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ABSTRAKT 

Diplomová práce se zabývá tématem pitného režimu a možnostmi školy ovlivnit tuto 

součást životního stylu dětí. Pro pochopení souvislostí mezi zdravím a příjmem tekutin jsou 

zde uvedeny základní údaje o fyziologii tělesných tekutin, doporučení odborníků týkající se 

množství a druhu jednotlivých nápojů. Práce se zaměřuje i na úlohu školy v oblasti pitného 

režimu. Výsledky výzkumné sondy, která se zaměřila na množství a druh přijímaných tekutin 

žáky, na jejich znalosti z oblasti pitného režimu a na vliv školy a rodiny, byly použity pro 

vytvoření projektu. Projekt je určen pro žáky druhého stupně základní školy a je vytvořen na 

základě požadavku Rámcového vzdělávacího programu pro základní vzdělávání 

v mezipředmětových souvislostech. Cílem projektu je podpora pitného režimu a zvyšování 

znalostí žáků. 

Klíčová slova: pitný režim, vliv školy, nápoje, výzkumná 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 ÚVOD 

Problematika pitného režimu je v posledních letech velmi diskutované téma. Každý 

člověk potřebuje přijímat tekutiny. Je prokázáno, že bez vody nevydrží člověk na živu déle 

než týden. Do skupiny, která je nedostatkem tekutin nejvíce ohrožena, patří zejména děti a 

staří lidé. Na trhu je mnoho výrobků různých firem. Spotřebitel a zvláště pak děti a jejich 

rodiče se musí naučit, jak se v nabídce orientovat, jak si správně vybrat vhodný nápoj. K tomu 

by měla přispívat škola, která dětem poskytne dostatek informací z dané oblasti. Od učitele a 

zvláště pak od učitele předmětů, jejichž obsahem je výchova ke zdraví, společnost očekává 

poskytování odborných informací, které jsou v souladu s aktuálními poznatky z oboru. 

Děti se s problematikou pitného režimu setkávají již od útlého věku, většinou, aniž by 

si tuto skutečnost vůbec uvědomovaly. Nejvíce na ně působí rodiče a rodina vůbec. Ta 

ovlivňuje jejich chování a preference ve všech oblastech života, tedy i v oblasti výživy a 

pitného režimu. Do školy děti přichází s určitými návyky, které si přináší z rodiny a 

z předškolních zařízení. Pitný režim je přirozenou součástí jejich dne. Škola jim často zasáhne 

do jejich zvyklostí a ovlivní i pravidelnost příjmu tekutin. Ve škole se také poprvé setkávají 

s nápoji nejen jako s prostředkem к uhašení žízně, ale také jako s učivem. Ve výuce se 

dozvídají, jak se nápoje vyrábí, z čeho se skládají, к čemu jejich organismus vodu potřebuje. 

Domnívám se, že problematika pitného režimu je velmi důležitá a v našich školách 

někdy poměrně opomíjená. Mé studium, jako příprava na budoucí povolání a zejména 

studované předměty, které budu pravděpodobně vyučovat, mne vedou к velkému zájmu o 

získání nových poznatků v oblasti zdraví člověka, výživy a pitného režimu především. 

Domnívám se, že vhodný pitný režim žáků, může pomoci učitelům v jejich práci, neboť žáci 

pak budou lépe soustředěni a ve větší psychické i fyzické pohodě. 

Cílem předložené práce je shromáždit základní teoretické poznatky a doporučení 

odborníků v oblasti pitného režimu. Na základě výzkumu se pokusím sestavit doporučení, jak 

zapojit problematiku pitného režimu do výuky, zejména ve vzdělávací oblasti Člověk a zdraví 

a to především v předmětu výchova ke zdraví. V návaznosti na nové kurikulární dokumenty 

se pokusím o začlenění tématu pitného režimu také v mezipředmětových souvislostech. 

Práce je rozdělena do dvou částí. První teoretická část je především literární rešerší. 

Zabývá se fyziologií tělních tekutin, potřebami organismu na přívod tekutin, doporučením 

odborníků na oblast pitného režimu a výzkumy, které se zabývaly problematikou pitného 
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režimu žáků. V praktické části se věnuji výzkumnému šetření zaměřenému na pitný režim 

žáků základní školy. 

Získané informace budou využity pro sestavení návrhu projektu pro školu. Projekt by 

měl splňovat požadavky Rámcového vzdělávacího programu pro základní vzdělávání (RVP 

pro ZV). Doufám, že se mi podaří shromáždit základní údaje, které později budu moci využít 

v přípravě na výuku. 
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2 FYZIOLOGIE TĚLESNÝCH TEKUTIN 

2.1 Složení a význam vody v těle 

Lidský organismus obsahuje až 75 % vody. Množství vody v těle je závislé na pohlaví 

a věku. Obecně platí, že u mužů dosahuje množství vody v těle až 60 % celkové tělesné 

hmotnosti, u žen je to asi 50 %, nejvíce vody v těle mají kojenci - až 75 %. Ve školním věku 

je celkové množství vody v organismu u chlapců asi 64 % a u dívek asi 53 %. Z celkového 

množství vody v těle připadají asi dvě třetiny na intracelulární (nitrobuněěnou) tekutinu a 

jedna třetina připadá na extracelulární (mimobuněěnou) tekutinu, tedy krevní plazmu, 

mozkomíšní mok, lymfu a tkáňové tekutiny. (13, 28, 31, 47, 53, 54) 

Voda přenáší živiny do buněk, odpadní látky z buněk vyplavuje, slouží jako 

rozpouštědlo, roznáší teplo a udržuje stálou tělesnou teplotu, a tím zajišťuje chemicky i 

fyzikálně stálé vnitřní prostředí buňky a mezibuněčného prostoru, tzv. homeostázu. 

2.2 Příjem a výdej vody 

Za normálních podmínek by měl být příjem a výdej vody u každého člověka 

v rovnováze. Hovoříme také o vyrovnané vodní bilanci. (47) 

Vodu přijímáme několika způsoby. Organismus si denně vytvoří metabolickou 

činností asi 300 ml vody. Vody vázané v potravě přijme člověk asi 900 ml, množství je 

závislé na složení potravy. Největší množství vody by ale mělo být přijato přímo ve formě 

tekutin. Obecně se uvádí asi 1,5 litru. (21,22, 31, 39) 

Člověk denně v průměru vyloučí asi 2,5 litru vody. Močí vyloučí kolem 1,5 litru vody, 

stolicí kolem 100 ml vody, dýcháním asi 400 ml vody a kůží, tedy pocením přibližně 500 ml. 

Dítě má ve srovnání s dospělým větší tělesný povrch, a proto jsou v dětském věku relativně 

vyšší ztráty tekutin odpařováním. Zároveň se obecně předpokládá, že děti mají větší 

pohybovou aktivitu, a proto ztrácí více vody pocením. (13, 21,27, 31, 39, 53) 

„Příjem vody je řízen hypotalamem, v němž je lokalizováno centrum žízně. Vlastní 

«zení umožňuje hormon hypofýzy - antidiuretický hormon. Vzniká v hypotalamu jako reakce 

na zvýšenou aktivitu centra pro žízeň, dostává se do zadního laloku hypofýzy a odtud je 

vylučován do krve. Zajišťuje vstřebávání vody v ledvinách. Druhým hormonem, který se 

podílí na vstřebávání vody, je aldosteron, hormon kůry nadledvin, vyvolávající zpětnou 

resorpci sodíku. Se sodíkem se pasivně vstřebává i voda." (39, s. 55) 



2.3 Potřeba vody v dětském věku 

Potřeba vody závisí nejen na věku, ale také na působení řady faktorů. Mezi podmínky, 

které na potřebu tekutin působí, řadíme fyzickou aktivitu, pohlaví, tělesnou hmotnost, složení 

a množství přijímané potravy (obsah vody - viz Příloha 1, soli, bílkovin a kilojoulů), teplotě a 

vlhkosti prostředí včetně proudění vzduchu, druhu oblečení a teplotě těla, aktuálním 

zdravotním stavu, zavodnění organismu atd. Potřebu vody zvyšují také některá onemocnění, 

například průjmy či zvracení, horečnatá onemocnění. To zejména proto, že při nich dochází 

к větším ztrátám tekutin. (10,12,21, 22,26,47) 

Doporučení odborníků vztahující se к množství tekutin, které by měly být přijímány 

v dětském věku, se velmi různí. Potřeba každého dítěte je individuální, závisí na mnoha 

faktorech. Podle Gregory (15, s. 31) by dítě starší 8 let mělo přijmout 2 litry tekutin za den. 

Podle Fořta (10, s. 188) i Frühaufa (14, s. 53) je doporučené množství tekutin pro dítě 

s tělesnou hmotností vyšší než 20 kg 1500 ml + 20 ml na každý kilogram nad 20 kg a den. To 

tedy znamená při hmotnosti 25 kg (8 let) 1600 ml tekutin za den, při hmotnosti 35 kg (11 let) 

1800 ml tekutin za den, při hmotnosti 55 kg (14 let) 2100 ml tekutin za den. Fraňková (13, s. 

59) uvádí jako doporučené množství tekutin pro mladší školní dítě 2000-2600 ml, pro starší 

školní dítě 2600-3000 ml za den. Obecně lze tedy říci, že dítě staršího školního věku by mělo 

přijímat alespoň 2 litry tekutin denně. Dítě mladšího školního věku by mělo přijímat alespoň 

1,5 litru tekutin za den. Toto množství odpovídá i množství vyloučených tekutin. (4, 10, 11, 

12,13,14,15,22, 24, 53) 

Tabulka 1 Denní potřeba vody 

denní potřeba 
vody 

na 
kg/den 

hmotnost 
v kg 

celkový objem v 
ml/den 

průměrně v 
ml/den 

mladší školní 
věk 

6.-10.rok 

60-
80ml 25 1500-2000 1750 

starší školní věk 50- 35 1750-2625 2000 
10.-14. rok 75ml 55 2750-4125 3000 

16. let 50ml 63 3150 3150 

Upraveno podle 13, 14 

Množství přijímaných tekutin je třeba přizpůsobit aktuálnímu stavu jednotlivce, 

prostředí, v němž se nalézá, a činnosti, kterou vykonává. Objem přijímaných tekutin je třeba 
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zvýšit při pobytu v teplém prostředí, např. v letním období při pobytu na slunci, dále při 

sportu nebo při onemocnění, při kterém organismus více ztrácí tekutiny, např. horečnaté 

stavy, průjmovitá onemocnění. (12, 21, 24, 36) 

2.4 Nedostatek tekutin 

Na nedostatek tekutin reaguje organismus žízní. Žízeň je fyziologický stav, kterým 

organismus upozorňuje na větší úbytek vody. (47) Subjektivně je pociťována jako vysušení 

úst a sliznice hltanu. Je zprostředkována reflexně, z centra žízně v podvěsku mozkovém, jako 

reakce na změny v chemických a fyzikálních parametrech tělesných tekutin, především krve a 

mozkomíšního moku. Žízeň není časnou známkou potřeby vody, protože se objevuje až 

v okamžiku 1-2 % dehydratace. Pocit žízně se navíc snižuje ve vyšším věku. Na druhou 

stranu zvýšený pocit žízně může být i příznakem některých chorob (např. diabetes mellitus). 

Nedostatek vody se projeví suchostí sliznic, např. suchem v ústech a oschlými rty. Akutními 

příznaky mírné dehydratace jsou bolesti hlavy, únava a malátnost, spavost, pokles fyzické a 

duševní výkonnosti, je narušena koncentrace. U dětí se tak snižuje schopnost sledovat 

vyučování, což může nepříznivě ovlivnit jejich školní výsledky. Nedostatek vody se dále 

projevuje poruchou koordinace chůze a pohybů, snížením kožního napětí (turgoru), 

zrychlením pulsu, poklesem krevního tlaku. Při pokračujícím nedostatku tekutin má 

organismus tendence к zácpě, pokožka je suchá. Může docházet к poruchám funkce ledvin a 

vzniku ledvinových a močových kamenů. Dehydratací se také zvyšuje riziko vzniku infekce 

močových cest. „Současně se ztrátou tekutin dochází i ke ztrátám solí, zvláště sodíku a chlóru, 

ale částečně i draslíku a hořčíku." (54, s. 38) Při akutním nedostatku tekutin se zastavuje 

tvorba moče. Moč je velmi koncentrovaná - malé množství tmavě žluté moči. Při 

přetrvávajícím žíznění se mohou objevit halucinace. Při 5 % dehydrataci již hrozí přehřátí, 

oběhové selhání a šok. Stratil (47, s. 444) uvádí, že při poklesu vody v organismu o 8 % 

tělesné hmotnosti se snižuje sekrece slin prakticky na nulu a ztráta 15-30 % vody je pro 

člověka smrtelná. Mezi skupiny lidí nejvíce ohrožené nedostatkem tekutin patří zejména malé 

děti, tedy kojenci, batolata a školní děti, dále staří lidé. (11, 12, 21, 22, 24, 26, 27, 29, 35, 47, 
54) 
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2.4.1 Dehydratace 

Znamená ztrátu a nedostatek vody. Dehydratace organismu vzniká ztrátou tekutin či 

jejich nedostatečným přívodem. Z lékařského hlediska představuje narušení vnitřní rovnováhy 

organismu v důsledku snížení obsahu vody v těle. 

Snížení nastává v důsledku nevyváženosti příjmu a výdeje vody, například 

nedostatečným příjmem dostatečně kvalitní vody nebo přílišným výdejem vody, který není 

patřičně vyvážen příjmem - například při velmi silných průjmech, zvracení, horečkách nebo 

namáhavých fyzických výkonech doprovázených silným pocením. Obecně se dehydratace 

projevuje žízní, suchostí sliznic a sníženým kožním turgorem. Organismus na dehydrataci 

reaguje retencí (zadržováním) tekutin. Léčba spočívá v rehydrataci, tedy opětovném 

zavodnění organismu. Forma rehydratace se volí podle závažnosti dehydratace a vzhledem 

к věku a aktuálnímu zdravotnímu stavu odvodněného jedince. Doplňování tekutin (vody) a 

minerálů může probíhat ústy či infuzemi tekutin do žíly. (11, 14, 21, 22, 48, 58) 

2.5 Nadbytek tekutin 

Dlouhodobý nadbytek tekutin, tedy pití výrazně vyššího množství tekutin, než tělo 

potřebuje, není pro organismus zdravý. Dochází tím к přetěžování ledvin a srdce, což může 

postupně vést к oslabování až selhávání jejich funkcí. 

К příznakům nadbytku tekutin patří časté močení a to i v noci, klidové pocení 

v normálních teplotních podmínkách, vlhké ruce či nohy. Nadbytečný přívod tekutin je 

v dětském věku i v dospělosti často projevem nějakého onemocnění. (21, 22) 
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3 PITNÝ REŽIM 

Pod pojmem pitný režim rozumíme udržování dostatečného množství tekutin 

v organismu. Příjem tekutin by měl být plynulý v průběhu celého dne. 

3.1 Rozvržení příjmu tekutin 

Problematika rozvržení příjmu tekutin v průběhu dne je odborníky velmi diskutovaná. 

Obecně dnes platí, že pít až když máme pocit žízně je pozdě. Pití by mělo být pravidelné, na 

jednu dávku by člověk neměl vypít víc než 500 ml tekutin. Spotřebu tekutin je třeba regulovat 

s ohledem na aktuální zátěž a potřeby jedince. (11, 22) 

Ranní dávka tekutin je pro organismus velmi důležitá, protože je nutné uhradit noční 

ztráty tekutin, které vznikly například tvorbou moči, pocením. Pokud během snídaně člověk 

nevypije dostatek tekutin, snadněji se unaví a hůř se soustředí. Ráno bychom měli vypít 0,3-

0,5 litru tekutin. Školní děti by rozhodně měly pít již ráno к snídani. Ve škole by měly pít 

během každé přestávky. Názory na pití v průběhu vyučovacích hodin se různí. Některé školy 

toto ve svých školních řádech povolují, některé ne. Pití by mělo být žákům umožněno alespoň 

v hodinách tělesné výchovy a v době, kdy teplota vzduchu v učebnách překračuje 25°C. (11, 
18,25) 

Pití v průběhu jídla je také velmi rozporuplná otázka. Avšak podle nejnovějších 

poznatků by mělo být dětem povoleno. Není však dobré podávat v průběhu jídla přílišné 

množství tekutin. Lépe je přijímat během jídla tekutiny postupně v menších dávkách. Děti by 

neměly přijímat větší množství tekutin před spaním. Obecně se doporučuje jako maximální 

množství tekutin 200 ml. Množství je samozřejmě možné individuálně upravit. (16,47) 

3.2 Nápoje podávané v rámci pitného režimu 

Za nejzdravější nápoj je všemi odborníky označována čistá voda. Je tedy také 

nejdoporučovanější, ale přesto je možné doplnit tekutiny i jinými způsoby. Člověk si může při 

dodržení určitých podmínek bez obav dopřát pestřejší skladbu nápojů, než jen čistou vodu. 

Nápoje by měly plnit určité požadavky, jako například: dobře tišit žízeň, mít dobré chuťové 

vlastnosti, podílet se na udržování vodní a elektrolytické bilance. (21,22) 

Důležitá je i optimální teplota nápoje. Doporučená teplota chladného nápoje je kolem 

15°C. Podávaný nápoj by neměl mít teplotu nižší než 10°C. Příliš chladné nápoje zvyšují 

pocit žízně. Studené nápoje zvyšují motoriku žaludku a tenkého střeva a někteří lidé poté 

13 



reagují průjmem, což vede ke zvýšeným ztrátám tekutin. Naopak horké nápoje by měly být 

podávány při teplotě 40-45°C teplé. Při vyšší teplotě hrozí poškození zdraví jako například 

popálení úst. Za nejvhodnější teplotu nápoje je považována teplota shodná s teplotou 

prostředí, v němž se člověk nachází. (22, 30, 47) 

v 
a) Čistá voda 

Je považována za nejvhodnější nápoj к pravidelné konzumaci. Jedná se o pitnou vodu. 

Pitnou vodou se rozumí zdravotně nezávadná voda, která ani při trvalém požívání nevyvolá 

onemocnění nebo poruchy zdraví fyzických osob. Pitná voda je taková, jejíž smyslově 

postižitelné vlastnosti a jakost nebrání jejímu požívání a užívání pro hygienické potřeby 

fyzických osob. Za kvalitu pitné vody odpovídá vlastník nebo správce veřejného vodovodu 

nebo veřejné studny. Hygienické požadavky na pitnou vodu stanovuje zákon 258/2000Sb'. 

V České republice má pitná voda z vodovodu obecně velmi dobrou kvalitu. Problematiku 

kvality pitné vody řeší vyhláška.2 Viz Příloha 2, 3. Kvalitu pitné vody si lze zkontrolovat na 

internetových stránkách dodavatele pitné vody. (22, 42, 43) 

К nevýhodám, které mohou mít pitné vody patří zejména nevyhovující pach či chuť. 

To je často způsobeno přídavkem látek, které mají zajistit hygienickou nezávadnost. Mezi ně 

patří především chlór. Chlorovanou vodu je dobré nechat před pitím odstát, chlór z ní vytěká a 

voda ztratí svůj nepříjemný pach. (22, 47) 

b) Balené vody 

Jsou to vody, které jsou baleny především v plastových či skleněných obalech. 

V posledních letech roste spotřeba balených vod v české populaci. V roce 2004 činila v ČR 

spotřeba balené vody okolo 70 litrů na osobu a rok. Po vstupu České republiky do Evropské 

unie začala platit nová vyhláška3, která především zpřísnila pravidla pro označování vod. Na 

obalu musí být uveden název zdroje, ze kterého je voda čerpána a lokalita, v níž se pramen 

1 Zákon 258/2000 Sb., o ochraně veřejného zdraví a o změně některých souvisejících zákonů, v platném 
znění. 

2 
Vyhláška 252/2004 Sb., kterou se stanoví požadavky na pitnou a teplou vodu a rozsah a četnost její 

kontroly, v platném znění. 
3 Vyhláška 275/2004 Sb., o požadavcích na jakost a zdravotní nezávadnost balených vod a o způsobu 

jejich úpravy 
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nachází. Výjimku tvoří pouze pitná voda, u té tyto údaje nemusí být uvedeny. Na obalech 

minerálních vod musí být uvedeno hodnocení celkové mineralizace. Na obalu výrobku musí 

být uvedeny údaje o výrobci, případně o dovozci a dodavateli, o množství, datu výroby, době 

použitelnosti a způsobu používání, uchovávání či skladování. Balené vody jsou rozděleny do 

čtyř kategorií. Rozdíly mezi jednotlivými kategoriemi spočívají v požadavcích na zdroj, ve 

způsobu úpravy, v mikrobiologických, chemických a fyzikálních ukazatelích. Liší se i 

povolené úpravy. 

Balené vody musí být čiré a bezbarvé. Výjimku mají pouze přírodní minerální vody, 

které mohou být slabě nažloutlé. Kontrolu jakosti a zdravotní nezávadnosti balených vod 

musí provádět výrobce, podle pravidel, která mu stanovuje vyhláška 275/2004 Sb. Viz Příloha 

4. (44) 

Balené vody jsou často syceny oxidem uhličitým (C02). Ten dodává vodě osvěžující 

chuť. C02 je využíván i jako konzervační prostředek, protože jeho přítomnost brání množení 

většiny bakterií. Jeho využití je však ze zdravotního hlediska sporné a to z několika důvodů. 

Například posunuje hodnotu pH vody do kyselé oblasti. Rovněž může působit některým 

lidem zažívací obtíže. Oxid uhličitý má také diuretický účinek, což vede ke zvýšenému 

vylučování vody a minerálních látek z organismu. Z toho tedy vyplývá, že pro hrazení ztrát 

tekutin nejsou tyto druhy vod příliš vhodné. Nápoje s obsahem C02 se obvykle pijí v menším 

množství. To není pro zajištění optimálního pitného režimu příliš výhodné. Vody sycené 

oxidem uhličitým jsou označovány jako perlivé či mírně perlivé. Zde je také rozdíl v obsahu 

C02. V mírně perlivých vodách je ho obsaženo méně než ve vodách perlivých. (23, 35) 

К hrazení ztrát tekutin jsou velmi vhodné vody nesycené, které jsou výrobci 

označovány jako vody neperlivé. Vody sycené lze doporučit jen částečně s přihlédnutím ke 

zdravotnímu stavu uživatele. Nevýhodou balených vod je jejich cena, která je 

několikanásobně vyšší než v případě vody z vodovodu. Jisté zdravotní riziko mohou tyto 

vody představovat, zejména pokud nebyly dodrženy předpisy o skladování. (44, 56) 

o Přírodní minerální vody 

Jedná se o slabě mineralizované vody. Jsou získávány z podzemního zdroje, který 

musí být schválen a pravidelně kontrolován ministerstvem zdravotnictví. Do místa, kde jsou 

plněny do lahví, je lze přepravovat pouze potrubím. Nesmí být upravovány žádným 

způsobem, který by změnil jejich charakteristické složení. К povoleným úpravám patří 
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snížení obsahu železa, sycení oxidem uhličitým a také odstraňování oxidu uhličitého. 

Požadavky na jakost jsou dány vyhláškou, viz Příloha 5. 

Minerální vody by neměly tvořit více než jednu třetinu denního příjmu tekutin. 

Doporučuje se střídat různé druhy minerálních vod. Je dobré si prostudovat etiketu těchto 

vod. Z té se spotřebitel dozví, kolik kterých látek voda obsahuje. Viz Příloha 6. Přílišný 

přísun některých minerálních látek není vhodný. Pro některé skupiny konzumentů nejsou 

minerální vody vůbec vhodné. Týká se to například nemocných s vysokým krevním tlakem. 

Některé minerální vody se také využívají v léčbě některých onemocnění. Jejich konzumace ve 

vyšší míře však bývá přechodná a pouze na doporučení lékaře. Kožíšek ve svých dílech uvádí, 

že trvalá konzumace středně a silně mineralizovaných vod představuje zvýšené riziko 

vysokého krevního tlaku, tvorby ledvinových, močových a žlučových kamenů, některých 

kloubních chorob, těhotenských komplikací nebo poruch fyzického vývoje u dětí. Podle 

Kožíška (22, s. 36) by denní příjem středně mineralizovaných vod neměl v průměru 

přesáhnout 0,5 litru a příjem silně mineralizovaných vod by měl být ještě nižší. (22, 35, 44) 

Minerální vody jsou к dostání i s příchutěmi. Zde je vhodné sledovat zda je přidán i 

cukr. Slazené vody nejsou pro pitný režim příliš vhodné. Umělá sladidla, která některé 

minerální vody obsahují, také nejsou ze zdravotního hlediska optimální. (41, 44) 

o Pramenité vody 

Tyto vody byly dříve označovány jako vody stolní. Jsou získávány z chráněného 

podzemního zdroje, ten však nemusí být schválen ministerstvem zdravotnictví. К povoleným 

úpravám patří snížení obsahu železa, sycení oxidem uhličitým a také snižování obsahu oxidu 

uhličitého. U vod sycených oxidem uhličitým musí být uvedena informace o obsahu oxidu 

uhličitého v gramech na litr. Je-li voda sycena oxidem uhličitým, musí být označena jako 

pramenitá voda sycená. (41, 44) 

o Kojenecká voda 

Takto označená voda pochází z chráněného podzemního zdroje. Platí pro ni přísnější 

požadavky a to zejména v oblasti mikrobiologických ukazatelů a v obsahu dusičnanů, viz 

Příloha 7. Upravována smí být pouze UV zářením. Kromě oxidu uhličitého nesmí být ničím 

obohacována. (41,44) 
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o Pitná voda 

Nemusí pocházet z podzemního zdroje. Takováto voda smí být stáčena i z veřejného 

vodovodu. Nejsou omezeny ani úpravy vody a není zakázáno použití bakteriostatických látek. 

(41,44) 

c) Čaj 

Čaj se dělí na tři základní druhy a to podle způsobu úpravy čajových lístků. Jedná se o 

usušené lístky čajovníku. Ze stejného listí se vyrábí čaj zelený, černý i hnědý. Rozdíl je ve 

zpracování listů. Čaj černý se vyrábí z listů čajovníku, které se nejprve nechají zavadnout, což 

trvá kolem 16 hodin. Během této doby se listy nesmí zapařit. Dochází к odpařování vody 

obsažené v listech, a tím к jejich změkčení. Poté nastává proces fermentace. Fermentace je 

biochemická reakce, při které dochází к oxidaci listů. Probíhá při teplotě okolo 35^tO°C, trvá 

asi 3 hodiny a končí usušením listů při teplotě do 95 °C. Aby fermentace proběhla po celém 

listu, poruší se předem listové buňky na speciálním stroji. Oproti tomu zelený čaj je 

nefermentovaný. V průběhu jeho výroby je důležitá rychlost zpracování listů, aby se 

nerozvinula činnost enzymů. Ta je zastavována působením páry nebo suchým teplem. Hnědý 

čaj, čaj polofermentovaný (oolong) se podobá spíše čaji zelenému. Fermentace zde probíhá 

jen částečně a sušení čajových lístků je pozvolné. (1,3) 

„Příprava čaje se má provádět spařením po dobu 3-5 minut, aby se vyextrahovalo co 

nejvíce aromatických látek a málo tříslovin. Čaj obsahuje 2,5 % kofeinu (theinu) a 5-11 % 

třísloviny taninu. Tanin má ve větším množství karcinogenní účinky a podporuje vznik 

zácpy." (47, g. 448) 

Připravený zelený čaj má světle žlutou barvu. Černý čaj má barvu červenohnědou. 

Čaje se podávají s různými přísadami, jako například s cukrem, citronem, mlékem. Přísady by 

měly být servírovány samostatně. 

Označení čaj se původně používalo pouze pro nápoje, které jsou připraveny z listů 

čajovníku. Dnes jsou takto označovány i nápoje, které jsou připraveny spařením usušených a 

rozemletých ovocných směsí či různých bylin. Ovocný čaj je vyroben ze směsi sušeného 

ovoce a části rostlin. Podíl ovoce v celkové hmotnosti čaje musí být alespoň 50 %. Příprava 

takovéhoto nápoje je obdobná jako u klasických čajů, to znamená, že jej spaříme vroucí 

vodou a necháme vylouhovat. Ovocné čaje jsou к dostání v mnoha příchutích. Stejně tak je 

možné volit mezi několika příchutěmi i u čajů zelených. (3) 

17 



Čaj je považován za vhodný nápoj к naplnění pitného režimu. Důležité je si uvědomit, 

že by čaje neměly být příliš silné a také slazené. Za zvlášť vhodné čaje jsou považovány čaje 

zelené. Ovocné čaje jsou také doporučovány pro konzumaci v rámci pitného režimu. 

Výhodou ovocných čajů je, že jsou nabízeny v mnoha příchutích, a proto je možné je častěji 

střídat. Navíc si každý může nalézt svou oblíbenou příchuť. Čaje jsou dostupné v různé 

formě, a to sypané, v sáčcích či granulované. Příprava nápoje není složitá. Bylinné čaje by 

dětem, mimo cílenou léčbu, neměly být podávány v přílišném množství a je také vhodné je 

střídat. (1, 3) 

d) Ovocné šťávy 

Ovocné šťávy jsou u dětí poměrně značně oblíbené. Zakoupit lze šťávy mnoha 

různých příchutí. Při jejich výběru je lepší dát přednost 100 % šťávě před nektarem. Nektar je 

vyroben z ovocného koncentrátu, cukru a vody. Výhodou ovocných šťáv je, že obsahují 

vitamíny. Proto mohou být zejména pro děti, které konzumují málo ovoce, zdrojem 

důležitých vitamínů, zejména vitamínu C. Nevýhodou je, že šťávy zpravidla obsahují velké 

množství cukru. Proto se doporučuje podávat je zředěné vodou v poměru minimálně 1:1. 

Pokud jsou šťávy připravovány z čerstvého ovoce například v odšťavňovači, je to vhodná 

forma doplnění vitamínů, ale tento druh nápoje by neměl převládat. Některým jedincům také 

působí zažívací potíže vyšší kyselost ovocných šťáv. (16, 35) 

e) Zeleninové šťávy 

" Zeleninové šťávy dodávají organismu vitamíny a minerální látky. Mohou však 

obsahovat ve větší míře cukr. Odborníci doporučují podávat i zeleninové šťávy ředěné vodou. 

Doma připravené zeleninové šťávy z čerstvé zeleniny, tedy bez přídavku cukru je možné 

konzumovat i neředěné. (16) 

f) Sirupy 

Jedná se většinou o koncentrované, barvené roztoky řepného cukru, které jsou 

ochucené kyselinou citrónovou a s přídavkem aromatických látek. Příprava je jednoduchá. 

Před konzumací se naředí čistou vodou. Výhodou je, že nebývají chemicky konzervovány. 

Mezi další výhody patří, že dětem většinou chutnají a navíc lze volit mezi mnoha příchutěmi a 

aromáty, takže si každý může zvolit podle svých chuťových preferencí. Ani cena nebývá 

příliš vysoká. Nevýhodou je přítomnost cukru a také chemický původ sirupu. (11) 
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g) Limonády 

Ačkoliv spotřeba tohoto druhu nápojů je vysoká, odborníci ji velmi odmítají. 

Problémem zde je vysoký obsah cukru. Běžně limonády obsahují od 60 gramů cukru najeden 

litr, ale i více. Často to bývá až 100 gramů na litr, toto množství představuje asi 20 kostek 

cukru rozpuštěných v jednom litru vody. Vysoký obsah cukru v limonádách vede paradoxně 

к tomu, že nápoj žízeň neuhasí, naopak ji vyvolává. Vysoký obsah cukru vede к pocitu 

nasycení, takže u dětí při jejich zvýšené konzumaci může docházet к odmítání jídla. Všechny 

limonády jsou značně syceny oxidem uhličitým. Další nevýhodou je, že jsou uměle 

přibarvovány a ve většině případů také chemicky konzervovány. Pokud jsou slazeny umělými 

sladidly, tak se sice snižuje jejich energetická hodnota, ale umělá sladidla mohou působit 

zažívací potíže. Z výživového hlediska vede konzumace sladkých nápojů к riziku rozvoje 

obezity a zubního kazu. Velmi sladké nápoje také výrazně ovlivňují chuťové preference a tím 

i celý stravovací režim dítěte. Trvalý vyšší příjem sladkých nápojů může vést k tomu, že děti 

odmítají chuťově méně výrazné nápoje i potraviny. Z potravin je pak zvláště odmítána 

zelenina. (11,22,35) 

h) Nápoje typu coca-cola 

Tyto nápoje mají vysoký obsah sacharózy nebo umělých sladidel. Jsou výrazným 

dárcem energie. Ze 100 ml nápoje získá organismus v průměru 200 kJ. To je pro srovnání 

stejné množství energie jako ze sta gramů nízkotučného jogurtu či pomeranče nebo ananasu. 

Nadbytek jednoduchých cukrů podporuje růst bakterií v organismu a může tak podpořit 

zánětlivé komplikace. Vysoký obsah cukru podporuje zvýšenou kazivost zubů. Druhotně také 

může dojít к nedostatku vitamínu B b který je nezbytný při metabolismu sacharidů. Mimo 

energetické zátěže je nebezpečný i vysoký obsah fosforu v tomto druhu nápojů. V důsledku 

vysokého příjmu fosforu dochází v organismu ke zvýšenému vyplavování vápníku a hořčíku. 

Následkem toho se může rozvinout osteoporóza. Kolové nápoje obsahují také vysoké 

množství kofeinu, který může působit neklid, podrážděnost a poruchy spánku. Někdy bývá 

Pití kolových nápojů dáváno do souvislosti s hyperaktivitou dítěte. Kofein má navíc 

diuretické účinky, takže po jeho podání dochází ke zvýšené tvorbě moči a tekutiny jsou z těla 

více odváděny. Kolové nápoje jsou vydatně syceny oxidem uhličitým a ten spolu 

s ochucovadly (organické kyseliny) poškozuje zubní sklovinu. Oxid uhličitý také může 

způsobovat zažívací obtíže, ke kterým patří například meteorismus. (22, 25, 45) 
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i) Energetické nápoje 

Jedná se o nápoje, které jsou určeny pro vrcholové sportovce či pro lidi pracující 

v některých náročných profesích. Patří sem různé iontové či proteinové nápoje, někdy také 

označované jako sportovní nápoje. Jsou určeny pouze po fyzickém výkonu, který trval 

nejméně 2 hodiny. Některé druhy těchto nápojů jsou nevhodné pro děti do 12 let. Pro běžnou 

populaci nejsou vhodné. Zařazování takovýchto nápojů do pitného režimu je zbytečné a ve 

větším množství mohou být dokonce zdraví škodlivé. (22) 

j) Mléko 

Mléko je potravinou a množství vypitého mléka by se nemělo počítat do přijatých 

tekutin za den. Pro děti je však mléko velmi důležité. Již od narození člověk přijímá mléko, 

zejména to mateřské. Mateřské mléko zajišťuje v prvních měsících života člověka přiměřený 

tělesný růst. Chrání dítě před infekcí. Kojení také pomáhá rozvíjet kontakt matky a dítěte. 

Mateřské mléko splňuje požadavky dítěte na výživu a při plném kojení nemusí být v prvních 

šesti měsících podávány žádné další tekutiny. (51, 52) 

Mléko obsahuje kolem 90 % vody. Tuk obsažený v mléce je závislý na způsobu 

úpravy. Rozlišujeme mléka nízkotučná, polotučná a plnotučná. Z výživového hlediska jsou 

nejvhodnější mléka polotučná. Polotučná mléka mají obsah tuku kolem 1,5 %. Mléka 

nízkotučná (odstředěná) nejsou doporučována, neboť vzhledem к nízkému obsahu tuku 

nedodávají tělu vitamíny v tucích rozpustné. Mléka plnotučná nejsou vhodná vzhledem 

к doporučením o snížení příjmu tuků, zejména živočišných. Mléčný tuk je negativně 

hodnocen pro svůj obsah nasycených mastných kyselin a cholesterolu. Mléko je zdrojem 

kvalitních bílkovin. Bílkoviny, které jsou obsaženy v mléce, obsahují velké množství 

esenciálních aminokyselin4. Mléko je dále zdrojem některých vitamínů, zejm. A a vitamínů 

skupiny B. Dále je významným zdrojem vápníku. Využitelnost vápníku z mléka je asi 30 %, 

oproti využitelnosti například z rostlinných zdrojů, kde je pouze do 10 %. Mléko obsahuje i 

další minerální látky jako je hořčík, zinek, měď, mangan, jod, které jsou nezbytné pro dobrý 

stav kostí a pro různé fyziologické funkce. (4, 5, 51, 52) 

4 Esenciální aminokyseliny, jsou takové aminokyseliny, které si lidský organismus neumí sám vytvořit, 

a proto je člověk musí přijímat potravou. 
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Podle způsobu úpravy rozlišujeme také mléka čerstvá a mléka trvanlivá. Z výživového 

hlediska není mezi těmito mléky zásadní rozdíl. Hlavní rozdíl mezi těmito mléky spočívá ve 

způsobu zpracování. К výrobě čerstvého mléka bývá použita vysoká pasterace, kdy je mléko 

zahříváno na teplotu 85°C po dobu 15 až 20 sekund. Takto zpracované mléko má trvanlivost 

okolo 7 dnů a musí být uchováváno v chladu. Trvanlivé mléko je ošetřeno takzvaným UHT 

záhřevem, tedy je vystaveno teplotě 135°C po dobu asi 1-2 sekund. Tento způsob ošetření 

ničí bakterie v mléku obsažené, ale nemá vliv na obsah bílkovin a vápníku. Takto zpracované 

mléko má trvanlivost okolo půl roku a nemusí být skladováno v chladu, tedy za předpokladu 

neporušeného obalu. Po otevření musí být uchováno v chladu a spotřebováno podle pokynů 

výrobce. (57) 

„V dětském věku, batolata a předškolní děti by měly mít ve své výživě denně alespoň 

500 ml mléka a mléčných výrobků. Z toho batolata by měla dostávat mléko v nějaké podobě 

v alespoň 4-5 denních porcích, v předškolním věku ve 3-4 porcích. Děti školního věku a 

adolescenti by měli dostávat mléko nebo mléčné výrobky ještě alespoň 2-3krát denně a 

obdobně dospělý člověk by neměl na mléko a mléčné výrobky zapomínat." (52, s. 52) 

3.3 Program Školní mléko 

Cílem programuje podpora spotřeby mléka a mléčných výrobků u mladé generace, za 

účelem snížení nedostatku vápníku a zlepšení stravovacích návyků v budoucnosti. Program 

funguje v České republice od roku 1996. Od září roku 1999 jej podporuje také stát. V tomto 

roce začal poprvé dotovat mléko pro žáky prvních a druhých tříd základních škol. Postupně 

byly dotace rozšířeny. V roce 2000 se dotace začala vztahovat i na žáky třetích tříd a od 

března roku 2001 mají nárok na dotované mléko a mléčné výrobky všichni žáci plnící 

povinnou školní docházku. Záštitu nad programem převzalo Ministerstvo školství, mládeže a 

tělovýchovy a také Ministerstvo zemědělství. Problematiku v současné době upravuje 

Nařízení vlády o podpoře spotřeby mléka a mléčných výrobků žáky č. 339/2006Sb. Dotovány 

jsou v České republice polotučná neochucená i ochucená mléka a zakysané mléčné produkty, 

viz Příloha 8. Pro žáky to znamená, že dostanou mléko či mléčný výrobek přímo ve škole. 

Pro rodiče to znamená, že výrobek koupí svému dítěti za zvýhodněnou, státem dotovanou, 

cenu. Na čtvrt litru polotučného neochuceného mléka stát nyní přispívá dvěma korunami a 

dvaceti halíři. Podpora se vztahuje najeden kus mléka či mléčného výrobku na jednoho žáka 

a vyučovací den. (37) 
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Podle údajů obecně prospěšné společnosti Laktea, která v České republice propaguje, 

zavádí a zprostředkovává prodej mléka a mléčných výrobků ve školách, se ve školním roce 

1999/2000 vypilo u nás přes 10,5 milionu čtvrtlitrových krabiček trvanlivého mléka. To je 

tedy asi 2,5 milionu litru mléka. V tomto školním roce bylo zapojeno přibližně 70 % 

základních škol z České republiky. (37) 

Tabulka 2 Spotřeba školního mléka 

Kalendářní rok Spotřeba mléka 

2001 17,5 mil kusů (z toho 15,1 mil 
kusů mléka) 

2002 20 mil kusů (z toho 16 mil kusů 
mléka) 

2003 19 mil kusů (z toho 14,6 mil kusů 
mléka) 

Vpraveno podle 49 

Tato tabulka vychází z údajů společnosti Laktea, která dodává okolo 80 % školního 

mléka do škol. Z tabulky je zřejmé, že došlo к poklesu spotřeby školního mléka. Podíl na 

poklesu spotřeby mají, podle údajů společnosti Laktea, klesající počty žáků navštěvujících 

základní školy. Celkově spotřeba mléka v České republice stoupá. Podle údajů Českého 

statistického úřadu činila průměrná spotřeba mléka a mléčných výrobků v přepočtu na obsah 

mléka v roce 2005 na jednoho obyvatele 231,4 1 oproti roku 2000, kdy činila 207,9 1 na 

obyvatele. Viz Příloha 9. (6, 49) 

Tabulka 3 Spotřeba školního micka po vstupu do Evropské unie 

(údaje za celou republiku) 

Školní 

rok 
Počet 

škol 

Počet dětí zapojených ve 

školách 

Dodaná 

balení ks 

Dodané 

množství kg 

Odběr 

% 

2005/2006 2515 566 451 14 969 812 3 530 522 13,9 

2004/2005 2696 628 418 18 433 343 4 305 680 15,4 

Upraveno podle 40, 41 
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Tabulka 4 Spotřeba mléčných výrobků v programu školní mléko podle druhů 

Školní 

rok 

Polotučné mléko 

neochucené ks 

Polotučné mléko 

ochucené ks 

Jogurty 

ks 

Smetanový 

krém ks 

2005/2006 1 310 588 11 717 757 1183 252 758 215 

2004/2005 1756 524 14 033 117 1874 056 556 758 

Upraveno podle 40, 41 

Z předchozích tabulek vyplývá, že stále dochází к poklesu spotřeby školního mléka. 
Nejpreferovanějším výrobkem je polotučné trvanlivé mléko ochucené. 

Pro školu znamená zapojení do projektu zajistit skladovací prostory a distribuci. 

Mléčné výrobky musí být uskladněny v chladničce při teplotě okolo 4°C. Takové skladování 

se netýká trvanlivého mléka. Dále musí škola zajistit distribuci, což většinou znamená, že 

najde dobrovolníka, který o přestávkách bude vydávat mléko a mléčné výrobky těm žákům, 

kteří mají mléčnou svačinku zaplacenu. Odměna za distribuci je velmi nízká. Výdej produktů 
e 

je také možno zabezpečit prostřednictvím výdejních automatů. V takovém případě si žáci 

zakoupí kartu, která je předem nabitá na určitý kredit. Škola také musí zajistit evidenci žáků, 

kteří dotované mléko kupují. 

3.4 Vhodné a nevhodné nápoje 

a) Vhodné nápoje 

Nápoje, které jsou vhodné ke stálému pití a je tedy možné je zařazovat do 

každodenního pitného režimu. Do této skupiny lze zařadit především pitnou vodu bez 

přídavku oxidu uhličitého. Dále к vhodným nápojům patří vodou ředěné ovocné a zeleninové 

šťávy, neslazené a ne příliš silné čaje (zejména zelené). (22, 47, 53) 

b) Nápoje za určitých podmínek vhodné 

Do této skupiny patří minerální vody. Jejich denní příjem by neměl přesahovat objem 

0,5 litru a je vhodné minerální vody střídat. Za určitých podmínek je možné do této skupiny 

zařadit i vody sycené oxidem uhličitým. Sycené vody by měly být požívány v omezeném 

množství a pouze za předpokladu, že jedinec, který je přijímá nemá žádná zdravotní omezení. 

Výhodou těchto vod je jejich osvěžující chuť. (22, 23, 25, 47) 
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c) Nevhodné nápoje 

Těmto nápojům by se konzumenti měli úplně vyhýbat nebo je přijímat jen velmi 

výjimečně. Patří sem zejména limonády a kolové nápoje. Pro děti za naprosto nevhodný nápoj 

označují odborníci také nápoje s obsahem chininu, např. tonik. 

„Káva a alkoholické nápoje nejsou součástí pitného režimu (nelze je počítat do 

potřebného denního objemu tekutin), mohou být pouze chuťovým doplňkem stravy. 

Rozhodně by se měly užívat s mírou. Ani zdravý dospělý člověk by neměl vypít denně víc 

než 0,5 litru piva nebo 0,2 litru vína. Káva by se měla pít se sklenicí čisté vody." (22, s. 37) 

Pro dětský věk jsou alkoholické nápoje i káva naprosto nevhodné. (22, 47, 53) 

3.5 Spotřeba nápojů v České republice 

Tabulka 5 Spotřeba nealkoholických nápojů na jednoho obyvatele České republiky v letech 1998 
-2005 

— n á p° i 
měrná 

jednotka 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 

čaj kg 0,3 0,3 0,3 0,3 0,2 0,2 0,3 0,3 

zrnková káva kg 2,5 2,6 2,4 2,6 2,5 2,3 2,4 2,2 

minerální vody litry 35,0 41,0 47,0 50,0 54,0 60,0 63,0 64,0 

sodové vody litry 18,0 22,0 26,0 26,0 30,0 33,4 35,0 35,0 

limonády litry 65,0 72,0 80,0 84,0 92,0 98,0 101,0 104,0 

ostatní nápoje litry 40,0 45,0 53,0 60,0 70,0 74,6 76,0 78,0 
Zdroj 46 

Z tabulky je zřejmé, že celkově došlo к nárůstu spotřeby nealkoholických nápojů. 

Spotřeba minerálních vod stoupla v přepočtu na jednoho obyvatele téměř o polovinu. 

Spotřeba limonád stoupla o 39 litrů na obyvatele od roku 1998 do roku 2005 a stále má 

stoupající tendenci. 

3.6 Energetická hodnota vybraných nápojů 

Energetickou hodnotu nápojů lze zjistit z údajů uvedených výrobcem na obalu 

výrobku. Pro snazší porovnání energetických hodnot výrobků bude, již za několik měsíců, 

uvádět několik významných mezinárodních potravinářských firem přehlednější informace o 

nutričních hodnotách svých výrobků. Na obalu bude relativně výrazný čtvereček s informací, 

kolik výrobek obsahuje kalorií a kolik je to procent doporučené denní dávky. (34) 
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Obrázek 1 Nové označení obalů potravin a nápojů 

í? ŕ ^ % 
Kalorie 

139 

doporučen® 

Na zadní s t a n e bude informace o cukrech, tucích, nasyce-
ných mastných kyselinách a soli, přepočtená na denní limit 

Na přední straně bude značka s informacemi, 
kolik má výrobek kalorií a kolik je to procent 
denní dávky 

Zdroj 33, s. B1 

Denní dávka bude počítána pro průměrnou ženu. Tato dávka pro průměrnou ženu byla 

výrobci stanovena na 2000 kilokalorií5. Jedna kilokalorie se rovná 4,2 kJ, to je tedy asi 

8 400kJ na den. Firmy plánují uvádět počet kalorií na jednu porci, proto je třeba si při nákupu 

například dvoulitrové limonády uvědomit, že v celé láhvi je obsah energie několikanásobně 

vyšší. Například firma Coca-cola bude uvádět kalorickou hodnotu a přepočet kalorií na 250 

ml. (33) 

Firmy so dohodly, že průměrná denní dávka pro ženu je 2000 kilo-
kalorií (pro zjednodušeni se na obrázcích objeví jen kalorie) 

5 Toto značení neodpovídá používaným jednotkám soustavy SI. Ve škole se žáci učí používat jednotky 

soustavy SI, tedy jouly, což je jednotka energie. Pokud by chtěli učitelé využít obaly výrobků s novým značením 

ve výuce, mohou mít problém s nevhodným uváděním energetické hodnoty v kaloriích. 
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Tabulka 6 Energetická hodnota vybraných nápojů 

nápoj energie bílkoviny sacharidy tuky cholesterol 
ve 100 ml kJ g 8 g mg 

džus Torna multivitamin 50 % 180 0,2 10,4 0,2 
džus jablečný 164 1,1 9,9 0 
džus rajčatový 100 % 62 0,8 3 0 
šťáva Kubík mrkev, jablko, 
pomeranč 172 0 10 0 
Ice Tea citron (Lipton) 116 0 6,7 0 

Dobrá voda ochucená 88 0 5,1 0 
Tang jablko 67 0 3,9 0 
limonáda 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 nízkotučné 150 3,2 4,6 0,5 3 
mléko plnotučné 267 3,3 4,8 3,5 14 
mléko polotučné (1,5 % tuku) 190 3,2 4,6 1,5 6 

Upraveno podle 7 
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4 ŠKOLA A PITNÝ REŽIM ŽÁKŮ 

Povinnost zajišťovat pitný režim žáků ukládá škole zákon 258/2000 Sb.6. V České 

republice bývá na školách pitný režim zajištěn různým způsobem. Jedním ze způsobů, jak 

zajistit pitný režim dětí, je možnost zakoupení nápojů přímo ve škole, a to buď ve školním 

bufetu nebo prostřednictvím automatů na nápoje. Tím, že ve škole automat stojí, zajistí škola 

odpovídajícím způsobem pitný režim, tedy dodrží zákon. Otázkou je kvalita a vhodnost 

nabízených nápojů. Automaty obvykle spravuje firma, která má od školy pronajaté místo; za 

to škole odvádí určitou část peněz. Na školách jsou nápojové automaty na sladké limonády, 

někdy v nich jsou nabízeny minerální vody a na některých školách je možno zakoupit 

v automatech i horké nápoje jako jsou čaj, čokoláda a někdy i káva! Dalším způsobem, jak 

škola zajišťuje pitný režim, je využitím školní jídelny, kde mají žáci o přestávkách možnost 

vypít si čaj či jiný nápoj připravený kuchařkami. К tomuto výdeji jsou nejčastěji používány 

různé termosy, odkud si žáci sami natočí nápoj do skleničky. 

Obrázek 2 Termos 

Zdroj 50 

Dalším způsobem zajištění pitného režimu je zavedení pítek, která jsou však závislá 

na kvalitě vodovodní vody a také na technických podmínkách školy. Pokud chce škola zajistit 

hygienicky odpovídající způsob výdeje vody, musí být к dispozici nejlépe plastové kelímky 

6 zákon 258/2000 Sb. O ochraně veřejného zdraví a o změně některých souvisejících zákonů, v plném 
znění. 

Paragraf 7, odstavec 2 „ Režim dne zohledňující věkové a fyzické zvláštnosti dětí a mladistvých, 

podmínky jejich pohybové výchovy a otužování, podmínky odborného výcviku a učební praxe, režim stravování 

včetně pitného režimu upraví zařízení pro výchovu a vzdělávání v provozním řádu. " (42) 
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najedno použití, což zvyšuje finanční náročnost. Ne na každé škole je možné provést takovou 

stavební úpravu, aby bylo možné zavést pítka. V poslední době jsou také na školy zaváděny 

tzv. watercoolery. 

Obrázek 3 Watercooler 

Zdroj 59 

Je to zařízení pro čepování balené vody z velkoobjemových plastových barelů. 

V poslední době se však vyskytlo mnoho problémů s tímto typem distribuce vody. V barelech 

bylo nalezeno velké množství bakterií, které mnohonásobně překračovalo zákonem 

stanovenou normu. Státní zdravotní ústav testoval 18 vzorků, ze kterých předpisům vyhovělo 

jen pět. V testovaných vzorcích byly nalezeny bakterie Pseudomonas aerigunosa a koliformní 

bakterie, které mohou způsobovat průjmová onemocnění. Pomnožení bakterií může být 

zapříčiněno nesprávným používáním tohoto typu zařízení. Voda by po prvním použití měla 

být .spotřebována do dvou až tří dnů. Na zařízeních však není možné nastavit si datum 

otevření barelu, a tak často dochází к několikanásobnému překročení tohoto limitu. Často také 

dochází к nesprávnému používání přístrojů ve snaze ušetřit za elektrickou energii. Přístroj by 

měl být zapojen po celý den na přívod elektrické energie, aby neustále docházelo к chlazení 

tekutiny. To však některé instituce nedodržují, a tím dochází к pomnožení bakterií ve vodě. 

Státní zdravotní ústav vydal doporučení, jak se starat o watercooler, viz Příloha 10. (20, 42) 

К dalším způsobům zajištění pitného režimu patří distribuce školního mléka. Příjem 

tekutin také závisí na tom, zda žáci smějí pít během vyučování. Na některých školách toto 

nesmějí, na některých školách ano a na některých školách to záleží zejména na vyučujícím. 

К zajištění optimálního přísunu tekutin je vhodné, aby žáci směli pít při vyučování, a to 

zejména při hodinách tělesné výchovy a v teplém počasí. 
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4.1 Zajištění pitného režimu v Německu 

Dle zdrojů, které jsem měla v originále jazyka к dispozici, jsou zkušenosti v Německu 

takové, že na většině škol žáci nesmějí pít v průběhu vyučování. Pití v průběhu vyučování je 

dovoleno na 16 % škol. Při sportu smí pít žáci na každé páté škole. Na 19 % škol je pití 

v průběhu vyučování dokonce výslovně zakázáno. Následkem toho pak dochází к nízkému 

přísunu tekutin. (17) 

Z reprezentativního výzkumu provedeného s 1002 rodiči žáků plnících povinnou 

školní docházku ve věku od 6 do 18 let vyplývá, že ve většině německých škol není běžně 

dovoleno pití v průběhu vyučování. (17) 

Graf 1 Pití ve školách - Německo 

pití ve školách 

D není dovoleno 

23% ^ ^ m ___ 19% 23% ^ ^ m > \ • je dovoleno 

Л • nékdy - podle 
^ m učitele 

v vy • jen o přestávkách 

30% \ — 12% 
• neví • neví 

Zdroj 17 

Z grafu je patrné, že 30 % žáků smí pít pouze o přestávkách. Zároveň 23 % rodičů 

odpovídalo, že jejich děti ve škole nesmí pít v průběhu vyučování. To tedy znamená, že více 

než 50 % žáků německých škol pravděpodobně nesmí pít ve třídách v průběhu vyučování.7 

Pouze na 16 % škol je pití v průběhu vyučování povoleno. Ve 12 % závisí to, zda mohou žáci 

Pít při vyučování, na učiteli. 

7 Z dostupných údajů lze usuzovat, že odpovědi „není dovoleno" a ,jen o přestávkách" jsou vlastně 

totožné. Pokud žáci nesmí pít při hodinách, zřejmě to znamená, že smějí pít pouze o přestávkách. Pokud 

respondenti zvolili možnost, že žáci smí pít pouze o přestávkách, tak zřejmě platí, že žáci nesmí pít v průběhu 

hodm. Otázkou je, zda byl dobře koncipován daný dotazník. Ten bohužel nemám к dispozici. 

29 



Graf 2 Pití v průběhu sportovního vyučování - Německo 
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Dále se výzkum zaměřil na možnost pití v průběhu sportovního vyučování. Z grafu je 

patrné, že pití v průběhu tělesné výchovy není pravděpodobně možné u více než 30 % 

dotázaných8. Nej vyšší počet však dosáhla odpověď neví. Rodiče nemají příliš dobré 

informace v této oblasti. To může být problémem při zavádění projektů do praxe, protože 

z těchto údajů je patrné, že může být problémem získat některé rodiče žáků к aktivní 

spolupráci. (17) 

V Německu byl uveden do praxe projekt pod názvem „Pití při vyučování". Tvůrcem 

Projektu jsou vědci univerzity v Bonnu, kteří se zabývají výživou. Projekt je postaven na 

myšlence, že děti tráví ve škole značnou část dne, a proto by jim zde nemělo být pití 

zakazováno. Autoři projektu vysvětlují učitelům, z jakých důvodů by žáci měli pít v průběhu 

vyučování. Objasňují, že děti a mladiství mají příliš nízký přísun tekutin, za jehož příčinu je 

považován právě zákaz pití při vyučování. Žáci byli dotazováni, proč nepijí o přestávkách. 

Mezi nejčastěji jmenované důvody patřilo, že nemají žízeň, nemají čas, hrají si. V projektuje 

vysvětlováno učitelům, že zvýšením přísunu tekutin dojde u žáků ke zlepšení fyzického i 

psychického zdraví. Vědci upozorňují, že nedostatečný přísun tekutin ovlivňuje nejen fyzické 

zdraví a kondici žáků, ale i jejich schopnost soustředit se. Apelují na učitele, že je v jejich 

vlastním zájmu podpořit pitný režim svých žáků. Důležitou myšlenkou tohoto projektuje, že 

pokud se děti již jako malé naučí přijímat pravidelně tekutiny, tento zvyk jim vydrží až 

8 U respondentů, kteří odpovídali, že děti smí pít jen o přestávkách není patrné, jestli je tato odpověď 

shodná s odpovědí „není dovoleno". Odpověď ,jen o přestávkách" mohli zvolit ti respondenti, kteří se 

domnívají, že do průběhu sportovního vyučování jsou zařazovány přestávky, které žákům dávají prostor 

к přijímání tekutin. 
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do dospělosti. Německá společnost pro výživu doporučuje žákům ve věku 7-13 let vypít 

minimálně okolo 1,2 litru a žákům ve věku 13-15 let minimálně okolo 1,3 litru tekutin za 

den. (2, 55) 

V realizaci projektu je nutné spolupracovat s rodiči, s vedením školy a s kolegy. Pro 

realizaci projektu „Pití při vyučování" bylo nutné zajistit tekutiny pro děti. Jednou z forem je, 

že si děti budou pití nosit z domova. To však závisí na spolupráci s rodiči a ne všude je možné 

toto realizovat. Mezi další možnosti patří nalezení sponzorů, kteří budou do školy pití 

dodávat. Je však nutné uvědomit si, o jaké množství nápojů se jedná. Pokud má každé dítě 

vypít zajeden školní den přibližně 0,5 litru tekutin, pak to pro jednu třídu o třiceti žácích dělá 

za týden okolo 75 litrů potřebných tekutin. Pokud bude pití zajištěno v 1,5 litrových lahvích, 

jedná se tedy o 50 lahví. V tomto případě může nastat problém s uložením nápojů. Nejedná se 

pouze o množství lahví, ale také o skladování za určitých podmínek, aby bylo vyhověno 

hygienickým požadavkům. (55) 

Projekt řeší i organizaci ve třídě. Pro zachování pořádku v učebnách je stanovena 

služba, která dbá na udržování čistoty. Mezi její úkoly patří například čištění použitých 

pohárků. Vyřešena je i otázka přijímání tekutin v odborných učebnách, například 

v počítačových. V takovýchto učebnách jsou zřizovány „pitné koutky", kde se žáci mohou 

napít, aniž by ohrozili vybavení učebny. (55) 

V rámci projektu byla vypracována i pravidla pro příjem tekutin. Mezi ně patří 

například informace o vhodném množství vypitých tekutin na jednu porci (0,2-0,3 litru), dále 

jsou zde uvedena pravidla jako brát si na každé pití čistou skleničku, použité nádobí odkládat 

na tomu určené místo, pít pravidelně či neotevírat zbytečně dvě lahve najednou apod. Tato 

pravidla mají v průběhu projektu žáci i vyučující к dispozici к nahlédnutí. Projekt se věnuje i 

správné volbě nápojů. Součástí projektu je i obsah vyučování. Hovoří se zde například o 

nápojích, ze kterých získávají děti tzv. prázdné kalorie. (2, 55) 

Výukové cíle projektu pro žáky: 

o žák umí zhodnotit dostupné nápoje, 

o žák pochopí důležitost přísunu tekutin, 

o žák se naučí poznávat úkoly vody. 
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Součástí projektu jsou školení pro učitele, materiály pro vyučující, které obsahují i 

velmi pěkné pracovní listy, viz Příloha 11. Žáci se seznamují s problematikou prostřednictvím 

her, křížovek, textů a obrázků. Učitelé mají možnost být proškoleni к zacházení s příručkou. 

Pilotní část projektu proběhla na třech školách v Bonnu v roce 2004. V pilotní fázi se 

projektu zúčastnilo 391 žáků. Mezi důležité výsledky je možné zařadit, že děti pijí v ranních 

hodinách více, pokud smějí pít v průběhu vyučování. Na konci pozorování klesl podíl dětí, 

které nepijí nebo málo pijí v průběhu přestávek na 26 %. Děti přijímaly tím více tekutin, čím 

více jim podávané nápoje, v tomto případě minerální vody, chutnaly. (55) 
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5 VÝZKUMY PŘÍJMU TEKUTIN ŠKOLNÍMI DĚTMI V ČR 

V letech 2001-2003 proběhl v Jihomoravském kraji průzkum pitného režimu u dětí, 

adolescentů a studentů vysokých škol. Zaměřil se také na preference nápojů a na skutečnou 

konzumaci nápojů. Výzkumu se zúčastnilo 1521 respondentů ve věku od 5 do 29 let. Na 

základní škole se průzkumu zúčastnilo 175 respondentů. (8,9) 

„Průzkum byl prováděný ve spolupráci Ústavu preventivního lékařství Lékařské 

fakulty Masarykovy univerzity v Brně a I. dětské interní kliniky Fakultní nemocnice Brno, 

pracoviště dětské medicíny s podporou grantu Projektu podpory zdraví MZ České republiky." 

(8, s. 53) Pro potřeby výzkumu byl vypracován dotazník, jehož součástí byl i 24-hodinový 

záznamový arch. 

Základním cílem výzkumu bylo zjištění a zhodnocení průměrného denního příjmu 

tekutin u všech zúčastněných respondentů a jeho porovnání v rámci jednotlivých věkových 

skupin a pohlaví. Cílem bylo také zjistit, kdy během dne dochází nejvíce к porušování pitného 

režimu. Příjem tekutin byl porovnáván i mezi pohlavími. U dívek a chlapců nebyl zjištěn 

statisticky významný rozdíl. Ve skupině dětí základních škol mělo neadekvátní příjem tekutin 

celých 93,7 %. Sledování pravidelnosti 

příjmu tekutin ukázalo, že konzumace nápojů je spíše 

nárazová. Většina dotázaných pila spíše ve večerních hodinách, čímž se zřejmě snažili dohnat 

deficit přijatých tekutin vzniklý v průběhu dne. „Naopak nejhorší byl příjem tekutin v době 

svačin (přesnídávka - nepilo 23,5 %, svačina 21,6 %) a dále v době snídaně (nepilo 10,1 % 

respondentů), což často souviselo se skutečností, že některé děti a adolescenti vůbec 

nesnídali." (9, s. 90) 

„Cílem výzkumu bylo porovnání preference a skutečné konzumace nápojů a to 

především z hlediska posouzení orientace respondentů v současné nabídce nápojů na trhu, 

jejich zdravotní prospěšnosti a zjištění, zda volí nápoje opravdu podle svých preferencí. 

Srovnání preferencí bylo provedeno jednak v celém souboru, dále mezi jednotlivými 

věkovými skupinami a také v rámci pohlaví." (8, s. 53) 

Bylo zjištěno, že nejvíce preferovaným i nejvíce konzumovaným nápojem je čaj. 

Naopak nejméně preferovaným a zároveň nejméně konzumovaným nápojem byla káva. Mezi 

zajímavá zjištění patří skutečnost, že u všech hodnocených věkových skupin byla 

zaznamenána vysoká preference kolových nápojů, ale jejich skutečná konzumace byla 

statisticky významně menší. (8) 

Ve skupině respondentů navštěvujících základní školu byly výsledky následující: 
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