Pitnou vodou se rozumi zdravotn& nezavadna voda, ktera ani pfi trvalém poZivani nevyvola
onemocnéni nebo poruchy zdravi fyzickych osob. Pitnd voda je takova, jejiz smyslové
postiZitelné vlastnosti a jakost nebrani jejimu poZivani a uZivani pro hygienické potfeby
fyzickych osob. Za kvalitu pitné vody odpovida vlastnik nebo spravce vefejného vodovodu
nebo vefejné studny. Hygienické poZadavky na pitnou vodu stanovuje zakon 258/2000Sb'.
V Ceské republice ma pitna voda z vodovodu obecn& velmi dobrou kvalitu. Problematiku
kvality pitné vody tesi vyhlaska.? Viz Piloha 2, 3. Kvalitu pitné vody si Ize zkontrolovat na

internetovych strankach dodavatele pitné vody. (22, 42, 43)

K nevyhodam, které mohou mit pitné vody patii zejména nevyhovujici pach ¢&i chut.
To je dasto zplsobeno pridavkem latek, které maji zajistit hygienickou nezavadnost. Mezi n&
patfi pfedevsim chlér. Chlorovanou vodu je dobré nechat pred pitim odstat, chlér z ni vyteka a

voda ztrati svij nepiijemny pach. (22, 47)

b) Balené vody

Jsou to vody, které jsou baleny pfedev§im v plastovych &i sklenénych obalech.
V poslednich letech roste spotieba balenych vod v &eské populaci. V roce 2004 ¢&inila v CR
Spotieba balené vody okolo 70 litri na osobu a rok. Po vstupu Ceské republiky do Evropské
unie zagala platit nova vyhlaska®, ktera ptedeviim zpfisnila pravidla pro oznatovani vod. Na

obalu musi byt uveden nazev zdroje, ze kterého je voda &erpana a lokalita, v niZ se pramen

! Zakon 258/2000 Sb., o ochrang vefejného zdravi a o zmé&n& n&kterych souvisejicich zakond, v platném
znéni,

2 Vyhlasgka 252/2004 Sb., kterou se stanovi poZadavky na pitnou a teplou vodu a rozsah a &etnost jjeji

kontroly, v platném zné&ni.

* Vyhlaska 275/2004 Sb., o pozadavcich na jakost a zdravotni nezdvadnost balenych vod a o zpiisobu
jejich tpravy
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nachazi. Vyjimku tvofi pouze pitna voda, u té tyto udaje nemusi byt uvedeny. Na obalech
minerélnich vod musi byt uvedeno hodnoceni celkové mineralizace. Na obalu vyrobku musi
byt uvedeny tdaje o vyrobci, ptipadn& o dovozci a dodavateli, 0 mnoZstvi, datu vyroby, dobé
pouZitelnosti a zpisobu pouzZivani, uchovavani &i skladovani. Balené vody jsou rozdéleny do
Ctyf' kategorii. Rozdily mezi jednotlivymi kategoriemi spogivaji v poZadavcich na zdroj, ve
zplsobu upravy, v mikrobiologickych, chemickych a fyzikalnich ukazatelich. Lisi se 1

povolené upravy.

Balené vody musi byt &iré a bezbarvé. Vyjimku maji pouze ptirodni mineralni vody,
které mohou byt slabé nazloutlé. Kontrolu jakosti a zdravotni nezavadnosti balenych vod

musi provadét vyrobce, podle pravidel, ktera mu stanovuje vyhlaska 275/2004 Sb. Viz Ptiloha
4, (44)

Balené vody jsou &asto syceny oxidem uhligitym (CO,). Ten dodavéa vodé osvézujici
chuf. CO; je vyuzivan i jako konzervaeni prosttedek, protoZe jeho ptitomnost brani mnoZeni
vétSiny bakterii. Jeho vyuZiti je vSak ze zdravotniho hlediska sporné a to z nékolika dtvodd.
Naptiklad posunuje hodnotu pH vody do kyselé oblasti. RovnéZ miize pusobit nékterym
lidem zazivaci obtize. Oxid uhli¢ity ma také diureticky u¢inek, coZ vede ke zvySenému
vyluéovani vody a mineralnich latek z organismu. Z toho tedy vyplyva, Ze pro hrazeni ztrat
tekutin nejsou tyto druhy vod pfili§ vhodné. Napoje s obsahem CO; se obvykle piji v mensim
mnoZstvi. To nenj pro zajisténi optimalniho pitného reZimu pf#ili§ vyhodné. Vody sycené
oxidem uhli¢itym jsou oznadovany jako perlivé & mimg perlivé. Zde je také rozdil v obsahu

CO,. V mimg perlivych vodéch je ho obsaZzeno méné neZ ve vodach perlivych. (23, 35)

K hrazeni ztrat tekutin jsou velmi vhodné vody nesycené, které jsou vyrobci
oznaCovany jako vody neperlivé. Vody sycené lze doporudit jen &aste¢n¢ s pfihlédnutim ke
zdravotnimu stavu uzivatele. Nevyhodou balenych vod je jejich cena, ktera je
n€kolikanasobng vy$$i neZ v pfipadé vody z vodovodu. Jisté zdravotni riziko mohou tyto

vody pfedstavovat, zejména pokud nebyly dodrzeny piedpisy o skladovani. (44, 56)
© Ptirodni minerslni vody

Jedna se o slabé mineralizované vody. Jsou ziskdvany z podzemniho zdroje, ktery
musi byt schvilen a pravidelné kontrolovan ministerstvem zdravotnictvi. Do mista, kde jsou
plnény do lahvi, je lze piepravovat pouze potrubim. Nesmi byt upravoviny Zadnym

zplisobem, ktery by zménil jejich charakteristické sloZeni. K povolenym tupravam patii
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snizeni obsahu Zeleza, syceni oxidem uhli¢itym a také odstrafiovani oxidu uhli€itého.

PoZadavky najakost jsou dany vyhlaskou, viz Priloha 5.

Mineralni vody by nemély tvofit vice neZ jednu tfetinu denniho pfijmu tekutin.
Doporucuje se stfidat riizné druhy mineralnich vod. Je dobré si prostudovat etiketu t&chto
vod. Z té se spotfebitel dozvi, kolik kterych latek voda obsahuje. Viz Piloha 6. Piilidny
PHisun nekterych mineralnich latek neni vhodny. Pro n&které skupiny konzumentl nejsou
mineralni vody viibec vhodné. Tyka se to napiiklad nemocnych s vysokym krevnim tlakem.
Nékteré mineralni vody se také vyuZivaji v 1é¢bé n€kterych onemocnéni. Jejich konzumace ve
Vy38i mife v§ak byva prechodné a pouze na doporuéeni lékafe. Kozi$ek ve svych dilech uvadi,
Ze trvald konzumace stfednd a silné mineralizovanych vod pfedstavuje zvySené riziko
vysokého krevniho tlaku, tvorby ledvinovych, moovych a Zlutovych kament, ndkterych
kloubnich chorob, t€hotenskych komplikaci nebo poruch fyzického vyvoje u déti. Podle
Koziska (22, s. 36) by denni pfijem stfedn¢ mineralizovanych vod nemél v priméru

pfesahnout 0,5 litru a pfijem silné mineralizovanych vod by mél byt jeste niZsi. (22, 35, 44)

Mineralni vody jsou k dostani i s ptichutémi. Zde je vhodné sledovat zda je pfidan i
cukr. Slazené vody nejsou pro pitny rezim pfili§ vhodné. Umél4 sladidla, ktera nékteré

mineralni vody obsahuji, také nejsou ze zdravotniho hlediska optimalni. (41, 44)

© Pramenité vody

Tyto vody byly dfive oznatovéany jako vody stolni. Jsou ziskavany z chranéného
podzemniho zdroje, ten vSak nemusi byt schvalen ministerstvem zdravotnictvi. K povolenym
Upravadm pat{ sni¥eni obsahu Zeleza, syceni oxidem uhli¢itym a také sniZovani obsahu oxidu
uhli¢itého. U vod sycenych oxidem uhli¢itym musi byt uvedena informace o obsahu oxidu
uhligitého v gramech na litr. Je-li voda sycena oxidem uhli¢itym, musi byt oznadena jako

Pramenita voda sycena. (41, 44)
© Kojenecki voda

Takto oznagena voda pochazi z chranéného podzemniho zdroje. Plati pro ni piisné;si
pOiadavky a to zejména v oblasti mikrobiologickych ukazateli a v obsahu dusi¢nani, viz
Pfiloha 7. Upravovéna smi byt pouze UV zafenim. Krome& oxidu uhli¢itého nesmi byt ni¢im

obohacovéna. (41, 44)
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o Pitna voda

Nemusi pochazet z podzemniho zdroje. Takovato voda smi byt staCena i z vefejného

vodovodu. Nejsou omezeny ani tipravy vody a neni zakdzano pouZiti bakteriostatickych latek.
(41, 44)

¢) éaj

Caj se déli na t¥i zakladni druhy a to podle zptisobu upravy ¢ajovych listkti. Jedna se o
ususené listky ajovniku. Ze stejného listi se vyrabi ¢aj zeleny, ¢erny i hnédy. Rozdil je ve
Zpracovani listii. Caj &erny se vyrabi z listd Gajovniku, které se nejprve nechaji zavadnout, coz
trva kolem 16 hodin. Béhem této doby se listy nesmi zapafit. Dochézi k odpafovani vody
obsaZené v listech, a tim k jejich zm&k&eni. Poté nastava proces fermentace. Fermentace je
biochemicka reakce, pfi které dochazi k oxidaci listi. Probiha pfi teploté okolo 35-40°C, trva
as1 3 hodiny a konéi ususenim listéi pfi teploté do 95°C. Aby fermentace prob&hla po celém
listu, porugi se predem listové buriky na specidlnim stroji. Oproti tomu zeleny &aj je
nefermentovany. V pribéhu jeho vyroby je duleZitd rychlost zpracovani listd, aby se
nerozvinula &innost enzymd. Ta je zastavovana piisobenim pary nebo suchym teplem. Hn&dy
Caj, Caj polofermentovany (oolong) se podobé spife &aji zelenému. Fermentace zde probihé

jen Eastedné a sugeni &ajovych listki je pozvolné. (1, 3)

»PHiprava &aje se ma provadét spatenim po dobu 3-5 minut, aby se vyextrahovalo co
nejvice aromatickych latek a malo ttislovin. Caj obsahuje 2,5 % kofeinu (theinu) a 5-11 %
tf‘l’sloviny taninu. Tanin ma ve vé&t§im mnoZstvi karcinogenni u€inky a podporuje vznik

ZAcpy.“ (47, s. 448)

Pfipraveny zeleny ¢aj ma svétle Zlutou barvu. Cerny &aj mé barvu &ervenohnédou.
Caje se podavaji s riznymi prisadami, jako napfiklad s cukrem, citronem, mlékem. Pisady by

mély byt servirovany samostatné.

Oznaceni &aj se pivodné pouZivalo pouze pro napoje, které jsou pfipraveny z listd
¢ajovniku, Dnes jsou takto oznaovany i napoje, které jsou pfipraveny spafenim usu$enych a
rozemletych ovocnych smési & rtiznych bylin. Ovocny €aj je vyroben ze smési suseného
Ovoce a &asti rostlin. Podil ovoce v celkové hmotnosti Eaje musi byt alespoii 50 %. Ptiprava
takovéhoto napoje je obdobna jako u klasickych €aji, to znamend, Ze jej spafime vrouci
vodou a nechame vylouhovat. Ovocné ¢aje jsou k dostani v mnoha pfichutich. Stejné tak je

mozné volit mezi nékolika piichutémi i u &aju zelenych. (3)
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Caj je povaZovén za vhodny néapoj k naplnéni pitného reZimu. DileZité je si uvédomit,
Ze by ¢aje nemély byt prilis silné a také slazené. Za zvlast vhodné Caje jsou povaZovany Eaje
zelené. Ovocné Eaje jsou také doporuovany pro konzumaci vramci pitného rezimu.
Vyhodou ovocnych €ajtl je, Ze jsou nabizeny v mnoha ptichutich, a proto je mozné je Cast&ji
stiidat. Navic si kazdy miZe nalézt svou oblibenou pfichut’. Caje jsou dostupné v riizné
form¢, a to sypané, v saécich & granulované. Piprava napoje neni sloZitd. Bylinné &aje by
détem, mimo cilenou 1é&bu, nemély byt podavany v pfilisném mnoZstvi a je také vhodné je

stidat. (1, 3)

d) Ovocné $tavy

Ovocné 3tavy jsou u déti pomé&mé znatné oblibené. Zakoupit lze $4vy mnoha
riznych ptichuti. Pfi jejich vybéru je lepsi dat pfednost 100 % $t'aveé pred nektarem. Nektar je
vyroben z ovocného koncentratu, cukru a vody. Vyhodou ovocnych §tav je, Ze obsahuji
vitaminy. Proto mohou byt zejména pro déti, které konzumuji malo ovoce, zdrojem
dileZitych vitamind, zejména vitaminu C. Nevyhodou je, Ze §t'avy zpravidla obsahuji velké
mnoZstvi cukru. Proto se doporu€uje podavat je ziedéné vodou v poméru minimalné 1:1.
Pokud jsou §tavy pfipravovany z erstvého ovoce naptiklad v od$taviiovaédi, je to vhodna
forma dopln&ni vitamind, ale tento druh népoje by nemél prevladat. Nékterym jedinctim také

plsobi zazivaci potiZe vyssi kyselost ovocnych §t'av. (16, 35)

e) Zeleninové Stavy

Zeleninové 3tavy dodavaji organismu vitaminy a mineralni latky. Mohou vsak
obsahovat ve v&t3i mite cukr. Odbornici doporucuji podavat i zeleninové §t’avy fedéné vodou.
Doma pfipravené zeleninové §tavy z Cerstvé zeleniny, tedy bez pfidavku cukru je mozZné

konzumovat i nefedéné. (16)

f) Sirupy

Jedna se v&tSinou o koncentrované, barvené roztoky fepného cukru, které jsou
ochucen¢ kyselinou citrénovou a s pfidavkem aromatickych latek. Pfiprava je jednoducha.
Pfed konzumaci se natedi &istou vodou. Vyhodou je, Ze nebyvaji chemicky konzervovany.
Mezi dalsi vyhody patfi, Ze détem vé&tSinou chutnaji a navic 1ze volit mezi mnoha ptichutémi a
aromaty, takze si kazdy muze zvolit podle svych chutovych preferenci. Ani cena nebyva

pfilis vysoka. Nevyhodou je ptitomnost cukru a také chemicky piivod sirupu. (11)
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g) Limonady

Ackoliv spotieba tohoto druhu néapoji je vysokd, odbornici ji velmi odmitaji.
Problémem zde je vysoky obsah cukru. B&Zné limonady obsahuji od 60 gramu cukru na jeden
litr, ale i vice. Casto to byva a% 100 grami na litr, toto mnoZstvi predstavuje asi 20 kostek
cukru rozpusténych v jednom litru vody. Vysoky obsah cukru v limonadach vede paradoxné
k tomu, Ze napoj Zizefi neuhasi, naopak ji vyvolava. Vysoky obsah cukru vede k pocitu
nasyceni, takZe u déti pfi jejich zvySené konzumaci muze dochazet k odmitani jidla. Viechny
limonady jsou znagné syceny oxidem uhli¢itym. Dal§i nevyhodou je, Ze jsou uméle
Pfibarvovany a ve vétsiné piipadi také chemicky konzervovany. Pokud jsou slazeny umé&lymi
sladidly, tak se sice sniZuje jejich energetickd hodnota, ale uméla sladidla mohou paisobit
zaZivaci potiZe. Z vyZivového hlediska vede konzumace sladkych néapoji k riziku rozvoje
obezity a zubniho kazu. Velmi sladké napoje také vyrazné ovliviiyji chut'ové preference a tim
i cely stravovaci rezim ditéte. Trvaly vyssi piijem sladkych ndpoji mize vést k tomu, ze déti
odmitaji chutové méng vyrazné napoje 1 potraviny. Z potravin je pak zvlasté odmitana
zelenina. (11, 22, 35)

h) Napoje typu coca-cola

Tyto népoje maji vysoky obsah sachar6zy nebo umélych sladidel. Jsou vyraznym
dércem energie. Ze 100 ml napoje ziskd organismus v priméru 200 kJ. To je pro srovnani
stejné mnozstvi energie jako ze sta gramu nizkotu¢ného jogurtu ¢i pomeranée nebo ananasu.
Nadbytek jednoduchych cukri podporuje rist bakterii v organismu a muze tak podpofit
zanétlivé komplikace. Vysoky obsah cukru podporuje zvysenou kazivost zubd. Druhotné také
miZe dojit k nedostatku vitaminu B, ktery je nezbytny pii metabolismu sacharidi. Mimo
energetické zatéze je nebezpedny i vysoky obsah fosforu v tomto druhu népojd. V disledku
vysokého piijmu fosforu dochazi v organismu ke zvysenému vyplavovani vapniku a hoi&iku.
Nasledkem toho se miZe rozvinout osteopordza. Kolové napoje obsahuji také vysoké
mnoZstvi kofeinu, ktery miZe pisobit neklid, podradénost a poruchy spanku. N&kdy byva
Piti kolovych napoji davano do souvislosti s hyperaktivitou ditéte. Kofein ma navic
diuretickg ucinky, takZe po jeho podani dochézi ke zvySené tvorb& moci a tekutiny jsou z téla
vice odvadény. Kolové napoje jsou vydatné syceny oxidem uhli¢itym a ten spolu
S ochucovadly (organické kyseliny) poskozuje zubni sklovinu. Oxid uhliity také mize

zpisobovat zaZivaci obtize, ke kterym patii napfiklad meteorismus. (22, 25, 45)
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i) Energetické napoje

Jedna se o napoje, které jsou ureny pro vrcholové sportovce €i pro lidi pracujici
v nékterych narodnych profesich. Patfi sem rizné iontové ¢i proteinové napoje, nékdy také
oznadované jako sportovni ndpoje. Jsou urCeny pouze po fyzickém vykonu, ktery trval
nejméné 2 hodiny. Nékteré druhy téchto napoji jsou nevhodné pro déti do 12 let. Pro b&Znou
populaci nejsou vhodné. Zatrazovani takovychto napoji do pitného reZimu je zbyte¢né a ve

vet3im mnoZstvi mohou byt dokonce zdravi $kodlivé. (22)

i) Mléko

MiIéko je potravinou a mnoZstvi vypitého mléka by se nemélo pocitat do pfijatych
tekutin za den. Pro déti je vSak mléko velmi dileZité. JiZz od narozeni &lovek piijima mléko,
zejména to matefské. Matefské mléko zajistuje v prvnich mésicich Zivota Glovéka pfim&feny
t€lesny rist. Chrani dit pred infekci. Kojeni také pomaha rozvijet kontakt matky a ditste.
Matetské mléko splituje pozadavky ditéte na vyZivu a pfi plném kojeni nemusi byt v prvnich

Sesti mésicich podavany zadné dal3i tekutiny. (51, 52)

Miéko obsahuje kolem 90 % vody. Tuk obsaZeny v mléce je zavisly na zpiisobu
upravy. Rozli§ujeme mléka nizkotu¢na, polotu¢na a plnotuéna. Z vyZivového hlediska jsou
nejvhodnéjsi mileka polotu¢na. Polotu¢na mléka maji obsah tuku kolem 1,5 %. Miéka
nizkotu¢na (odstfedéna) nejsou doporucovana, nebot’ vzhledem k nizkému obsahu tuku
nedodavaji t&lu vitaminy v tucich rozpustné. Mléka plnotuéna nejsou vhodna vzhledem
k doporu¢enim o snizeni pfijmu tukl, zejména Zivoéisnych. Mléény tuk je negativné
hodnocen pro sviij obsah nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu. Mléko je zdrojem
kvalitnich bilkovin. Bilkoviny, které jsou obsaZeny v mléce, obsahuji velké mnoZstvi
esencidlnich aminokyselin®. Mléko je dale zdrojem nékterych vitamini, zejm. A a vitamini
skupiny B. Dale je vyznamnym zdrojem vapniku. VyuzZitelnost vapniku z mléka je asi 30 %,
oproti vyuzitelnosti naptiklad z rostlinnych zdroj, kde je pouze do 10 %. Mléko obsahuje i
dali mineralni latky jako je hoi¢ik, zinek, méd’, mangan, jod, které jsou nezbytné pro dobry

stav kosti a pro rizné tyziologické funkce. (4, 5, 51, 52)

* Esencialnf aminokyseliny, jsou takové aminokyseliny, které si lidsky organismus neumf{ sam vytvofit,

a proto je Elovek mus{ pfijimat potravou.
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Podle zpiisobu dpravy rozliSujeme také mléka Cerstva a mléka trvanliva. Z vyZivového
hlediska neni mezi t&mito mléky zasadni rozdil. Hlavni rozdil mezi témito mléky spo¢iva ve
zpisobu zpracovani. K vyrobé &erstvého mléka byva pouzita vysoka pasterace, kdy je mléko
zahfivéano na teplotu 85°C po dobu 15 az 20 sekund. Takto zpracované mléko ma trvanlivost
okolo 7 dnit a musi byt uchovavéano v chladu. Trvanlivé mléko je oSetfeno takzvanym UHT
zahfevem, tedy je vystaveno teploté 135°C po dobu asi 1-2 sekund. Tento zpiisob o3etfeni
ni¢i bakterie v mléku obsaZené, ale nema vliv na obsah bilkovin a vapniku. Takto zpracované
mléko ma trvanlivost okolo piil roku a nemusi byt skladovéano v chladu, tedy za ptedpokladu
neporuseného obalu. Po otevieni musi byt uchovano v chladu a spotiebovano podle pokynii

vyrobce. (57)

»V détském véku, batolata a pfedskolni déti by mély mit ve své vyZivé denné alesponi
500 ml mléka a mléénych vyrobkil. Z toho batolata by méla dostavat mléko v n&jaké podobé
v alespoi 4-5 dennich porcich, v predskolnim véku ve 3—4 porcich. Déti $kolniho véku a
adolescenti by méli dostavat mléko nebo mlé&né vyrobky jesté alespoii 2-3krat dennd a

obdobn& dospély &lovék by nemél na mléko a mlé&né vyrobky zapominat.* (52, s. 52)

3.3 Program Skolni mléko

Cilem programu je podpora spotfeby mléka a mlé&nych vyrobkii u mladé generace, za
U€elem sniZeni nedostatku vapniku a zlepSeni stravovacich navykli v budoucnosti. Program
funguje v Ceské republice od roku 1996. Od zati roku 1999 jej podporuje také stat. V tomto
Toce zacal poprvé dotovat mléko pro Zaky prvnich a druhych tfid zakladnich 3kol. Postupné
byly dotace rozsifeny. V roce 2000 se dotace zacala vztahovat i na Zaky tfetich tfid a od
bfezna roku 2001 maji narok na dotované mléko a mlééné vyrobky vSichni Zaci plnici
povinnou 3kolni dochézku. Zastitu nad programem prevzalo Ministerstvo $kolstvi, mladeze a
t€lovychovy a také Ministerstvo zem&délstvi. Problematiku v soutasné dobg upravuje
Natizeni vlady o podpore spotreby mléka a mlé&nych vyrobkii zaky &. 339/2006Sb. Dotovany
jsou v Ceské republice polotu¢na neochucend i ochucend mléka a zakysané mlé¢né produkty,
Viz Ptiloha 8. Pro Z4Kky to znamen4, Ze dostanou mléko i mléény vyrobek pfimo ve 3kole.
Pro rodi¢e to znamena, ze vyrobek koupi svému ditéti za zvyhodnénou, stitem dotovanou,
Cenu. Na &tvrt litru polotuéného neochuceného mléka stat nyni pfispiva dvéma korunami a
dvaceti halifi. Podpora se vztahuje na jeden kus mléka & mlé&ného vyrobku na jednoho zaka

a vyucovaci den. (37)
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Podle idaji obecn& prospésné spolednosti Laktea, kterd v Ceské republice propaguje,
zavadi a zprostfedkovava prodej mléka a mlé&nych vyrobki ve Skolach, se ve Skolnim roce

1999/2000 vypilo u nas ptes 10,5 milionu &tvrtlitrovych krabi¢ek trvanlivého mléka. To je
tedy asi 2,5 milionu litru mléka. V tomto $kolnim roce bylo zapojeno pfiblizné 70 %

zakladnich 8kol z Ceské republiky. (37)

Tabulka 2 Spotieba $kolniho mléka

Kalendaini rok Spotfeba mléka

17,5 mil kusd (z toho 15,1 mil

2001 kusti mléka)

20 mil kusid (z toho 16 mil kusii
mléka)

19 mil kust (z toho 14,6 mil kust
mléka)

2002

2003

Upraveno podle 49

Tato tabulka vychazi z idaji spole€nosti Laktea, ktera dodava okolo 80 % skolniho
mléka do $kol. Z tabulky je zfejmé, Ze do$lo k poklesu spotieby $kolniho mléka. Podil na
Poklesu spotteby maji, podle udajii spolecnosti Laktea, klesajici poéty Zakii navitévujicich
zékladni Zkoly. Celkové spotfeba mléka v Ceské republice stoupa. Podle udaji Ceského
statistického uradu &inila primérna spotfeba mléka a mléénych vyrobkl v pfepoétu na obsah
mléka v roce 2005 na jednoho obyvatele 231,4 1 oproti roku 2000, kdy &inila 207,9 1 na
obyvatele. Viz Pfiloha 9. (6, 49)

Tabulka 3 Spotieba $kolniho mleka po vstupu do Evropské unie

(daje za celou republiku)

Skolni Podet | Pocet déti zapojenych ve Dodana Dodané Odbér
rok Skol Skolach baleni ks mnozstvi kg %
20052006 | 2515 566 451 14 969 812 3530522 13,9
20042005 2696 628 418 18 433 343 4 305 680 15,4

Upraveno podle 40, 41
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Tabulka 4 Spotfeba mlé&nych vyrobki v programu $kolni mléko podle druhé

Skolni Polotuéné mléko Polotu¢né mléko Jogurty Smetanovy
rok neochucené ks ochucené ks ks krém ks
2005/2006 1310588 11717 757 1183 252 758 215
2004/2005 1756 524 14033117 1874 056 556 758

Upravenopodle 40, 41

Z ptedchozich tabulek vyplyva, Ze stale dochazi k poklesu spotfeby $kolniho mléka.

Nejpreferovangjsim vyrobkem je polotu¢né trvanlivé mléko ochucené.

Pro %kolu znamena zapojeni do projektu zajistit skladovaci prostory a distribuci.
Mlé¢né vyrobky musi byt uskladn&ny v chladni&ce pfi teplot okolo 4°C. Takové skladovani
s€ netyka trvanlivého mléka. Dale musi $kola zajistit distribuci, coZ vét§inou znamena, Ze
najde dobrovolnika, ktery o pfestivkach bude vydavat mléko a mlé&né vyrobky t&m Zakim,
ktefi maji mlé&nou svatinku zaplacenu. Odména za distribuci je velmi nizka. Vydej produkti

je také mozno zabezpetit prostfednictvim vydejnich automatd. V takovém pfipadé si Zaci
zakoupi kartu, ktera je pftedem nabité na urdity kredit. Skola také musi zajistit evidenci 4k,

ktefi dotované mléko kupuji.

3.4 Vhodné a nevhodné napoje
a) Vhodné napoje

Népoje, které jsou vhodné ke stilému piti a je tedy mozné je zafazovat do
kaZdodenniho pitného rezimu. Do této skupiny lze zafadit pfedevsim pitnou vodu bez
ptidavku oxidu uhligitého. Dale k vhodnym napajiim patii vodou fed&né ovocné a zeleninové

$tavy, neslazené a ne pfilis silné &aje (zejména zelend). (22, 47, 53)
b) Népoje za urtitych podminek vhodné

Do této skupiny patfi mineralni vody. Jejich denni pfijem by nemél presahovat objem
0,5 litru a je vhodné mineralni vody stfidat. Za ur¢itych podminek je mozné do této skupiny
zafadit i vody sycené oxidem uhligitym. Sycené vody by mély byt poZivany v omezeném
mnoZstvi a pouze za piedpokladu, Ze jedinec, ktery je pfijima nema 2adna zdravotni omezeni.

Vyhodou t&chto vod je jejich osvézujici chuf. (22, 23, 25, 47)
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¢) Nevhodné napoje

Témto napojim by se konzumenti méli Upln€ vyhybat nebo je pfijimat jen velmi
vyjime&né. Patfi sem zejména limonady a kolové napoje. Pro déti za naprosto nevhodny napoj

oznacuji odbornici také napoje s obsahem chininu, napf. tonik.

»Kava a alkoholické napoje nejsou soulasti pitného reZimu (nelze je poditat do
potiebného denniho objemu tekutin), mohou byt pouze chufovym dopliikem stravy.
Rozhodné by se mély uZivat s mirou. Ani zdravy dospély ¢lovék by nemél vypit denné vic
neZz 0,5 litru piva nebo 0,2 litru vina. Kava by se méla pit se sklenici ¢isté vody.” (22, s. 37)

Pro détsky vék jsou alkoholické napoje i kava naprosto nevhodné. (22, 47, 53)
3.5 Spotieba napojii v Ceské republice

Tabulka 5 Spotieba nealkoholickych nipoji na jednoho obyvatele Ceské republiky v letech 1998
- 2005

__ ndpoi j:lﬁ:)r:ia 1998 | 1999 | 2000 | 2001 | 2002 | 2003 | 2004 | 2005
| %aj kg 0.3 03 03 03 0.2 0,2 0,3 0,3
zmkova kéva kg | 25 2,6 24 2,6 2,5 2.3 2,4 2,2
mineraln{ vody litry 350 | 410 | 470 | 500 | 540 | 600 | 630 [ 64,0
sodové vody litry 180 | 220 | 260 | 260 | 300 | 334 [ 350 | 350
| limonady litry 650 | 720 | 800 | 840 | 920 | 980 | 101,0 | 104,0
ostatni napoje litry 40,0 | 450 | 530 [ 600 | 700 | 746 | 760 | 78,0

Zdroj 46

Z tabulky je zfejmé, Ze celkové doslo k narustu spotfeby nealkoholickych napoju.
Spotfeba mineralnich vod stoupla v pfepoétu na jednoho obyvatele téméf o polovinu.
Spotieba limonad stoupla o 39 litrii na obyvatele od roku 1998 do roku 2005 a stile ma

stoupajici tendenci.

3.6 Energeticka hodnota vybranych napojé

Energetickou hodnotu napoji lze zjistit zGdaji uvedenych vyrobcem na obalu
vyrobku. Pro snazsi porovnani energetickych hodnot vyrobkii bude, jiZ za n&kolik mésici,
uvadét nékolik vyznamnych mezinarodnich potravinafskych firem prehledngjsi informace o
nutri¢nich hodnotach svych vyrobkii. Na obalu bude relativn€ vyrazny Ctvere€ek s informaci,

kolik vyrobek obsahuje kalorii a kolik je to procent doporucené denni davky. (34)
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Obrazek 1 Nové oznaceni obal# potravin a napoju

———— Na zadni strane bude informace o cukrech, tucfch, nasyce-
nych mastnych kyselinach a soli, pfepoctena na denni fimit

— e hY
Kalorie

139

a\®

” -
doporucen®
Na pFednf strand bude znatka s informacemi, Firmy se dohodly, 3e pramérna denni dévka pro Zenu je 2000 kilo-
kolik m& vyrobek kalorii a kolik je to procent kalorif (pro zjednoduseni se na obrézcich objevi jen kalorie)

dennf davky

Zdroj 33, s. Bl

Denni divka bude poéitana pro primérmou Zenu. Tato davka pro primérnou Zenu byla
vyrobci stanovena na 2000 kilokalorii’. Jedna kilokalorie se rovna 4.2 kJ, to je tedy asi
8 400kJ na den. Firmy planuji uvadét pocet kalorii na jednu porci, proto je tfeba si pfi nakupu
napiiklad dvoulitrové limonady uv&domit, Ze v celé lahvi je obsah energie n&kolikanasobng

Vy38i. Naptiklad firma Coca-cola bude uvadét kalorickou hodnotu a prepoéet kalorii na 250
ml. (33)

3 Toto zna&eni neodpovida pouZivanym jednotkdm soustavy SI. Ve Skole se Zici u¢i pouZivat jednotky
soustavy S, tedy jouly, co? je jednotka energie. Pokud by chtéli u€itelé vyuZit obaly vyrobki s novym zna&enim

ve vyuce, mohou mit problém s nevhodnym uvad&nim energetické hodnoty v kaloriich.
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Tabulka 6 Energeticka hodnota vybranych napoji

nipoj energie | bilkoviny | sacharidy | tuky | cholesterol
ve 100 ml kJ g g g mg

dZus Toma multivitamin 50 % 180 0,2 10,4 0,2
dZus jable¢ny 164 1,1 9,9 0
dZus rajtatovy 100 % 62 0.8 3 0
Stdva Kubik mrkev, jablko,

omerané 172 0 10 0
Ice Tea citron (Lipton) 116 0 6,7 0
Dobré voda ochucena 88 0 5,1 0
Tang jablko 67 0 3,9 0
limonada 90 0 5,6 0
Pepsi 197 0 11,6 0
CocaCola 163 0 10,1 0
CocaCola light 1 0,1 0,1 0
Fanta 150 0 10 0
Red Bull 192 0 11,3 0
kakao 328 4,3 9,2 2,8 11
mléko nizkotugné 150 3,2 4,6 0,5 3
mléko plnotuéné 267 3.3 4,8 3,5 14
mléko polotuéné (1,5 % tuku) 190 32 4,6 1,5 6

Upraveno podle 7
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4 SKOLA A PITNY REZIM ZAKU

Povinnost zajidfovat pitny rezim Zakd uklada Skole zakon 258/2000 Sb.°. V Ceské
republice byva na $kolach pitny rezim zajistén riznym zptisobem. Jednim ze zpusobu, jak
zajistit pitny rezim déti, je moznost zakoupeni napoji piimo ve Skole, a to bud’ ve $kolnim
bufetu nebo prostfednictvim automatt na napoje. Tim, Ze ve $kole automat stoji, zajisti $kola
odpovidajicim zpiisobem pitny rezim, tedy dodrzi zakon. Otazkou je kvalita a vhodnost
nabizenych napoji. Automaty obvykle spravuje firma, ktera ma od $koly pronajaté misto; za
to Skole odvadi urditou &ast penéz. Na $kolach jsou napojové automaty na sladké limonady,
n€kdy v nich jsou nabizeny minerdlni vody a na n&kterych $kolach je moZno zakoupit
v automatech i horké napoje jako jsou €aj, ¢okolada a n€kdy i kava! Dal§im zpisobem, jak
Skola zajistuje pitny reZim, je vyuzitim 3kolni jidelny, kde maji Zaci o pfestavkach mozZnost
Vypit si ¢aj ¢&i jiny ndpoj pfipraveny kuchaitkami. K tomuto vydeji jsou nejéastéji pouzivany

rizné termosy, odkud si Zaci sami nato&i napoj do skleni¢ky.

Obrizek 2 Termos

Zdroj 50

Dal$im zpisobem zaji$téni pitného reZimu je zavedeni pitek, ktera jsou vSak zavisla
na kvalit& vodovodni vody a také na technickych podminkach $koly. Pokud chce $kola zajistit

hygienicky odpovidajici zptisob vydeje vody, musi byt k dispozici nejlépe plastové kelimky

® zékon 258/2000 Sb. O ochran& vefejného zdravi a o zmé&n€ n€kterych souvisejicich zdkont, v plném

znéni.

Paragraf 7, odstavec 2 , Rezim dne zohlednujici vékové a fyzické zvldstnosti déti a mladistvych,
podminky jejich pohybové vWcehovy a otuzovadni, podminky odborného vycviku a ucebni praxe, rezim stravovdni

véetné pitného rezimu upravi zafizeni pro vychovu a vzdélavdni v provoznim Fddu. * (42)
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na jedno pouziti, coZ zvy3uje finanéni naro¢nost. Ne na kazdé Skole je mozné provést takovou
stavebni tpravu, aby bylo mozné zavést pitka. V posledni dob€ jsou také na Skoly zavadény

tzv. watercoolery.

Obriazek 3 Watercooler

Zdroj 59

Je to zafizeni pro Cepovéani balené vody z velkoobjemovych plastovych bareld.
V posledni dobg se viak vyskytlo mnoho problémi s timto typem distribuce vody. V barelech
bylo nalezeno velké mnoZstvi bakterii, které mnohonésobn& piekraovalo zakonem
stanovenou normu. Statni zdravotni ustav testoval 18 vzorkd, ze kterych ptedpisim vyhovélo
Jen pét. V testovanych vzorcich byly nalezeny bakterie Pseudomonas aerigunosa a koliformni
bakterie, které mohou zpUsobovat prijmova onemocnéni. PomnoZeni bakterii mize byt
zapficinéno nesprivnym pouZivanim tohoto typu zafizeni. Voda by po prvnim pouziti méla
byt .spottebovana do dvou aZ tii dnd. Na zatizenich vSak neni mozné nastavit si datum
otevfeni barelu, a tak &asto dochazi k nékolikanasobnému ptekrogeni tohoto limitu. Casto také
dochazi k nespravnému pouZivani pfistroji ve snaze uSetfit za elektrickou energii. Pfistroj by
mé] byt zapojen po cely den na privod elektrické energie, aby neustile dochéazelo k chlazeni
tekutiny. To v3ak n&které instituce nedodruji, a tim dochéazi k pomnoZeni bakterii ve vodg.

Statni zdravotni Gstav vydal doporugenti, jak se starat o watercooler, viz P¥iloha 10. (20, 42)

K dalsim zplsobim zajisténi pitného reZimu patfi distribuce 3kolniho mléka. Ptijem
tekutin také zavisi na tom, zda Zci smgji pit béhem vyuCovani. Na nékterych $kolach toto
nesméji, na n€kterych $kolach ano a na n&kterych Skolach to zileZi zejména na vyudujicim.
K zajidténi optimalniho pfisunu tekutin je vhodné, aby Zaci sméli pit pfi vyudovani, a to

zejména pfi hodinach télesné vychovy a v teplém pocasi.

28



4.1 Zajisténi pitného rezimu v Némecku

Dle zdroji, které jsem méla v originale jazyka k dispozici, jsou zkuSenosti v Némecku
takové, Ze na vétsing $kol Zaci nesméji pit v prib&hu vyudovani. Piti v priibéhu vyudovani je
dovoleno na 16 % $kol. P¥i sportu smi pit Zaci na kazdé paté skole. Na 19 % 3kol je piti
v priibéhu vyudovani dokonce vyslovné zakazano. Nasledkem toho pak dochézi k nizkému

pfisunu tekutin. (17)

Z reprezentativniho vyzkumu provedeného s 1002 rodi¢i Zakd plnicich povinnou

w

Skolni dochazku ve véku od 6 do 18 let vyplyva, Ze ve vét$ing némeckych $kol neni b&zné

dovoleno piti v priib&hu vyudovani. (17)
Graf 1 Piti ve $kolich - Némecko

piti ve skolach

O neni dovoleno

o 19%
23% \\ O je dovoleno

0O nékdy - podie
16% utitele

\ \ 0 jen o pfestavkach
30% S— Ty,

B nevi

Zdroj 17

Z grafu je patrné, Ze 30 % zaka smi pit pouze o piestavkach. Zaroven 23 % rodi¢h
odpovidalo, Ze jejich déti ve $kole nesmi pit v pribéhu vyuovani. To tedy znamen4, Ze vice
nez 50 % zak némeckych kol pravdépodobné nesmi pit ve tiidach v priibéhu vyuéovani.’
Pouze na 16 % $kol je piti v pribshu vyudovani povoleno. Ve 12 % zavisi to, zda mohou Zaci

pit pfi vyudovani, na uditeli.

7 Z dostupnych udajii 1ze usuzovat, Ze¢ odpovédi ,.neni dovoleno” a ,jen o pfestdvkach“ jsou vlastng
totoZné. Pokud ZAci nesmij pit pti hodinach, zfejm& to znamend, Ze smé&ji pit pouze o pestavkach. Pokud
respondenti zvolili moZnost, %¢ Zaci smi pit pouze o plestavkach, tak zfejmé plati, Ze Zici nesmi pit v prib&hu
hodin. Otazkou je, zda byl dobte koncipovan dany dotaznik. Ten bohuZel nemam k dispozici.
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Graf 2 Piti v prib&hu sportovniho vyucovani - Némecko

piti bdhem sportovniho vyuéovani

[J neni dovoleno

9%

O je dovoleno

40%
[Onékdy - podle
utitele

[jen o pfestavkach

24% W nevi

Zdroj 17

Dale se vyzkum zaméfil na moZnost piti v prib&hu sportovniho vyucovani. Z grafu je
patrmé, Ze piti v prib&hu t€lesné vychovy neni pravdépodobné moZné u vice nez 30 %
dotazanych®. Nejvyssi potet viak dosihla odpovéd nevi. Rodi¢e nemaji pfilis dobré
informace v této oblasti. To miiZe byt problémem pii zavadéni projektii do praxe, protoZe
Zt€chto udaji je patrné, Ze miZe byt problémem ziskat n&které rodite zaka k aktivni
spolupraci. (17)

V Némecku byl uveden do praxe projekt pod nazvem ,,Piti pti vyudovani“. Tviircem
Projektu jsou védci univerzity v Bonnu, ktefi se zabyvaji vyZivou. Projekt je postaven na
mySlence, e déti travi ve Skole znaénou &ast dne, a proto by jim zde nemélo byt piti
zakazovano. Autofi projektu vysvétluji ugiteltim, z jakych diivodd by Zaci méli pit v pribéhu
VyuCovani. Objasfiuji, Ze d&ti a mladistvi maji pfili§ nizky ptisun tekutin, za jehoZ pfi¢inu je
PovazZovan pravé zakaz piti pfi vyudovani. Zaci byli dotazovani, pro¢ nepiji o prestavkach.
Mezi nejéastji jmenované divody patfilo, Ze nemaji Zizefi, nemaji ¢as, hraji si. V projektu je
Vysvétlovano uditelim, Ze zvySenim ptisunu tekutin dojde u Zaki ke zlepSeni fyzického i
psychického zdravi. Védci upozortiuji, Ze nedostatedny piisun tekutin ovliviiuje nejen fyzické
zdravi a kondici zakq, ale i jejich schopnost soustfedit se. Apeluji na uditele, Ze je v jejich
vlastnim zajmu podpofit pitny rezim svych zaka. DuleZitou mySlenkou tohoto projektu je, Ze

pokud se déti jiz jako malé naudi pHjimat pravidelné tekutiny, tento zvyk jim vydrZi az

8u respondenti, ktefi odpovidali, 2e dé&ti smi pit jen o prestavkach nenf patrné, jestli je tato odpovéd
shodnd s odpovédi ,neni dovoleno®. Odpovéd ,jen o prestavkach“ mohli zvolit ti respondenti, kteti se

domnivaji, Ze do pribghu sportovnfho vyuZovéni jsou zafazovany prestivky, které 2akim davaji prostor
k pFijiméni tekutin.
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do dospélosti. Némecka spolegnost pro vyZivu doporucuje Zakim ve v&ku 7-13 let vypit
minimalné okolo 1,2 litru a Z4kdm ve véku 13—15 let minimalné okolo 1,3 litru tekutin za

den. (2, 55)

V realizaci projektu je nutné spolupracovat s rodici, s vedenim 3koly a s kolegy. Pro
realizaci projektu ,,Piti pfi vyuCovani* bylo nutné zajistit tekutiny pro déti. Jednou z forem je,
Ze si déti budou piti nosit z domova. To viak zavisi na spolupraci s rodi¢i a ne viude je mozné
toto realizovat. Mezi dal$i moZnosti patfi nalezeni sponzori, ktefi budou do $koly piti
dodavat. Je viak nutné uvédomit si, o jaké mnoZstvi napojii se jedna. Pokud ma kazdé dité
Vypit za jeden $kolni den pfiblizné 0,5 litru tekutin, pak to pro jednu tfidu o tficeti Zacich déla
za tyden okolo 75 litri potfebnych tekutin. Pokud bude piti zaji$téno v 1,5 litrovych lahvich,
Jedna se tedy o 50 lahvi. V tomto piipadé miiZe nastat problém s uloZenim napoji. Nejedna se
pouze o mnozstvi lahvi, ale také o skladovani za uritych podminek, aby bylo vyhovéno

hygienickym pozadavkim. (55)

Projekt fe$i i organizaci ve t¥ide. Pro zachovani poifadku v udebnach je stanovena
sluzba, kters dba na udrZovani &istoty. Mezi jeji ukoly patii napfiklad &isténi pouzitych
poharkii. VyfeSena je i otdzka pfijimani tekutin v odbornych udebnach, naptiklad
Vv pocitatovych. V takovychto udebnach jsou zfizovany ,,pitné koutky*, kde se Z4ci mohou

napit, aniz by ohrozili vybaveni ugebny. (55)

Vramci projektu byla vypracovana i pravidla pro pfijem tekutin. Mezi né patfi
napfiklad informace o vhodném mnozstvi vypitych tekutin na jednu porci (0,2—-0,3 litru), dale
Jsou zde uvedena pravidla jako brat si na kazdé piti ¢istou skleni¢ku, pouzité nadobi odkladat
na tomu uréené misto, pit pravidelné &i neotevirat zbyteéné dvé lahve najednou apod. Tato
Pravidla maji v priibéhu projektu ZAci i vyudujici k dispozici k nahlédnuti. Projekt se vénuje i
spravné volb& napojii. Soucasti projektu je i obsah vyudovani. Hovoii se zde naptiklad o
napajich, ze kterych ziskavaji déti tzv. prazdné kalorie. (2, 55)

Vyukové cile projektu pro Ziky:
o Zak umi zhodnotit dostupné napoje,

o Zak pochopi dilezitost pfisunu tekutin,

o Zak se nauéi poznavat tikoly vody.
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Soudasti projektu jsou 3koleni pro uditele, materidly pro vyudujici, které obsahuji i
velmi p&kné pracovni listy, viz Ptiloha 11. Z4ci se seznamuji s problematikou prostfednictvim

her, kfiZovek, textt a obrazku. Ugitelé maji moznost byt proskoleni k zachézeni s piirukou.

Pilotni ¢ast projektu prob&hla na tfech Skolach v Bonnu v roce 2004. V pilotni fazi se
projektu za&astnilo 391 Zakd. Mezi dulezité vysledky je mozné zatadit, Ze d&ti piji v rannich
hodinéch vice, pokud sméji pit v priibéhu vyucovani. Na konci pozorovani klesl podil déti,
které nepiji nebo malo piji v prib&hu piestivek na 26 %. Déti pfijimaly tim vice tekutin, ¢im

vice jim pod4vané napoje, v tomto ptipadé mineralni vody, chutnaly. (55)
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