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Uvod

Lidské télo je z velkého procenta tvoieno vodou, ktera je esenciélni pro
lidsky organismus a jeho spravnou funkci. Proto je nezbytné dodrZovat spravny
pitny rezim a udrzovat télo hydratované. Pitny rezim je stéle, podle meho nazoru,
podceniovany a opomijeny. At uz z hlediska mnoZstvi vypitych tekutin nebo
skladby napoju, které ¢lovék konzumuje. Mnoho lidi a déti ma s dodrzovanim
spravného pitného rezimu problémy. To muZze byt zpusobeno naptiklad
uspéchanym Zivotnim stylem, kdy se ¢lovék nema ¢as ani napit nebo pocit zizné
vibec nepocituje. A kdyz uz se tedy ¢lovek napije, nemusi jit zrovna o vhodnou
volbu napoje. Obzvlast v dnesni dobé, kdy je na trhu nepieberné mnozstvi napoji
a dominuji mu predev§im napoje nezdrave, zejména plné cukru, kofeinu, ale i
jinych pfidanych latek. Dobry marketing navic udéla napoje neodolatelné a
vypadajici naprosto zdravé a piirodné.

Téma bakalatské prace jsem si vybrala na zdklad€ vypsanych témat, protoze
mé velmi zaujalo. Chtéla jsem se obzvlast blize podivat na pitny rezim déti ve véku
od 10 do 12 let. Podle mého nazoru, déti v tomto véku jiZ nejsou tak ovlivnéné
rodi¢i a zacinaji konzumovat ndpoje podle své libosti. Na druhou stranu si viak
myslim, ze trend konzumace riiznych energetickych a sycenych napoji nebude tak
velky, jako napiiklad u déti v puberté a adolescentt. Ptedevsim ve Skole, kde déti
travi velkou ¢ast dne bez dozoru rodica, potebuji byt sousttedéné. Proto je dilezité,
aby mély k dispozici vhodné napoje v dostate¢ném mnoZstvi. Na tom se podili jak
Skola, tak rodina. V bakalatské praci bych tedy chtéla zjistit, kolik tekutin déti vypiji
béhem dopoledne ve Skole, jaké napoje nejvice déti ve skole konzumuji a jestli si
je berou z domova ¢i si je kupuji. Dale takeé jestli jsou schopné pit sami od sebe bez
pfipominani rodice ¢i u€itele. VSechny tyto faktory jsou velmi podstatné predevsim
pro stale se vyvijejici détsky organismus.

Osobn¢ jsem se také chtéla zaméfit na konzumaci energetickych napoji a
kavy u takhle mladych déti. Casto v kavarné (kde pracuji) vidam samotné déti, jak
si samy kupuji kavu a rizné napoje obsahujici kofein. Nékdy dokonce i rodic¢e svym
détem kévu ochotné koupi. Zajimalo mé tedy, kolik déti pije tyto napoje, a jestli o

tom rodice védi, pokud jim je zrovna nekupuji.



Teoreticka ¢ast

1 Miladsi skolni vék

Vétsina autorti déli Skolni obdobi pouze na mladsi a starSi Skolni vék.
Zatimco Z. Matéjek dava prednost samostatnému rozliSeni mladSiho Skolniho
veku (zhruba 6, 7, 8 let), sttedniho Skolniho véku (pfiblizné mezi 9. a 12. rokem) a
star§iho Skolniho véku (ktery se jiZ kryje s pubescenci). [9]. Autorka se rozhodla
zamg&fit pfedev§im na obdobi mladsiho $kolniho véku, kam z velké Casti spada
dotazovany vzorek déti, a které je k dispozici z vice zdroju.

Obdobi mladsiho $kolniho véku Ize celkové charakterizovat jako relativné
klidné a bez dramatickych vyvojovych zmén. Tato faze zacind zahajenim Skolni
dochéazky (6 — 7 let) a kon¢i nastupem pubescence (piiblizné v 11 — 12 letech véku
ditéte). [11] V tomto obdobi nastupuje novy faktor, kterym je Skolni uceni. [15]

1.1 Télesny vyvoj

Mladsi skolni v&k je obdobim relativné plynulého riistu. Primérny roéni
prirtustek hmotnosti ¢ini 3 — 3,5 kg. [13] Rist v mlad$im skolnim véku se vyznacuje
poklesem intenzity, ro¢ni piiristky télesné vysky jsou 4 az 6 cm, minima dosahuji
u chlapct primérné v 11 letech u divek jiz kolem 10 let. [15] Na konci tohoto
obdobi dosahuje mozek velikosti dospélého.

Prvni trvalé zuby se objevuji béhem 7. roku zivota.

Rovnomérny rist v mladSim Skolnim véku konci pubertalnim ristovym
vySvihem mezi 10. a 11. rokem u divek a 12. a 13. rokem u chlapct. V tomto obdobi
dochazi k hromadéni podkozniho tuku u obou pohlavi. Patet se naptimuje, télo je

ohebné a dité miize mit problémy s drzenim téla. [13]

1.2 Motorika

Vyznamné a souvisle se béhem celého obdobi zlepSuje hruba i jemna
motorika. Pohyby jsou rychlejsi, svalova sila je vétsi a zejména je ndpadnad zlepSena
koordinace vSech pohybt celého téla. [9] Na zdokonalovani motoriky déti ma vliv

jak celkovy fyzicky a intelektualni vyvoj a rust, tak i Skolni vyucovani nebo aktivity



organizované télesné vychovy. Dité se vyznacuje vysokou spontanni pohybovou
aktivitou. [11] Motorické vykony nezavisi ovsem pouze na véku, ale i na vnéjsich
podminkach: jsou-li vhodné podporovany, vykazuji rychlejsi a diferencovangjsi
vzestup.

Jestlize jsou pohybové vykony zavislé na vnéj$i a wvnitfni motivaci
(povzbuzovani, zajem), pak na druhé strané samy dale ovliviiuji motivaci a celou

emocni stabilitu ditéte. [9]

1.3 Smyslové vnimani

Vnimani je slozity psychicky akt, na némz jsou zucastnény jiz vSechny
slozky osobnosti ¢lovéka — jeho postoje, ocekavani, soustfedénost, vytrvalost,
zejména zrakového a sluchového — pozorujeme ve $kolnim véku pravé z tohoto
hlediska vyrazné pokroky. Dité je pozornéjsi, vytrvalejsi, vSechno dikladné
zkouma, je peclivé a ve vnimani méné¢ zavislé na svych okamzitych ptéanich a
pottebach nez mladsi dité. Nevnima uz véci veelku, ale prozkouméva je po ¢astech,

az do malych detailt. [9]

1.4 Kaognitivni vyvoj

Mozek zhruba od 6 do 11 let jiZz dosahuje svou hmotnosti dolni hranici
hmotnosti u dospé€lého. Mozkové hemisféry jsou vyrazné gyrifikovany, nervovy
systém je jiz celkem dobie vyzraly, neurony jsou schopny synchronni aktivity.
Tomu odpovidé vyssi arovent kognitivniho vyvoje a u vétSiny déti i znacné vyssi
autonomie. [23]

Dité¢ je v tomto obdobi schopno klasifikovat. Umi jiz fadit poloZky podle
ruznych kritérii. Pomalu za¢ina chipat pojem casu. Nedélaji mu problémy pojmy
vzdalenosti, sméru a délky. V tomto obdobi by jiz méla byt stoprocentné dokoncena
pravoleva orientace. Mentalni operace jesté velice Spatné pracuji s abstrakci. [11]

Také tec, ktera lidskou ¢innost fidi a kterda dovoluje dalsi kvalitativné novy
rozvoj v celé oblasti chovani a prozivani, se vyrazné vyviji. [9] Roste slovni zasoba,

roste délka a slozitost vét, souvéti, celd vétna stavba 1 uziti gramatickych pravidel



postupuje na vyssi uroven — jisté také vlivem formalniho uceni ve Skole. [23] M¢la
by vymizet fyziologicka patlavost (dyslalie). Slovni zasoba az 10000 slov, dité

aktivné pouziva zhruba 5 000 slov.

1.5 Socialni vyvoj

Vstupem do $koly se ditéti roz$ifuje socialni pole, vyznamnymi osobami uz
nejsou jen rodice, ale také ucitelé a spoluzéaci. Déti v mlad$im Skolnim véku
uznavaji (v€tSinou) autoritu rodicu, uéitelt. [23] Dité je uznava nekriticky a
maximaln¢ se snazi dostat jejich o¢ekavanim. [11]

Dité zacind 1épe kontrolovat své chovani, uci se jednat podle uréitych
jednoduchych a konkrétnich pravidel i v neptitomnosti dospélé autority (nutna je
ale jeste kontrola), osvojuje si moralni normy. [23] Své chovani hodnoti jako dobré
nebo Spatné podle odezvy autorit. Tyto osoby jsou pro dité stale jesté nejdilezitéjsi.
Pokud jde o uspokojeni potieby jistoty. S postupnym osamostatiiovanim se vliv
autorit zeslabuje a ptiblizné v deseti letech, je uz dit¢ ve svych nazorech kritictejsi,
pted uéitelem jsou uptednostiiovani spoluzaci. [11]

Ke hte, jako zakladni ¢innosti predSkolédka, u Skolniho ditéte ptistupuje
prace (Skolni prace véetné kol a pomoc doma) — dité nabyva stale vétsi schopnosti
vykonavat 1 del$i dobu cCinnosti, které nemusi byt samy o sob¢ piijemné a

nevyplyvaji z okamzitych vnitinich potieb ditéte. [23]

1.6 Emocionalni vyvoj

Emocni vyvoj a schopnost seberegulace v prabéhu skolnich let rychle
nariista. Ve Skolnim véku je dit€ schopno podle potieby vlastni vili své city potlacit
nebo naopak zietelné vyjadiit. To je disledkem skutec¢nosti, Ze jiz rozumi svym
vlastnim pocitim v dané situaci a soucasné¢ bere ohled na ocekévani, pozadavky a
postoje socidlniho okoli. Skolni d&ti s dobrou emoéni kompetenci jsou si dobie
védomy vlastnich pocitli i emoci druhych lidi, vyjadiuji své prozitky pfiméfenym
zpusobem a jsou schopny své pocity kontrolovat a regulovat podle okamzité situace
tak, aby to zvladnuti ptitomného problému usnadnilo. Dité poznava, Ze pocity, ptani

¢i motivy je mozné pied okolim skryvat.
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Teprve na konci mladSiho Skolniho véku (kolem deseti let) pfipousti
moznost soucasné pritomnosti nékolika i1 protikladnych emoci. Toto porozuméni
opé&t znacné zavisi na kognitivni zralosti a na védomi, Ze na kazdou situaci je mozné

pohliZet soucasné z ruznych perspektiv. V1iv ovSem hraje i socidlni zkuSenost. [9]

1.7 VyZiva

Obdobi mladsiho $kolniho véku neni nutricnimi naroky vyjimecné, ale je
dulezité z hlediska formovani zasad zdravé vyZivy — jedna se o pravidelnost v jidle,
nutricni skladbu a vzajemnou vyvazenost jednotlivych potravinovych skupin
V jidelnicku.

Proto ma Skola a Skolni stravovani ve stravé déti mladSiho Skolniho veku
velmi dillezitou ulohu. Negativni dopady Skolni dochdzky se mohou projevovat
nesnidanim déti nebo nedostate¢nym pitnym rezimem. [14] DalSi negativni dopady
muze mit Skolni jidelna, Skolni automat ¢i bufet. Ve skolni jidelné se dit€¢ nemusi
stravovat rozmanité, predev§im vzhledem k tomu, Ze si samo vybira jidlo a napoje.
Dité také nemusi Skolni jidelnu navstévovat viibec a to i1 pfesto, Zze ma obédy
zaplacené. Na druhou stranu muze byt na viné i §kolni jidelna, kde mohou byt i pies
ruzné vyhlasky nevhodné zastoupené napoje a pokrmy. Ve Skolnich automatech ¢i
bufetech si déti napiiklad nemusi volit vhodny népoj pro doplnéni tekutin. Misto
vody mohou zvolit tfeba mléko, které neni tolik vhodné.

Obecné zasady vyZivy déti mladsSiho Skolniho véku:

e Miléko a mlécné vyrobky zistdvaji naddle vyznamnou slozkou
vyZivy.

e Ke svacinam do Skoly je vhodné podavat détem ovoce a zeleninu.

e Je dulezité dbat na dostatek nesladkych napoji po cely den i pii
pobytu ve Skole.

e Neni dobré davat détem penize na svaciny, zméni se vétSinou
v nez&douci pochutiny.

e Uzeniny a pochutiny nejsou pro détsky organismus piinosem, ale

naopak, rizikem zdravého vyvoje. [13]
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2 Voda

Zakladni slozkou Zivého organismu je voda. Lidé piezivaji tydny nebo i déle
bez nékterych nezbytnych vitaminil a mineralnich latek. Ale pteziji jenom nékolik
dni (vétsinou 2 — 3 dny) bez vody.

Voda je v kazdé télesné bunce, ale jeji obsah v riznych tkanich je rozdilny.
[13] Cim je ¢lovék mladsi, tim vétsi podil v jeho téle voda zaujima. Zatimco u
seniorti je to 45%, u dospélych okolo 50%, u déti je procento vody daleko vyssiau
kojenciti dosahuje dokonce az 85%. Ve skolnim vé€ku maji vyssi podil vody ve svém
téle chlapci (64%) nez divky (53%) a tento rozdil mezi Zenami a muzi pretrvava az
do dospélosti. [28] Na mnozstvi vody v téle ma vliv mnoho faktord,
nejpodstatnéjsim je vek, dale to mize byt pohlavi, zdravotni stav, pfijem tekutin
atd. Mnozstvi vody Vv téle ovliviiuje také zastoupeni svall a tukil, protoze tukova
tkan obsahuje mén¢ vody nez svalova. Z tohoto diivodu maji také zeny mén¢ vody
Vv téle nez muzi. [28]

VVoda ma v organismu mnoho funkci: piisobi jako transportni prostiedi pro
Ziviny, elektrolyty, hormony, krevni plyny, odpadni latky, teplo a elektricke
proudy. Voda také slouzi jako rozpoustédlo a vhodné prostredi pro chemické reakce
probihajici v organismu (napf. hydrolyza Zivin). Krom¢ toho zvlh¢uje a chrani

sliznice a udrZuje pruznost a odolnost kiize. [12]

Primérné mnozstvi celkové télesné vody v zavislosti na véku a pohlavi:
e kojenec - procento télesné hmotnosti tvorené vodou je 80-85
e dité — procento té€lesné hmotnosti tvofené vodou je 75

e dospély muz (Zena) — procento télesné hmotnosti tvofené vodou je

63 (53) [12]
Nejvice vody obsahuje mozek, jatra a svalstvo a to 70 az 75 %. Naopak tkan

obsahuje pouze 23% vody. RozlozZeni tekutiny v lidském téle je fizeno pomoci

osmotického tlaku. [7]
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RozlozZeni vody v organismu mizeme rozdé&lit na:

Intraceluléarni tekutina (ICT) — neboli nitrobunééna, ktera je tvoiena vsi
vodou Vv burikach téla. Tvoti 40% télesné hmotnosti dosp€lého muze,
neboli 66% veskeré télesné vody. [12]
Extracelularni tekutina (ECT) — se déli na:

0 Intersticidlni tekutinu, ktera se nachazi mezi buiikami (20%)

o0 Plazmaticka tekutina, ktera se nachazi v plazmé (8%)
Transcelularni tekutina, kterd zahrnuje sekrety Zlaz, mocové cesty a

cesty dychaci (2%)

Hranici mezi tekutinou intracelularni a extracelularni tvofi plazmaticka

membrana. Tekutinu plazmy a intersticidlni tekutinu oddéluji stény krevnich
kapilar. Mezi obéma membranami se voda snadno pohybuje, protoze jsou volné

propustné vodou. [5]

2.1 Prijem a vydej vody

Piijem a vydej vody by m¢l byt za normalnich okolnosti v rovnovaze.

Vodu miiZe ¢lovEk piijimat nékolika riiznymi zplsoby:

1. Voda jako napoj. Timto zptisobem je mozné ziskat mezi 1000 —
1500 ml vody.

2. Piijem vody v potravé — okolo 1000 ml, zavisi na sloZeni potravy.
Naptiklad v zelening je vody vice.

3. Voda vznikajici pfi oxidacnich pochodech — 300 ml/den.

Voda se miize z lidského téla ztracet témito zplsoby:

1. Mo¢i — denni diuréza piedstavuje za normalnich okolnosti 1500 ml
vody.

2. Kazi — neznatelné poceni 600 — 800 ml vody denné; b&Znym
pocenim se ztraci od 0 do 2 I/hod — zalezi na intenzité télesné Cinnosti.
3. Plicemi — pti dychani se vylouc¢i 400 ml vodni pary.

4. Travicim traktem — stolici se vylou¢i 100 ml vody (pfi prijmovych

onemocnéni samoziejme vice); voda se mize ztracet i zvracenim. [12]
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2.2 Rizeni pF¥ijmu a vydeje vody

Metabolismus vody z&visi na jejim pifijmu a vydeji a je fizen
homeostatickymi mechanizmy, které ovliviiuji pfedev§im objem a osmolaritu.
Ptijem vody musi byt aktivni a je regulovan pocitem zizné. Vydej vody zavisi na
mnoha faktorech: voda se odpatuje pfi dychani, poceni, vylucuje se stolici a moci.
Regulovat je mozno jen vydej vody moc¢i a to renalnimi koncentra¢nimi
mechanizmy za pfispéni hormont. [10]

Informace o tom, kolik je v organismu vody, podavaji dvé skupiny
receptorti: osmoreceptory, které reaguji na zménu osmotického tlaku, a objemové
receptory (volumosenzory), které reaguji na zménu objemu télni tekutiny. [12]

Pocit zizné je fizen z centra v hypotalamu, které je aktivovano zvySenou
osmolaritou i snizenym cirkulujicim objemem. Pocit Zizné se vytraci s vékem, Casto
jako nasledek iktu: pravdépodobné je to dusledek snizené citlivosti receptoru.

Rizeni vydeje vody je umoznéno podle potieby zvysenim vyludovani vody
atridlnim natriuretickym peptidem (ANP) a retenci vody aldosteronem a
antidiuretickym hormonem (ADH) v ledvinach. [10]
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3 Pitny rezim u déti

Pitny rezim je védomé udrZzovani dostateéného mnozstvi tekutin a
mineralnich latek.

Détsky organismus je mnohem citlivéjsi na ztraty tekutin, nez organismus
dospélého Cloveéka, a také je k nim nachylnéjsi. Malé déti maji vy3Si proporci
télesné vody nez dospéli. Cim je dité mensi, tim relativng vétsi ma jeho organismus
obsah vody a zaroven vyS$$i naroky na pfijem tekutin. Dit€¢ ma v porovnani
s dospélymi také veétsi télesny povrch a i povrch dychacich cest, kterymi se voda
z téla také ztraci. [21] Dé&ti jsou tedy méné odolné vuci teplu a jsou vice nachylné
k dehydrataci, obzvlasté pti fyzické aktivité a horkych dnech.

Pravidelné podporovani déti pit tekutiny je velmi dulezité, jelikoz déti si
sami nemusi pamatovat, Ze se maji napit. [19] K zaji$téni pitného rezimu déti

predskolniho a zejména Skolniho véku je nutna spoluprace rodict a skoly. [13]

3.1 Mnozstvi tekutin

Denni piijem tekutin je definovan jako mmnozstvi vody konzumované
z potravin a piti vody a jinych napoju. [18]

Potfeba tekutin je velmi individudlni, ale denni potieba vody je ptiblizné
nasledovna. Déti mezi 6. a 10. rokem by méli vypit 60 az 80 ml/kg hmotnosti. Mezi
11. a 14. rokem maji déti pottebu vody 50 az 70 ml/kg télesné hmotnosti. [1] Dité
starSi 8 let by uz vSak mélo vypit minimalné 2 litry tekutin denné stejné jako
dospély. [3] Priblizné polovinu denniho pfijmu tekutin tvofi napoje, zbytek je
doplnén vodou pfijatou ve stravé a metabolickou vodou viz obrazek ¢. 1. [29, 31]
JestliZe si to vSak nezada nenadala situace, neni vhodné zvySovat denni ptijem nad
3 litry tekutin. [20]

Je nutné zdlraznit, Ze potieba tekutin je piisn€ individudlni zaleZitost, ktera
zavisi na mnoha vnéjsich i vnitinich faktorech — napft. na télesné hmotnosti, véku a
pohlavi, sloZeni a mnozstvi stravy (obsah vody, soli, bilkovin a kalorii), télesné
aktivité, teploté a vlhkosti prostfedi véetné proudéni vzduchu, stupni adaptace na
podminky prostfedi a charakter vykondvané ¢innosti, druhu obleceni a teploté téla,

aktualnim zdravotnim stavu, aktualnim zavodnéni organismu atd. [4]
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Obrazek €. 1 — Piiklad denniho pfijmu tekutin

Denni pfijem tekutin (ml)

H Napoje  HEPotraving M Metabolicka voda

Zdroj: https://cs.wikipedia.org/wiki/Pitn%C3%BD re%C5%BEim

3.2 Zéasady pitného rezimu

1) Vhodna a spravna tekutina je ¢ista, kvalitni, pitna voda.

2) Nespoléhat na to, ze si organismus o tekutinu fekne sam. NejduleZzitéjsi je
pravidelné pit.

3) Minimdlni nutné konzumace napoju za den je piiblizné 1,2 1.

4) Jedno z orienta¢nich méfitek je mnozstvi vylou¢ené moci. Dilezité je mo¢
nezadrzovat a chodit pravideln¢ mocit.

5) Kontrola ptijmu tekutin je dobra z pfedem ptipraveného napoje v lahvi urcitého
objemu. Jen tak je mozné presné urcit denni spotiebu tekutin.

6) Ptijem tekutin by za normalnich podminek nemél presahnout 31 denné. Mohlo
by dojit k pietizeni ledvin a ztraté nékterych minerald.

7) Détem a mladezi by neméla byt zakazovana konzumace neslazenych napoja
béhem odpocinku nebo pted spanim.

8) Béhem jidla nebo tésné po jidle neni dobré konzumovat vétsi mnozstvi objemu
tekutin.

9) Pied snidani by se mély vypit alespon 2 dcl.

10) Nejlépe konzumovat napoje bez cukru.

11) Pti sportu plati specifickd pravidla konzumace tekutin.

12) V letnim obdobi a pii fyzické zatézi by mél byt ptijem tekutin pravidelné vysSsi.
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13) V zadném ptipad¢ nebranit détem v konzumaci tekutin.

14) Dbéat na konzumaci cerstvého ovoce a zeleniny, da se tak predchazet mozné
dehydrataci.

15) Sledovat kvalitu, barvu a objem moci. Mo¢ by méla byt ¢ira, mirné nazloutla,

nesmi zapéchat. [2]

3.3 Pitny rezim ve Skole

Béhem dopoledne je také nutné pravidelné pit. Déti by méli mit moznost se
napit i béhem vyucovani. Zakazovat zakiim ve vyucovani pit, je naprosto nevhodné.
Za nejvhodnéjs$i metodu a zaroven efektivni nacvik spravného pitného rezimu je
povazovan systém, kdy zak béhem Skolniho vyucovani zkonzumuje jednu 1,5
litrovou lahev vhodné tekutiny. Samoziejmé neni vhodné vypit celou davku
najednou, ale postupné po malych douscich. [27] Idealn¢ by mohla byt lahev
umisténa béhem vyucovani na stole, aby ditéti neustale pfipominala, Ze se ma napit.
Ucitelé by détem méli pfipominat pitny rezim, zejména v horkém pocasi nebo pfi

télesné vychove.

3.3.1 Role skoly

Piti vody muize prispét k dobrému zdravi a Skoly maji jedine¢nou pozici na
podporu zdravych stravovacich navyku, vcetné piti vody. Déti stravi ve Skole okolo
6 hodin kazdy vSedni den. Skola by mé&la détem zajistit pfistup k bezpedné pitné
vodé, coz jim dava alternativu ke slazenym ndpojim, béhem Skolni dochazky.
Ptistup k pitné vodé pomaha zvysit celkovou spotiebu vody, udrzuje hydrataci a
snizuje pfijem energie, pokud je alternativou ke slazenym néapojum. Adekvatni
hydratace muze zlepsit kognitivni funkce u déti, coz je dilezité pro uceni. [25]

Podle vyhlasky ¢. 282/2016 o pozadavcich na potraviny, pro které je
pripustna reklama a které 1ze nabizet k prodeji ve Skolach a Skolskych zatizenich,
nesmé&ji byt ve Skolach nabizeny k prodeji potraviny (napoje), které obsahuji
sladidla nebo kofein, krom¢ ¢aje a nealkoholickych napoju s ¢ajovym extraktem.
Déle Skola nemize prodavat produkty, které jsou energetickym nebo
povzbuzujicim ndpojem nebo potravinou uréenou pro sportovee nebo pro osoby pii

zvysSeném télesném vykonu.

17



Ve sSkolach se sméji nabizet ovocné a zeleninové Stavy a nektary bez
piidaného cukru, kterym se rozumi vSechny monosacharidy a disacharidy
s energetickou hodnotou vyssi nez 3,5 kcal/g pochazejici z jinych zdroji nez ovoce
a zelenina a mlééné vyrobky, pokud jde o mlé¢ény cukr; za pfidany cukr se povazuji
rovnéZz cukry obsaZené v potravinach, zejména med, slad, melasa, veskeré sirupy,
nebo dvakrat vice koncentrované ovocné a zeleninové $tavy, jsou-li pouzity pro
své sladivé vlastnosti. Pro nealkoholické napoje je stanovena maximdlni pfipustna

hranice 4g cukru na 100 ml. [17]

3.3.2 Role rodic¢u

Do Skoly je vhodné nachystat piti potomkovi jest¢ doma soucasné se
svacinou. Nejvhodngjsi je stolni voda, mize vSak byt i lehce ochucend doméacim
sirupem. Vhodny je i ovocny ¢aj, pokud mozno neslazeny.

Chysta-li se dité na $kolni vylet, je vhodné vybavit ho podobné. Je mozné,
ze nebude mit nékolik hodin viilbec moznost napoj si obstarat. [22]

Pti dnech, kdy se v rozvrhu vyskytuje télesna vychova, je dillezité dat ditéti
vétsi mnozstvi vody, mize byt stolni pitnd voda ¢i minerélka, aby doplnilo ztraty

vody a mineralti v disledku poceni pti vetsi fyzické aktivite.

3.4 Napoje

Napoj je definovan jako tekutina s vysokym obsahem vody, primarné
uréena k pozivani. Na rozdil od polévek, které se ji, se napoj pije a neobsahuje
vyznamngj$i podil pevné slozky. [30]

Prvni napoj rano, ktery doplni ztratu tekutin z no¢ni pauzy, by mél byt méné
koncentrovany. Pokud je dit¢ zvyklé snidat pouze Caj, kakao, bilou kavu nebo
mléko s miisli, je tfeba doplnit tekutiny jesté fedénou ovocnou nebo zeleninovou
stavou. [6]

Dilezita je spravna teplota ndpoje, ktery je ditéti podavan. Obecné plati, ze
by mély byt piiméfené teplé (cca 20 — 25 °C). Vychlazené nebo naopak velmi horké

napoje nejsou pro organismus piili§ vhodné — télo se mize s vyraznym tepelnym
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rozdilem huafe vyrovnavat. Nedoporucuje se ani piti chlazenych ndpojua v 1été a
horkych napoju v zim¢. [22]
NiZe jsou napoje délené podle vhodnosti pro déti na: vhodné, méné vhodné

a nevhodné.

3.4.1 Vhodné napoje

Pitna voda

Voda je zdrava volba kdykoliv. Je vhodna, protoZe neobsahuje Zadné
kalorie, cukry ani pfidavné latky. Zaklad pitného rezimu by méla tvofit neperliva
stolni voda. Bez problémt se muaze ditéti podavat také voda z vodovodu nebo

vlastni studny s potvrzenou zdravotni nezavadnosti. [22, 26]

Ovocné ¢aje
Ovocné cCaje jsou pro déti nejlepsi, neni tieba je sladit, ale zaroven nejsou
zcela bez chuti. K doslazeni je piipadné mozné pouzit ovocnou S§tavu, malé

mnozstvi kvalitniho medu nebo hroznovy cukr. [1,6]

3.4.2 Méné vhodné napoje
Bylinné ¢aje
Bylinné ¢aje jsou méné vhodné nez ovocné. Je dulezité stiidat druhy a

pouzivat jen ty vhodné pro déti. LéCivé smési pro dospélé nejsou vhodné. [1,6]

Mineralni vody

Minerélni vody jsou vhodné pouze v menSim mnoZstvi, protoZe jsou
obohaceny ruznymi ionty (napt. sodik, hot¢ik, vapnik) a mohou tak zvySovat riziko
pretizeni ledvin, tvorby ledvinovych kamenli a mohou podnitit i vznik
aterosklerdzy. Je lepSi preferovat neperlivé typy a zachovat jejich vyvazenost a
nekupovat stale stejnou znacku. Pro déti jsou obecné vhodnéjsi jemné perlivé
mineralni vody s menSim mnoZstvim sodiku a drasliku, pifipadné je vhodné

bublinky oxidu uhli¢itého vymichat ve sklence pted napitim. [1,6]
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Druhy mineralnich vod:

e Magnézia - obsahuje hoic¢ik, ktery ve stravé ¢asto chybi

e Hanacké kyselky - jsou obohaceny jédem — nepostradatelny prvek a
nezbytny pro spravnou funkci §titné Zlazy

e Podébradky - obsahuji velké mnoZstvi Zeleza pro krvetvorbu atd. [20]

Ovocné dzusy

Ovocné dzusy jsou nevhodné, pokud se podavaji denné a navic nefedéné.
Obsahuji totiz velké mnozZstvi cukru a kyselin. Kyseliny mohou leptat zubni
sklovinu a cukry mohou zpusobovat obezitu ¢i cukrovku. Je tedy vhodné
upiednostiiovat piedevsim vyrobky pasterizované, bez umélych sladidel nebo
raznych umélych barviv. Je dobré rozlisit, jestli se jedné opravdu o 100% dzus nebo
nektar ¢i ovocny népoj. U ovocnych napojl a nektarl je ovocné $tava doplnéna
vodou a cukrem. Ideélni dZusy jsou zejména tzv. 100% cCerstvé lisované, nejlépe ty,
které obsahuji i duZinu. Nejvhodnéjsi jsou podavané fedéné vodou, minerdlkou
nebo slabym ¢ajem, minimalné v pomé&ru 1:1, nebot” se tak snizi agresivita v nich

obsaZzenych ovocnych kyselin. [1,3]

3.4.3 Nevhodné napoje

Slazené sycené limonéady

Slazené sycené limonady jsou pro déti nevhodné, jelikoz obsahuji cukr, oxid
uhlicity a jiné soucasti. Kofoly, Coca-Coly a slazené ledové ¢erné ¢aje maji pfimés
kofeinu ¢i teinu a toniky p¥imés chininu. Vysoky obsah cukru je snadno vyuzitelnou
energii, ktera ¢ini déti hyperaktivnimi, neposednymi nebo obéznimi. U déti také
vysoky obsah cukru vede k pocitu nasyceni, takze déti po vypiti limonad nechtéji
hlavni jidlo. Oxid uhli¢ity zptisobuje nadymani/nadmérné rozpéti zaludku a navic

klamné zvySuje pocit uhaseni zizné a pfijem tekutin je pak nedostatecny. [1,6]

Sumivé néapoje
Nejsou vhodné, jelikoZ obsahuji nejriznéjsi barviva, konzervacni latky a
mineraly, které spiSe vodu z organismu odebiraji a zatézuji ¢istici ledvinné funkce.

[6]
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Kéva, silné ¢erné ¢aje

Jsou nevhodné pro déti, ponévadz obsahuji kofein a zvySuji ztraty vody
z organismu. Kofein v malych davkach pusobi jako stimulant centralniho
nervového systému a pusobi jako lehké diuretikum (odvodiiuje organismus). U

nékterych déti mize kofein navazovat stavy podrazdénosti a Uzkosti. [16]

N&poje energetické a iontové isotonické
Jsou pro déti nevhodné. Obsahuji stimulaéni latky, karnitin, taurin, kofein a
sloZeni iontt, které odpovida vydeji pti vrcholovych sportech a nadmérném poceni.

[6]

Napoje s umélymi sladidly
Tyto napoje nejsou vhodné, protozZe obsahuji sladidla, jako jsou Aspartam,
Sacharin a cyklamat. Ve vétSim mnoZzstvi mohou mit projimavy ucinek. Jedna se

naptiklad o napoje typu light a dia nebo dZusy slazené umélymi sladidly. [6]

Alkoholické napoje

Jsou pro déti velmi nevhodné, protoze maji nepiiznivy vliv na fadu organt
Vv téle napf. centralni nervovy systém, mozek, jatra a ledviny. Neni vhodné, aby
alkoholické napoje pili nejen dospéli, natoz jejich déti. Pokud je dospivajici okusi,
hrozi, Ze si na jejich pravidelné popijeni zvykne. Pro pfilezitostné oslavy a piti pfi

nich, je lepsi détem nabidnout napiiklad détské Sampanské. [22]

MIléko
Neni vhodné pro dopliovani tekutin, protoze nepatii mezi napoje a jedna se
spiSe o potravinu. Obsahuje totiz nejen tekutiny, ale dodava také nenahraditelné

vitaminy, mineralni latky (pfedevsim vapnik) a zivo¢isné bilkoviny. [22]
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4 Zdravotni dopad nevhodného pitného rezZimu na déti

4.1 Nedostatecny pitny rezim

Jednim z prvnich kompenzac¢nich opatieni ledvin pii nedostatku tekutin je
zadrzovani tekutin — dité¢ zaéne mocit tmavé Zlutou koncentrovanou mo¢, posléze
pifestane moc¢ tvofit uplné.

Dehydratace je definovana jako ztrata t€lesné hmotnosti o 1% nebo vétsi
v dasledku ztraty tekutin, kdy télo ma méné vody nez potiebuje pro spravnou
funkci. [24] V organismu zptsobuje problémy akutni i chronické povahy.

Akutni pfiznaky mirné dehydratace jsou bolest hlavy, unava, ospalost a
hlavné celkové — duSevni i fyzické — vykonnosti. Ztrata tekutin na urovni 2% télesné
hmotnosti ptedstavuje ztratu az 20% vykonu. U déti to znamena snizeni pozornosti,
coZ muze nepiiznive ovlivnit jejich Skolni vysledky. Navic pokud tekutinu doplnu;i
sladkymi limonadami, dochazi k rychlému vyplaveni inzulinu s néaslednym
poklesem glykémie (hladiny krevniho cukru), kterd se opét projevi poruchou
pozornosti ditéte a inavou.

Pti dalSim prohlubovani nedostatku vody a pii zvySenych ztratach se da
mluvit o stiedni a t€Zké dehydrataci. Klize nabyva stafeckého vzhledu, na btisku
zlstane stat kozni fasa. Dité¢ ma zapadlé oci, zrychleny tep, oschlou pusu, jazyk,
chladné ruce a vypada unavené, zbédované. Ztrata tekutin 5% a vice dale sniZuje
odolnost viici psychické i fyzické zatézi a muze vyustit v ob€hové selhani a Sokovy
stav. [4, 6]

Mirny, ale dlouhodoby nedostatek tekutin, ktery je mnohdy
neregistrovatelny, mize mit také vazné zdravotni diisledky. K tinavé se ptidavaji
bolesti hlavy, kloubt nebo zacpa, postupné muze dojit i k porucham funkce ledvin
a dalSich organt a vzniku ledvinovych a mocovych kamenu. Dehydratace také
zvysuje riziko vzniku infekci mocovych cest, zanétu slepého stieva, nékterych
druhti rakoviny (napf. rekta a moc¢ového méchyie) i1 kardiovaskuldrnich chorob.
Dusledkem nedostatku tekutin, mize byt cela fada jinych tzv. civilizacnich
onemocnéni, tyto choroby jsou bud’ prvnim ptiznakem, nebo nésledkem trvalé

mirné dehydratace. [4]
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I piti vyrazné vyssiho mnozstvi nez télo potiebuje, neni pro organismus
zdravé, dochazi k pietézovani ledvin a srdce. DalSimi ptiznaky nadbytku tekutin
mohou byt ¢asté moceni (zvlasté v noci), klidové poceni za normalnich teplotnich
podminek a vlhké ruce ¢i nohy. [8] Vypiti vétsiho objemu vody v kratkém case,
napt. n¢kolik hodin po sob¢ vice nez 11/h, mlize zpuisobit akutni stav znamy jako

»otrava vodou®, jehoz podstatou je hyponatremie a ktery mtze skoncit fatalng. [4]

4.2 Zdravi neprospésny pitny rezim

Za zdravi neprospéSny pitny rezim, se da povaZzovat konzumace
nevhodnych ndpojt, které maji na lidské t€lo negativni zdravotni vliv. Je nutné
preferovat vhodné népoje, omezovat spotiebu nevhodnych a opatrné zachazet
s témi napoji, které mohou byt podminéné vhodné ¢i nevhodné podle toho, jak Casta
je konzumace.

K népojii, kterym je zapotiebi se vyhybat nebo konzumovat velmi
vyjimecné, patii predevs§im riizné “soft drinky*‘: limonady, kolové napoje, ochucené
a slazené mineralni vody, energetické napoje, nektary apod.

Dlivodem je napiiklad cukr, ktery jen zvySuje pocit zizné, a jeho “prazdné
kalorie®. U déti ma nadmérna konzumace sladkosti a slazenych napoji vliv na
psychiku a zmény chovani. Déti mohou trpét naladovosti, nesoustiedénosti, mit
problémy s uc¢enim, nadmérnou télesnou aktivitou apod. Cukry téz pfispivaji
K rozvoji zubniho kazu u déti a chronickym infekcim kvasinkami — tzv. candiddze,
zejména pokud ma sladké dite, které je z n¢jakého diivodu prave 1éeno antibiotiky.
Nadmérny piisun tzv. prazdnych kalorii téz vede k nadvaze a ¢ast&jSimu sklonu
k infekénim onemocnénim. Bily cukr se ¢asto oznacuje jako zabijak stoleti. M4 na
svédomi velké mnozstvi civiliza¢nich chorob a jeho nadmérnd konzumace vede
k cukrovce Il. typu. Po jeho konzumaci rychle roste hladina krevniho cukru, ktery
musi telo bud’ spotfebovat, nebo ulozit. Déti po jeho pozieni proto byvaji
hyperaktivni, ptipadné nekontrolovatelné ptibyvaji na vaze.

Kofein v kolovych napojich a kavach je lehce navykova latka, ktera vede
K hyperaktivit¢ u déti. Dale ve vé&tSim mnozstvi muze u déti zpisobovat
nesoustfedénost a nervozitu. Tyto pfiznaky jsou pozorovatelné jiz pii piijmu 125

mg kofeinu u déti vazicich 50 kg. Tuto davku snadno ptekro¢i konzumaci jedné
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plechovky energetického napoje (105 mg kofeinu) a pil litru koly (65 mg kofeinu).
Poruchy spanku jsou patrné dokonce i u dospélych osob pii pfijmu malého
mnozstvi kofeinu (65 mg pro osoby vazici 60 kg), natoz u déti. Kyselina fosforecna,
kterd je rovnéz soucasti kolovych napoji, pravdépodobné zvysSuje riziko

osteoporozy.
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5 Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu

Vychova ke zdravému Zivotnimu stylu by rozhodné u déti neméla opomijet
pitny rezim. Pitny rezim je velmi dilezity pro spravné fungovani celého organismu
a je proto dulezité, aby byla potfeba tekutin zmifiovana uz u malych déti a bylo
neustale podnécovano pravidelné piti vhodnych tekutin.

NizZe je uvedeno nékolik ndméth na zlepSeni pitného rezimu u déti:

e Ujistit se, Ze se dité napije pred skolou tzv. pfi snidani.

e Rodice, ucitelé a opatrovnici by méli nabizet piti pravidelné,
zejména v horkém pocasi.

e Piticko mit vzdy viditelné po ruce a na viditelném miste.
Nezapominat mit vhodné piti s sebou na vylety, do autobusu, auta.

e ZkouSet nabizet ditéti piti i v zapalu hry nebo formou hry.

e Nikdy dité v piti neomezovat.

e Zkouset nejriznéj$i napoje. Cistou vodu, fedéné ovocné $tavy,
mineralni vody s pfichuti i bez pfichuté atd.

e Jit svému ditéti prikladem.

e Pitny rezim by mél byt v pribéhu celého dne vyrovnany. Neni dobré
pit vétsi mnozstvi tekutin tésné pied jidlem nebo ihned po jidle.
Tento zvySeny piijem zplsobi nafedéni a odplaveni travicich stav a
enzymu a cely proces je tim ztizen.

e Piijem tekutin lze ¢astecné nahradit ovocem se zvySenym obsahem
vody (melouny, hroznové vino) nebo vodnatéjsi stravou (polévky,
omacky, kase).

[6, 19]

Ve skole by méla byt nauka o pitném rezimu obsahem vychovy ke zdravi.
Optimalni situace béhem vyucovaci hodiny by méla byt nasledovnd. Na prvnim
stupni zakladni Skoly by méli mit zaci lahev poloZenou na lavici pied sebou. Ucitel
by mél zaktim v pribéhu hodiny jednou nebo dvakrat ptipomenout, aby se napili.

Na druhém stupni nemusi mit z&ci lahev poloZenou na stole a mohou ji mit napf.
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Vv batohu. Pokud se vSak chtéji napit, maji tuto moznost mit a ucitel by piti v hodiné
nem¢l zakazovat.

Doma by mél byt ditéti pitny reZim pfipominan. Ve dnech se zvySenou
fyzickou aktivitou, by mélo byt mnozstvi tekutin vyssi. Je tedy ziejmé, ze dité

s niz$i fyzickou aktivitou a se sedavéjSim zpisobem zivota nemusi konzumovat

tolik tekutin, jako dité, které se vénuje néjakému sportu.

26



Prakticka ¢ast

6 Cil prace

Cilem této bakalaiské prace je zjistit na vybrané zakladni Skole, kolik
tekutin déti ve véku 10 — 12 let vypiji béhem dopoledne ve Skole a jaké napoje ve
Skole konzumuji nejéastéji. Dale také zjistit dostupnost napoju v ramci Skoly,

napiiklad zda ma Skola k dispozici automat ¢i bufet a jaky je sortiment.

7 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otazka €. 1
Kolik procent déti vypije béhem dopoledne ve Skole alesponn 0,5 litru

tekutin?

Vyzkumna otazka €. 2

Které napoje konzumuji déti nejéastéji ve skole a které naopak doma?

Vyzkumna otazka ¢. 3

Kolik procent déti si nosi piti do Skoly kazdy den?

Vyzkumn@ otazka ¢. 4

Maji déti moznost koupit si ve Skole ndpoje napt. v bufetu nebo automatu?

Vyzkumna otazka €. 5

Mohou déti pit béhem vyucovani bez omezeni?

Vyzkumna otazka €. 6

Kolika procentiim déti museji rodice pfipominat pitny rezim?
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8 Hypotézy

Hypotéza 1
Prvni pracovni hypotézou na zakladé osobnich zkuSenosti a obecného
povédomi je, ze 75 % déti stiedniho Skolniho véku bude mit béhem dopoledne ve

Skole zajistény dostatecny piijem tekutin.

Hypotéza 2
Na zéklad¢ empirickych zkusSenosti 1ze formulovat hypotézu, ze az 80% déti

si nosi do $koly doma pfipraveny napoj, kterym bude nejcastéji voda se sirupem.

Hypotéza 3

Tteti pracovni hypotéza vychazi z vysledkt dil¢i studie Pitny rezim Skolnich
déti Spolec¢nosti pro vyzivu. Pfedpokladem je, ze tfi Ctvrtiny déti Skolniho véku
doma rano, jesté¢ pted odchodem do Skoly, vypije v rdmci snidané minimaln¢ 1

hrnek/sklenici ndpoje (200 — 250 ml).

Hypotéza 4

Poslednim ptedpokladem na zdkladé ve€kovych zvlastnosti déti, vlivu
reklamy a pozménéného zivotniho stylu déti a mladistvych je obliba energetickych
napoju, které konzumuje alesponi nékolikrat za mésic, kdykoliv v pribéhu dne,

kazdé paté ditg.
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9 Metodika

Jako metodu vyzkumu autorka zvolila dotaznikové Setieni, které bylo
realizované na konci Skolniho roku 2016/2017, doplnéné inspekci Skoly a jejiho
okoli s cilem zmapovat moZné zdroje k obstarani napoju.

Autorka bakalarské prace dotaznik sama vypracovala. Dotaznik obsahuje 44
otazek s uzavienou odpovédi. Dotaznik je rozdélen na 5 casti, zaméfenych na:
obecné informace o ditéti, mnozstvi vypitych tekutin ve Skole a doma, preference
napoji a dopad nedostate¢ného pitného rezimu na zdravi.

Vsechna zjisténa data byla matematicko-statisticky zpracovana pomoci
kontingenc¢nich tabulek v programu Excel a vysledky jsou prezentovany formou
grafli a tabulek.

Druhou metodou préce bylo pozorovani, pii kterém autorka sledovala
dostupnost napoju v ramci Skoly a okoli.

Autorka bakalatské prace si vybrala zakladni Skolu Litvinovska 600, ktera
se nachazi na sidlisti Prosek na Praze 9. Jedna se o Skolu s rozsifenou vyukou
vypocetni techniky s kapacitou pro zhruba 550 zaki. Reditelka $koly souhlasila se
sbérem dat ve 4., 5. a 6. ro¢niku. Sbér dat byl zcela dobrovolny a anonymni.
Autorka prace sama realizovala sbér dat, zaky ve tfidach seznamila s cilem prace a
podala instrukce k vyplhovani dotaznikd. S vysledky bakalaiské prace bude
sezndmena feditelka Skoly a vysledky budou vyuzity pro zlepSeni pitného rezimu
déti v konkrétni Skole a dale ve spolupréci s zaky i rodi¢i v rdmci vychovy ke

zdravému Zivotnimu stylu.
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10 Charakteristika souboru

Dotaznikového Setieni se zacastnili Zaci ze zakladni Skoly Litvinovska 600
na prazském sidlisti. Sledovanym souborem byli Z&ci 4. — 6. tfidy ve véku 10 — 12
let. Celkem se dotaznikového Setfeni zucastnilo 63 déti z toho 38 divek a 25

chlapct. Ze 4. tiidy se zacastnilo 22 déti, z 5. tfidy 18 déti a z 6. tiidy 23 déti.

Tabulka ¢. 1 — Vékové rozlozeni ve sledovaném souboru

Vék Divka Chlapec Celkovy soucet
11 let 27% 6% 33%
12 let 21% 16% 37%
10 let 13% 17% 30%
Celkovy soucet 60% 40% 100%
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11 Vysledky

11.1 Vysledky dotaznikového Seti‘eni

Snidané

Mozek potiebuje k praci energii, a proto je dilezité se rano nasnidat a tuto
energii doplnit. Obzvlasté pro déti, které se potiebuji ve Skole soustiedit. Bohuzel
se ve vysledcich dotaznikli ukézalo, ze kazdodenni snidani dodrzuje pouze 59%
déti. Z odpovédi je patrné, Ze kazdy den snida jen polovina divek, z chlapct snidaji
skoro 3/4. Na druhou stranu viibec nesnida 11% déti. Zde by se az nabizela otazka,
¢im je tento jev ovlivnén. Mohlo by to byt zplisobeno rannim stresem nebo
naptiklad rodinnymi zvyklostmi, tedy Ze dité neni naucené rano snidat. To by
ovsem souviselo s nedostate¢nym dohledem rodici a nedostate¢nou vyukou ditéte

0 zdravém Zivotnim stylu. Viz tabulka ¢. 2.

Mnozstvi tekutin k snidani

Na otazku ,,Jaké mnoZstvi napoju vypijes k snidani?* odpovédélo 78% déti,
ze vypije 1 hrnek néjakého napoje, 6% déti vypije dokonce vice tekutin. Se
srovnanim kolik déti snidd, je na tom ranni pitny reZim mnohem Iépe. V dobé
snidané je doporucovano vypit 2 dcl tekutin. To znamend, ze celkem 84% déti ma
rano pokryty dostatecny pifijem tekutin. Nicmén€ nezalezi pouze na mnozstvi, ale
také na druhu napoje. 3% chlapct uvadi, Ze rano nepiji vibec. Tady mize nastat
problém s udrZzenim pozornosti ve Skole nebo az s dehydrataci. V noci lidské télo

ztraci vodu napiiklad pocenim a je nutné tyto ztraty doplnit. Viz tabulka ¢. 3.
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Druhy napoju k snidani

Z dotazniku vyplynulo, Ze nejéastéji konzumovany napoj k snidani je u 29%
déti ovocny slazeny ¢aj. Na druhém misté se objevuje s 11% voda z vodovodu
spole¢né s kakaem a na tfetim misté je s 10% Stava a dzus. Mezi vhodné ndpoje
k snidani rozhodn¢ patii voda. U slazeného ¢aje, Stavy a dzusu se da o vhodnosti
spekulovat. U ¢aje piedevsim nad tim, jak moc a ¢im je slazeny. Vhodné by bylo
napiiklad sladit malym mnozstvim medu. U $tavy a dzusu je podstatna
koncentrace, tedy jestli jsou dostatecné fedéné, aby nebyly pfili§ agresivni. A roli
hraje take cukr, ktery byva obsazen v pomérné velké mite. Kakao se nedd povazovat
za vhodny napoj k snidani viibec, zejména protoze primarné nejde o napoj, ale spise

potravinu a rozhodné nedoplni ztraty tekutin. Viz tabulka €. 4.

Graf ¢. 1 — Druhy napojt k snidani
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M Caj neslazeny bylinkovy
M Caj neslazeny cerny
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M Caj slazeny Cerny
M Caj slazeny ovocny
M Caj slazeny zeleny
W DZus
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2% voda z vodovodu
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Piti donesené z domova

Velka vétsina déti si nosi piti z domova kazdy den (86%), ostatnich 14%
déti uvedlo, Ze si nosi piti z domova jen nékdy. V noSeni napoji jsou vice
disledngjsi divky nez chlapci. Odpovéd’, ze by si dité nikdy nenosilo piti zdomova
nikdy, se neobjevila. Je tedy patrné, Ze v rodiné existuje n&jaky vliv na pitny rezim
a rodice zifejm¢ nenechavaji odchdzet déti do Skoly bez ndpoje. Rozhodné je
vhodnéjsi davat ditéti piti z domova, rodi¢ ma alespon néjaky dohled nad, tim jaky

napoj dité ve skole konzumuje. Viz tabulka ¢. 5.

Nakup piti po cesté do Skoly

52% déti ma moznost koupit si po cesté do skoly piti, z tohoto poctu je 24%
déti zaky 6 tridy. Na tento jev mtze mit vliv vyssi veék ditéte a tedy vétsi volnost.
Naopak 24% déti ze 4. tfidy nemaji moznost nakupu napojt. Tato skute¢nost mize
byt ovlivnéna naptiklad doprovodem rodicti mladSich déti do Skoly, kapesnym nebo
vyskytem obchodu na trase do Skoly. Ur¢ité je vyskyt obchodu na trase do $koly
vyhodou, pokud si dit¢ zapomene piti doma, muze si ho pofidit po cesté. Zalezi

vSak, zda dit¢ samo vybere vhodny napoj. Viz tabulka ¢. 6.

Svacina

Pokud jde o otazku svaceni ve Skole, je piekvapivé, ze 4% déEti nesvaci
vilbec a 5% déti svaéi pouze vyjimeeng. Otazkou je, jaky je ditvod nesvaéeni. Zaci
6. tfidy, kterych se tato problematika tykad nejvice, stravi ve Skole 5 az 6
vyucovacich hodin, a to je pomérn¢ dlouhd doba bez ptisunu jidla. Podle zasad
zdravé vyzivy by mél Clovek jist pravidelné a absence svadiny by tak mohla
zpusobovat napiiklad problémy se soustfedénim. Jsou zde také patrné rozdily mezi
divkami a chlapci, kazdodenné svaci ve Skole 2/3 divek a 3/4 chlapcii. Opét je vidét,

Ze chlapci vice dodrzuji pravidelné stravovani. Viz tabulka ¢. 7.
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Napoje ke svaciné

Nejcastéji détmi konzumovany napoj ve skole je, jak autorka predpokladala,
voda se St'avou. Tento napoj konzumuje 40% déti a jedna se zejména o zaky 4. a 5.
tiidy. Opét by se dalo diskutovat o koncentraci §tavy. Druhy nejvice voleny népoj
do skoly je voda. Vodu z vodovodu a balenou neperlivou vodu pije dohromady 30%
déti. Oproti Stave je vice preferovana ve vyssich ro¢nicich. V 6. tfidé ma vodu ke
svainé 1/3 déti. Voda je rozhodné nejvhodnéjsi volba kdykoliv béhem dne. Tretim
nejcastéj$im napojem je ochucend mineralni voda. Ochucené ,,mineralky” maji
urcité vyhody a nevyhody. Mezi nevyhody se da urcité zatradit obsah cukru, déle
sycenost oxidem uhli¢itym a obsah minerdlnich latek, které neni vhodné
konzumovat piili§ casto. Obcasnd konzumace samoziejmé neni Spatnd, ale
rozhodné by neméla mineralni voda pattit mezi nejvice noSené napoje do Skoly. Viz
tabulka ¢. 8.

Graf €. 2 — Népoje ke svacing

M Balena voda neperliva
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Piti béhem vyucovani

Pokud se jedna o pravidla nastavena béhem vyucovaci hodiny, tedy zda maji
déti povoleno pit pii vyu€ovani, tak 6% déti odpoveédélo, Ze v hodinach nesméji pit
vibec, tato odpoveéd’ se nejvice vyskytovala u zaki 5. tfidy. Konzumace napojli
b&hem vyucovaci hodiny by rozhodné neméla byt zakazovana. Pokud ma dité zizen,
mélo by mit moznost se napit. Otazkou je vSak relevantnost odpovédi. V zadné tiidé
se zaci neshodli, zda mohou pit kdykoliv nebo zda jim piti dovoluji pouze nekteti

ulitelé. Viz tabulka ¢. 9.

Piipominani pitného reZimu uditeli

Na otazku, jestli ucitelé¢ piipominaji pitny rezim, odpovédélo 46% déti, ze
nepiipominaji. Piekvapivé polovina déti je ze 4. tfidy, kde by se mél na pitny rezim
klast duraz vice nez u starSich déti. Opét vSak nejsou vysledky zcela konzistentni.
Je mozné, Ze n€které déti pripominky uciteld vnimaji vice neZ jiné. Samoziejmosti
by mélo byt pfipominani pitného rezimu v hodin¢ télesné vychovy, kde déti ztraceji

vice vody. Viz tabulka ¢. 10.

Pravidelné doplinovani tekutin ve Skole

Nejvice déti (45%) dopliuje tekutiny zptisobem, ze se kaZzdou chvili trochu
napije, coz je optimalni zplsob pro rovnomérny piijem tekutin. Vice timto
zpusobem dopliuji tekutiny divky, a to ptiblizné polovina z celkového poétu divek.
Chlapci piji spise nepravidelné, az kdyz maji zizen. Tuto moznost voli polovina ze
vSech chlapct. Pfitom Zzizen je uz pfiznakem nedostatku tekutin. Divky maji tedy
podle vysledkt pravidelnéjsi doplnovani tekutin, zalezi vSak také na celkovém
mnozstvi. Mohou naptiklad pit pravidelné, nicméné piijem nemusi byt
nedostate¢ny. Chlapci naopak pravidelnost nedodrzuji, stadle vS8ak mohou mit

dostate¢ny ptijem vody. Viz tabulka ¢. 11.
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MozZnosti nakupu napoji ve Skole

54% déti v dotazniku uvedlo, Ze ma moZnost koupit si piti o piestdvce ve
Skolnim automatu. Tento automat vSak neni k dispozici pro vSechny Zaky. K placeni
v automatu je nutné vlastnit karti¢ku, na kterou se dobiji kredit. Pokud tedy dité
nema dobitou kartu, nemtize si ve Skole koupit zadny ndpoj. Tato skutecnost se
ziejmé tyka ostatnich 46% déti. Napoje jsou v automatu zastoupeny jen 100%
jable¢nou §tavou a jednou tadou neperlivé vody. Sortiment by se tedy dal
povazovat za malo rozmanity. Je vSak dulezité, aby Skola dodrzovala vyhlasku
282/2016 a to mize ztézovat vybér napojl, které spliuji uréené pozadavky. Viz

tabulka ¢. 12.

Chtély by mit déti moznost kupovat si ve Skole napoje?

Nadpoloviéni vétSina ze vSech dotazovanych (57%) by rozhodné chtéla mit
moZnost kupovat si ve Skole napoje. Ziejmé je jeden automat s vybérem ze dvou
napoji nedostatecny. Nebo by alespoii déti uvitaly automat ¢i bufet, kde by se dalo
platit penézi. Paradoxn¢ se vyskytlo 10% déti, které z né¢jakého ditvodu nechtéji mit
moznost kupovat si ve Skole napoje. Nelze piesné fict, co by za timto nazorem
mohlo stat. Nejvice tento nazor zastavaji déti ze 4. tfidy. Je mozné, ze pokud si nosi
kazdodenné piti z domova, tuto moZnost nepovazuji za nezbytnou. Viz tabulka ¢.
13.

Skolni jidelna — konzumace polévky a spokojenost s nabidkou napoji

Kazdodenné¢ se ve skolni jidelné stravuje 70% dotazovanych zakt a dalSich
16% zaki jen obcCasné. Viz tabulka €. 14.

Polévku ve skolni jidelné¢ konzumuje alespon obcas 48% déti. Pouze 2%
zak si ji dava kazdy den, dalSich 14% odpovédélo, Ze vétSinou a 32% jen obcas.
Polévka se pfitom da povaZovat za vhodnou moznost, jak doplnit tekutiny. Pro
hydrataci organismu je lepsi zvolit vyvar (dribezi, hovézi, zeleninovy apod.) nez
krémové polévky. Rozhodné by bylo dobré Castéji zafadit polévku do jidelnicku.

Konzumace polévky se s ohledem na ro¢nik velmi neliSi. Viz tabulka ¢. 15.
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Co se tyce spokojenosti s nabidkou ndpoja, tak 11% déti neni spokojeno. Na
druhou stranu 34% zaku je celkové spokojeno a 41% je spokojeno, ale ne vzdy.
Divky jsou spokojenéjsi nez chlapci. Sortiment napoju ve $kolni jidelné neni velmi
rozmanity. Nespokojenost u zaki je tedy zcela pochopitelna. Na konci Skolniho
roku 2016/2017 autorka zaznamenala na vybrané zakladni Skole vybér ze t¥i napoju,
z toho jeden byl skoro vzdy voda. V zimé 2018 je jiz vybér mensi. Vybér je vétsinou
ze dvou druht, n€kdy je vsak k dispozici pouze jeden ndpoj. Na jidelnim listku je
velmi Casty vyskyt dzusu nebo sirupu. Neni zcela jasné, pro¢ Skola kazdodenné

nenabizi vodu, ktera by byla rozhodné vhodné&jsi variantou. Viz tabulka ¢. 16.

Mnozstvi vypitych tekutin béhem dopoledne ve $kole

Béhem dopoledne ve skole vypije dohromady 5% déti méné nez pul litru
tekutin. Jak jiz bylo zminéno, potieba tekutin je velmi individuélni, takovéto
mnoZstvi je vSak zcela nedostateéné. Dité by mélo béhem dopoledne ve Skole vypit
pul litru a vice, toto mnozstvi splituje 84% zakid. 8% déti dokonce uvadi, ze za
dopoledne vypije vice nez 1 litr. Pokud ma takové dité dostatecny ptisun vody
Z potravin, mohlo by mit az pftili§ nadbytecny ptijem vody. Tato situace také neni
ptili§ vhodna. Celkové piji divky ve $kole o trochu méné nez chlapci. Viz tabulka
¢. 17.

MnoZstvi vypitych tekutin béhem celého dne se Skolni dochazkou

V prubehu celého dne se Skolni dochazkou vypije 32% déti 1 litr tekutin,
toto mnozstvi je naprosté minimum pii dostatecném piisunu vody z potravin. 32%
déti vypije 2 litry tekutin a 17% déti dokonce vice. 81% déti ma tedy ziejmé
dostateény pitny rezim. Naopak 19% déti ma velmi nizky ptivod tekutin. Vypit za
cely den mén¢ nez 1 litr, neni pro télo vibec zdravé. Détem hrozi vySe zminéné
problémy spojené s dehydrataci. Je ziejmé zapotiebi, aby na né dohlédli rodice a
snazili se neustale pfipominat pitny rezim. Z dotazniku dale vyplynulo, Ze chlapci

piji v porovnani s divkami vice. Viz tabulka ¢. 18.

37



Konzumace energetickych napoje, kavy s kofeinem a bez kofeinu a napoju
s kdvovou prichuti

Spotieba energetickych napoji je relativné ptizniva. V dotazniku uvadi 75%
déti, ze tyto napoje nekonzumuje viibec. Oproti tomu 6% zaka tento druh napojt
pije nékolikrat mesi¢né nebo dokonce Castéji. Energetické napoje nejsou pro deéti
vubec vhodné a bylo by dobré zapracovat na jesté vétSim sniZeni jejich spotieby.
Z odpovedi déle vyplynulo, Ze chlapci piji tzv. ,,energetaky Castéji nez divky.
Tento jev se dal do jisté miry predpokladat a bylo mozné takovy vysledek odvodit
jiz na zékladé osobnich zkuSenosti. Viz tabulka ¢. 19.

Konzumace kavy s kofeinem ma dokonce lepsi statistiku nez energetické
napoje. Kavu nepije viibec az 83% déti. Oproti energetickym napojiim se ani jednou
nevyskytla moznost ,,ano, kazdy den“, a dokonce ani ,,ano, n¢kolikrat za tyden®.
Mezi chlapci a divkami nejsou ve spotiebé kavy zna¢né rozdily. Viz tabulka ¢. 20.

Frekvence konzumace kavy bez kofeinu a ndpoji s kavovou ptichuti je vyssi
nez u piedchozich kofeinovych napoji. Sice jiz neobsahuji obavany kofein, ale i
tak neni konzumace vhodna. Naptiklad diky navyku na ptichut’ kavy se v budoucnu
muize zvySit konzumace kavy s kofeinem. Pfesto tyto napoje pije Castéji nez
nckolikrat za mésic 13% déti. Vibec kdvu bez kofeinu nepije 63% déti, coz je o
20% méné nez u varianty s kofeinem. Opét je konzumace mezi pohlavimi
vyrovnana. Viz tabulka ¢. 21.

Jako pozitivum lze brat, Ze i pfesto, ze déti tyto napoje konzumuji, neberou
si je v 98% piipadu s sebou do Skoly. Nicméné se ve vysledcich objevil jeden
chlapec z 6. tiidy, ktery si ob¢asné nosi energetické ¢i kavové napoje do skoly. Viz
tabulka ¢. 22.

Na otazku ,,Vi rodice, ze pijes kavu (i bez kofeinu) nebo energetické
napoje?* odpoveédélo 19% déti, ze jim rodice tyto napoje kupuji sami. Kazdé paté
dit¢ ma tedy k dispozici tyto napoje piimo od rodice. Tento postoj rodicli by se mél
rozhodné zménit. Konzumace kévy a energetickych napoji v takto mladém veéku
by méla byt spise zakazovana, nez podporovana. Castgji rodi¢e kupuiji tyto napoje

divkdm nez chlapcim. Viz tabulka ¢. 23.
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Penize na nakup napoju

Penize od rodi¢t pfimo uré¢ené na nadkup napoju dostava 52% déti a dalsich
21% déti dostava pouze kapesné, ze kterého si vSak mize kupovat napoje. Déti maji
tedy moznost nakupovat napoje podle svych vlastnich preferenci. 27% déti
nedostava Zadné penize. Tyto déti jsou tak ve vybéru omezeny. Konzumuji pouze
napoje koupené rodi¢em, nebo napoje schvalené pii spoleéném nakupu. Viz tabulka
¢. 24,

Polovina déti uvedla, Ze jejich rodi¢e maji piehled o tom, jaké napoje si
kupuji. Nejde vSak posoudit zda také vSechno, co si dit€¢ koupi, rodi¢ schvaluje.
Naopak 4% déti rodi¢iim nesdéluje, co si kupuje. Tady by se mohlo v nékterych
ptipadech jednat napfiklad o utajovani nevhodnych napojt. Zajimavé je, Zze 24%
déti si napoje nekupuje vitbec. Ziejmé jde o déti, které nedostavaji bud’to penize

viibec, nebo nemaji pottebu pit néco jiného nez, co rodice koupi. Viz tabulka ¢. 25.

MnoZstvi vypitych tekutin béhem celého dne o vikendu

Béhem celého dne o vikendu vypije 8% déti 1 litr, 44% déti 2 litry tekutin a
27% vypije dokonce vic. Dohromady se d& povazZovat, pii dostate¢né konzumaci
vody z potravin, ze dostate¢ny pitny rezim ma 79% dotazovanych déti. V porovnani
se vSednim dnem ma o0 2% mén¢ déti dostatecnou spotiebu tekutin. Stéle je vSak
79% velmi malé Cislo, je zapotiebi na déti opravdu dohlizet a pfipominat jim, aby
se napily. Situace mezi pohlavimi je pfitom opac¢na, ve dnech volna piji divky vice

nez chlapci. Viz tabulka ¢. 26.

Pravidelnost dopliiovani tekutin doma

Pravidelné kazdou chvili doma pije skoro polovina déti. Tento zplsob
dopliovani tekutin doma je opét vice populdrni u divek, stejné jako tomu bylo ve
Skole. Obcasné piti velkého mnoZzstvi tekutin a nepravidelné piti aZ v ptipadé zizné
se Castéji objevuje u chlapct. Vysledky jsou az na mensi odchylky stejné jako u

pravidelnosti dopliiovani tekutin ve Skole. Viz tabulka ¢. 27.
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Nejcastéji doma konzumované napoje

Celkem 35% déti preferuje doma konzumaci vody. Vodu z vodovodu pije
29% déti, zatimco 6% déEti upfednostiiuje balenou neperlivou vodu. Dal$im
nejéast&j$im napojem je §tava. Stava je ocividné popularni napoj jak do skoly, tak
na doma. Op¢t zalezi na spravné koncentraci sirupu ve vod¢, aby vysledny napoj
nebyl pfilis sladky. Doma se oproti Skole vSak zac¢inaji vyskytovat népoje typu kola,
fanta a sprite. Dokonce 8% déti uvedlo, Ze jde o jejich nejcastéji doma
konzumovany napoj. Tyto napoje jsou pritom plné cukru a kola obsahuje navic jesté
kofein, rozhodn¢ tedy neni vhodné, aby mély tak velké zastoupeni v pitném rezimu.
Nejlepsim feSenim by ziejmé bylo nekupovat takové napoje domi vubec. Viz

tabulka ¢. 28.

Graf ¢. 3 — Nejcastéji doma konzumované napoje

= Balena voda - neperliva

= ¢aj (neslazeny) - zeleny

= Caj (slazeny) - ovocny
DZus

= Kola, fanta, sprite

= Minerdlni voda

® Ochucend minerdini voda

= Stdva

m Voda z vodovodu
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Piipominani pitného reZimu rodici

Dohromady détem piipomina pitny rezim 60% rodic¢t. Pitny rezim je
pfipomindn 2/3 divek, ale pouze poloviné chlapcti. Naopak 16% déti uvadi, Ze jim
rodi¢e pitny rezim nepfipominaji viibec. Dalsim 24% déti udajné také neni
pfipominan, avsak z divodu, ze si mysli, ze piji dostate¢né. Rodi¢ by uréité mél
piipominat ditéti, aby se napilo, nicméné pokud si mysli, Zze je dostatecné
hydratované, neni k tomu zadny divod. Navic pokud dité pije dostateéné samo i
bez ptipominani, je to velké pozitivum. Viz tabulka ¢. 29.

Na otazku, zda je rodice ucili o pitném rezimu, odpoveédélo 3% déti ,, ne,
neucili me to*“. Tato hodnota je relativné nizka, a proto neni diivod ke znepokojeni.
Castéji takto odpovidali chlapci. Mize byt mozné, Ze si tento okamzik pouze
nevybavuji. Na druhou stranu pokud opravdu rodic¢e neucili déti o zdravé vyzive a
pitném rezimu, je to chyba. Rodi¢e by méli své dité¢ vzdélavat a nespoléhat se jen
na navyky, které ziska ve Skole nebo jiné instituci. Viz tabulka ¢. 30.

Celkem 10% déti se domniva, Ze nepije dostate¢né. Pokud si je toho dité
samo védomé, je snazsi pracovat na zlepSeni. Neni piekvapujici, Zze 17% déti nevi,
zda piji dostate¢né. Je mozné, Ze nemaji piehled o své denni spotiebé tekutin nebo
naopak nevi, kolik by mély za den vypit. V tomto véku je zcela jasné, ze se dité
samo nevzdélava o spravném pitném reZimu nebo nekontroluje, kolik piesné za den

vypilo. Viz tabulka &. 31.

Konzumace ovoce a zeleniny

Konzumace ovoce a zeleniny, obzvlast’ s vy$sim mnozstvim obsaZené vody,
je vhodnou variantou pro dopliiovani tekutin. Obecné doporuceni je snist 2 kusy
ovoce a 3 kusy zeleniny denné. Co se tyce ovoce, jsou vysledky relativné pozitivni.
2 a vice kust sni za den 88% déti. Ovoce je celkové mezi détmi oblibené;si,
pravdépodobné za to mize jeho sladkd chut. Viz tabulka ¢. 32. Denni spotiebu
zeleniny spliiuje pouze 37% déti. Viz tabulka €. 33. Je prekvapivé, Ze se konzumace

ovoce a zeleniny castéji objevuje u chlapcii nez u divek.
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Pocit Zizné

Na otazku, zda déti nékdy pocit'uji zizen, odpovédélo 73% zakd, Ze ano,
nékteti z nich vSak jen vyjimecné. Nejvétsi procento déti trpi obcasnou Zizni. Viz
tabulka ¢. 34.

Nejcastéji mivaji déti pocit zizné béhem svého pobytu ve Skole. Tato situace
se tyka 45% dotazovanych zaki s pievahou dévcat. To by znamenalo, Zze déti piji
ve Skole nedostateéné a je zapotiebi zajistit détem vétsi mnozstvi tekutin. Pocit

zizné totiz byva jednim z prvnich ptiznaki dehydratace. Viz tabulka €. 35.

Bolest hlavy ve Skole

Bolest hlavy ve skole trapi celkem 71% zakt. 36% déti vSak uvadi pouze
vyjimeénou bolest hlavy, a jedna se spise o divky. Zatimco u chlapcu je frekvence
vysSi. Témét polovina chlapcti uvadi obcasné bolesti. Dokonce vice je vice chlapcu
nez divek, kteti uvadi kazdodenni bolesti hlavy. Bolest hlavy ve skolnim prostredi
by mohla zptisobovat nedostate¢né soustfedéni a zhorSeni Skolnich vysledka.
Avsak mohou zde hrat roli i jiné faktory, nez pouze piijem tekutin. Viz tabulka ¢.

36.

Bolest hlavy doma

Doma se u déti vyskytuji maximalné vyjimecné a obcasné bolesti hlavy,
které se vsak stale vyskytuji u 59% déti. Je tedy zfejmé, ze doma se bolest hlavy
V porovnani se Skolou vyskytuje méné. Mohlo by to byt tim, Ze déti doma vypiji
vice tekutin nez ve Skole. A tim padem je problémi méné. Stale je vSak nutné

pifemyslet nad faktory, které nemusi souviset s pitnym rezimem. Viz tabulka ¢. 37.

o wr

Problémy se suchymi rty, suchou kiiZi nebo suchem v Ustech

Problém se suchymi rty, kiizi ¢i suchem v Gstech ma 73% déti. VéEtsinou se
jedna pouze o vyjimecné piipady. Na druhou stranu 6% déti uvadi, ze maji
problémy potfad. Zminéné problémy by se jiz daly povazovat za rozvinutéjsi

dehydrataci, a proto je nutné zvysit ptijem tekutin, aby odeznély. Viz tabulka ¢. 38.
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Po napiti tyto pfiznaky okamzité odezni u 21% déti. Naopak u 14% déti
priznaky nezmizi ani po napiti. Zalezi vSak na mnozstvi dodané tekutiny a na jeji
vhodnosti, aby byly dostatecné doplnény ztraty. Maly douSek je naprosto
nedostacujici a stejné¢ tak slazené napoje ¢i napoje s kofeinem. Idealni je Cista

neperlivé voda. Viz tabulka ¢. 39.
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11.2 Vysledky inspekce Skoly a jejiho okoli

Z&kladni Skola Litvinovska 600 se nachézi na sidlisti na Praze 9. NejbliZsi
obchodni jednotka Norma, kde se daji zakoupit ndpoje, se nachazi 350 metri od

cv v

obchodni centrum Billa ve vzdalenosti 600 metri. Déti maji celkem dobrou

dostupnost obchodi s velkym sortimentem.

Obrazek ¢. 2 — Mapa nakupnich moznosti

,PDTRAVINY ‘-{E(?EFEKA

NORMA, k:s. @ a8

Park pratelstvi

i

r'iE-T."_;-_ Billa @'

€™ Zékladni gkola - B

Litvinovska 600 Praosek

O

Pii inspekci prostor Skoly bylo zjisténo, Ze Skola nedisponuje Zadnym
bufetem, ale v Satnach se nachazi jeden automat, ktery je vSak k dispozici pouze
zaktm, kteti maji dobitou specialni kartu ur¢enou k placeni. Sortiment automatu,
co se ty€e napoju, jsou piredevsim ochucend a neochucend mléka, jablecna stava a
jedno misto obsazuje 330 ml lahev s neperlivou vodou, ktera je umisténa na malo
viditelném misté, uplné nahotfe v rohu. Automat neni primarn¢ uréen pro nakup
napoji. Z tohoto divodu by bylo vhodné zfidit dalsi s vétsim sortimentem, ktery
bude stile spliiovat parametry ,,pamlskové* vyhlasky. Dalsi moZnosti by bylo
umistit do prostor skoly naptiklad barely s napoji, aby se zvysila dostupnost napojti

pro zaky i béhem dopoledne o ptestavkach
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Ve Skolni jidelné je vétSinu dni na vybér pouze ze dvou napoju, byva to
piedevsim dzus a $t'ava nebo sirup. Neni jasné, pro¢ nema Skola v nabidce kazdy
den obyéejnou vodu. Skola by zafazeni pitné vody do nabidky méla zvazit.
Nekolikrat tydné je détem, jako dopInék k hlavnimu jidlu, podavéano ovoce a rizné

malé zeleninové salaty. Tyto dopliiky jsou vhodné pro dopliiovani tekutin.

Obrazek ¢. 3 — Priklad jidelnicku na zakladni Skole Litvinovska 600

Jidelniéek

Pondéli Rajtatova s ryzi
Losos na masle, bramborova kase, rajée
Kvétakové placicky, brambory, rajée
Ovoce, dZus

Utery Slepiéi vyvar s nudlemi
Kriti medajlonky, ryZe
Wepfova pefené na kming, téstoviny
Zelny salat s Eervenou fepou a kfenem, &3
sirup

Streda Bramboeratka s houbami
Cizrna po Valagsku
RyZowy nakyp se Svestkami
Ochucené mieko, dZus

Ctvrtek  Hovéziwyjvar s jatrovou ryZi
Hovézi Spalitky, Spenat. bramborove
knedliky
Nevall se
Ovoce, mléko, sirup

Patek Hrstkova
Kufeci v mrkvi, brambaory
Koprova omacka s vejcem, brambory
DZus
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12 Diskuze

Hypotéza 1

Prvni pracovni hypotéza vytvofena na zakladé osobnich zkuSenosti a
obecného povédomi je, ze 75 % déti mladSiho Skolniho véku bude mit béhem
dopoledne ve Skole zajistény dostatecny piijem tekutin. Tato hypotéza se potvrdila.

Otazkou je, co znamena pojem ,,dostate¢ny pitny rezim*“. Tento pojem je
velmi subjektivni a zavisi na mnoha faktorech. Ve studii Pitny rezim $kolnich déti
je uvedeno, ze pokud dit¢ béhem rana a dopoledne nepiijme minimalné¢ 400 ml
tekutin, zvySuje se nebezpeci rozvoje dehydratace. To by v8ak znamenalo, ze dité,
které naptiklad vypije rano k snidani 250 ml tekutin, ma vypit ve Skole pouze 150
ml. Toto mnoZstvi je opravdu malé a snad ho také spliiuji vSechny déti.

U vybrané vékové skupiny je predpokladany denni piijem 2 litry tekutin a
vice. Polovina z tohoto mnoZstvi musi byt ziskana z napoji. To znamena, Ze déti
musi vypit béhem dne 1 litr tekutin. Z tohoto mnozstvi maji déti vypit ve Skole
polovinu, to odpovida pfiblizn¢ 500 ml. S timto Gdajem je také pracovano pfi
ovéfovani hypotézy. Pil litru a vice tekutin vypije ve Skole 84% déti. Jedna se tedy
o relativné vysoké procento.

Bé&hem vypliovani dotazniku vSak mohly nastat nepfesnosti, protoze déti
nemusely mit spravny odhad na mnozZstvi tekutin. Kazdy Zak mé jinou velikost
lahve do Skoly a nemusi presné védét, jaky méa objem. Dale také mohlo dojit
ke Spatnému tipovani nebo pouze nahodnému zakiizkovani odpovédi, tudiz by
vysledky nebyly relevantni. Poté by se procento déti, které maji dostatecny pitny,
mohlo sniZit, ale naopak i zvysit.

DalSi neznamou je 11% déti, které v dotazniku uvedly, Ze nevi, jaké
mnozstvi tekutin béhem dopoledne ve $kole vypiji. Tato skupina déti by teoreticky
mohla mit splnéné doporuc¢ené minimum. Celkové procento déti, které ma

dostatecny pitny rezim, by tak doséhlo 95%.
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Hypotéza 2

Druha hypotéza formulovana na zakladé empirickych zkuSenosti, ze 80%
déti si nosi do Skoly doma piipraveny napoj, kterym bude nejcastéji voda se
sirupem, se potvrdila.

86% déti si nosi piti z domova kazdy den. Ostatnich 14% déti uvadi, ze si
nosi napoj z domova do $koly pouze nékdy. Je tedy patrné, Zze se dotaznikového
Setfeni nezucastnilo zadné dité, které by si piti z domova nenosilo vibec.
Z celkového mnoZstvi dotazovanych zaki ma 40% déti do Skoly vodu se §t'avou a
jedna se tak o nejcastéji noSeny napoj.

Ve studii Pitny rezim Skolnich déti, obsadila prvni misto se 47% voda a
Stava je az na druhém misté s 39%. Ve vysledcich této bakalarské prace je poradi
opacné. Oba vyzkumy vSak ukazaly, Ze §t'avu si do skoly nosi kazdé 2,5 dit¢.

Déti, které se zucCastnily dotaznikového Setfeni, maji zfejmeé mensi oblibu
vody nebo jim radé¢ji rodice chystaji do Skoly $tavu. Rodice jsou tedy velmi
dilezitym faktorem, zejména protoze ziejmé chystaji détem do Skoly svacinu a
K tomu i napoj. Volba napoje by tedy piipadla na rodice a jeho uvdZeni. Voda se
Stavou se muze jevit, jako vhodny népoj pro dité, které nema rado vodu. Navic je
ptiprava snadnd, rychld a sortiment rtiznych ptichuti je veliky. Dité tak mlize stfidat
rizné ochucené varianty.

Pokud vsak ma dit¢ do Skoly rozmanité druhy napoji, neda se s jistotou
urcit, zda opravdu vybralo ten nejcastéji noseny, a ne pouze ten na ktery si zrovna
vzpomng¢lo.

Je také mozné, ze ndpoj, ktery si dité nejcastéji nosi do Skoly, nebyl ve
vybéru odpovédi. Dit€¢ tedy mohlo zakiizkovat moznost, ktera mu ptipadala

nejblize. To vSak nemuselo byt Giplné piesne a vysledky mohou byt zkreslené.
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Hypotéza 3

Tteti pracovni hypotéza, vychéazejici z vysledkl dil¢i studie Pitny rezim
Skolnich déti Spolecnosti pro vyzivu, ktera predpoklada, ze tfi Ctvrtiny déti Skolniho
veéku doma rano, jesté pred odchodem do skoly, vypije v rdmci snidané minimalné
1 hrnek/sklenici napoje (200 — 250 ml), se potvrdila.

Dokonce 84% déti vypije k snidani 1 hrnek a vice tekutin.

Tato skute¢nost miize byt zptisobena naptiklad tim, Ze rodi¢e rano ptipravuji
détem snidani a k tomu n&poj. Vliv rodi¢u je tedy podstatny. Rodice, ktetfi odchazeji
z domova dfiv a nechystaji ditéti snidani, mohou zpusobit, ze dité si ji samo
nepfipravi a mize odchazet do Skoly hladové a z noci dehydratované. Je vSak také
mozné, ze déti sami maji tendenci rano pit. Ta mize byt zplsobena napiiklad Zizni
po celé noci bez tekutin nebo jiz zavedenymi zvyklostmi. Dité je napt. kazdy den
rano zvyklé vypit hrnek tekutin a nemas tim problém. Tato rutina by mé¢la byt bézna
pro vSechny déti.

Dalsim faktorem miize byt ranni stres. Dé&ti, které nemaji problém se
vstavanim a vstanou diiv, maji vice ¢asu a mohou se v klidu nasnidat a vypit
potiebné mnozstvi tekutin. Na druhou stranu déti, které spi delsi dobu nebo
zaspavaji, jsou rano vice ve stresu z nestihani a nemusi snidat a pit viibec. Situace
se muze lisit ve vSedni dny a o vikendech. O vikendu dit¢ vétSinou nikam nespécha,
ma dostatek Casu a ptijem tekutin mize byt vyssi. Zalezi vSak opét na tom, zda je
dité zvyklé po ranu pit, pokud zvyklé neni, situace miize byt o vikendu stejna jako
ve vsedni den.

Otazkou je, zda déti pti vypliovani dotazniku dokazaly odhadnout, jestli
hrnek (sklenice), ze kterého rano piji, mé opravdu objem 200 — 250 ml. Pokud napf.
dité dostane k snidani pullitrovy hrnek a vypije polovinu, ozna¢i odpovéd’ ,,pul
hrnku®, realné ma splnény piijem tekutin, ovSem v dotazniku se tato skute¢nost

neprojevi. Muize nastat i opa¢na situace.
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Hypotéza 4

Poslednim ptedpokladem na zdkladé vékovych zvlastnosti déti, vlivu
reklamy a pozménéného zivotniho stylu déti a mladistvych byla obliba
energetickych napoji, které konzumuje alespon nékolikrat za mésic, kdykoliv
Vv prib¢hu dne, kazdé paté dité. Tato hypotéza se nepotvrdila.

Energetické napoje konzumuji nékolikrat za mésic 3% déti, nékolikrat za
tyden 2% a kazdy den pouze 1%. To znamena, ze vySe zminéné napoje konzumuje
nékolikrat do mésice kazdé 17. dite.

Tyto vysledky jsou velice pozitivni. Vékova skupina déti od 10 do 12 let
zfejmé tolik neinklinuje ke konzumaci energetickych napojli. Spotieba téchto
napoji bude zfejme vyssi az u déti v puberté a adolescenci.

Je mozné, Ze se na vysledku podili finance. Ne vSechny déti dostavaji od
rodict penize, konzumuji tedy pouze napoje, které koupi rodice. Pokud se
energetickeé napoje neobjevuji na ndkupnim seznamu, nema k nim dit¢ pfistup. Neni
tedy jisté, zda by se vysledky nezménily, pokud by vSechny déti mély moznost
nakupu ndpoju, podle vlastni libosti. Frekvence konzumace energetickych napoja
by se tedy mohla zvysit.

Dal$i moznosti miize byt typickd chut energetickych napoji. Détem
napiiklad nemuseji energetické napoje vibec chutnat. Potieba v noci nespat je u
této veékové kategorie také pravdépodobné nizsi, nez u starSich ro¢nik.

Nakonec je také mozné, ze déti na vybrané zakladni Skole maji jiné
preference napoju a vysledky mohou byt na jiné zakladni Skole odlisné. Je
samoziejmé, ze vzhledem k malému vzorku sledované skupiny, nelze tyto vysledky

nijak zobeciovat.
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13 Zavér

Bakalatska prace se zabyva pitnym rezimem u déti od 10 do 12 let. Cilem
bylo zjistit, kolik tekutin déti béhem Skoly vypiji a jaké jsou soucasné preference
napoju.

Setieni probéhlo na vybrané $kole v Praze a soubor tvofilo 63 zaka 4. aZ 6.
ttidy. Pro vyzkum byl autorkou vytvofen dotaznik se 44 uzavienymi otdzkami,
ktery Zaci vyplnili zcela dobrovolné a anonymné. Dale autorka provedla inspekci
Skoly a jejiho okoli za ti€elem zjisténi dostupnosti napoju.

Odpoveédi zaki celkové naznacuji nedostateCny pitny rezim béhem
dopoledne ve Skole. Na druhou stranu vSak ukazuji relativné vhodné zastoupeni
napoju v pitném rezimu. Behem dopoledne ve skole totiz vypije 1 litr a vice tekutin
pouze 36% déti, avSak 30% déti uvadi jak nejcastéji noSeny napoj do skoly vodu.
Doma je procentualni zastoupeni vody jesté vyssi, 35% déti konzumuje neperlivou
vodu, nicméné se vice objevuji nevhodné slazené a sycené napoje. Vice jak
poloviné détem navic doma rodi¢e musi pfipominat pitny rezim.

Pokud jde o zdroje napoju ve Skole, neni jich mnoho, dostupné je voda
z vodovodu, automat s napoji je k dispozici pouze vybranym studentim a napoje
ve Skolni jideln€ samoziejmé pouze stravnikim béhem obéda.

Konzumace napoji béhem vyufovaci hodiny by nemeéla byt nijak
omezovana, podle vysledki tomu tak vSak neni, pouze neceld polovina déti uvedla,
ze mohou pit naprosto neomezené. Podle odpovédi, ne vSichni ucitelé dovoluji
konzumaci napoju béhem vyucovani a néktefi snad i piti zakazuji.

Na zékladé vysledka dotaznikového Setfeni a zdroji zabyvajici se tématem
pitného rezimu, lze formulovat preventivni doporuceni pro dodrzovani spravného
pitného rezimu.

V zajmu prevence zdravého zivotniho stylu je dulezité déti podporovat
v kvalitnim pitném rezimu, a to jak na drovni rodiny, tak i Skoly. V ramci rodiny je
podstatné zadit jiz v utlém véku a podavat détem pouze vhodné tekutiny a vyhybat
se slazenym napojum. Bylo by idealni, aby si dit¢ zvyklo na chut’ obycejné pitné
vody, ktera mu zezac¢atku nemusi chutnat.

Pokud jde o Skolu, zdrava vyziva a spravny pitny rezim, by mély byt

soucasti osnov jiz od zacatku Skolni dochazky. Dale ucitelé by méli déti v piti
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podporovat a ne jim v hodinach zakazovat konzumaci napoja. Bylo by vhodné, aby
mély déti v ramci Skoly dostupné napoje. Napiiklad moznost nakupovani napoji
v automatu, nebo dostupné barely s vodou ¢i jinymi napoji i mimo dobu obéda.
Pokud si dit€¢ zapomene napiiklad lahev s pitim doma, mélo by mit moZnost
doplnovat tekutiny béhem dochazky.

Tuto bakalarskou praci by bylo mozné rozsitit o vyzkum, jehoz prioritou by
bylo zjistit davody nedostate¢ného piijmu tekutin a zaméfit se, jak jednotlivym

pfipadim efektivné predchazet.
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14 Souhrn

Bakalafska prace na téma Pitny reZim déti ve $kole, mapuje aktualni situaci
pitného rezimu u déti 10 az 12 let na zékladni Skole na prazském sidlisti. Zejména
mnozstvi a typ konzumovanych napoji. Prace je rozdélena na teoretickou a
praktickou cast.

V teoretické Casti jsou uvedeny zékladni informace o détech mladsiho
Skolniho veéku, vod¢ a lidském organismu, pitném rezimu a zdravotnich problémech
pii jeho nedodrZovani a nakonec moZnosti prevence.

V praktické ¢asti bakalaiské prace jsou zobrazeny vysledky dotaznikového
Setfeni a inspekce §koly a jejiho okoli. Dotaznik vyplnilo celkem 63 Zzaku ze 4. az
6. tiidy zakladni $koly Litvinovska 600. Zaci odpovidali napf. na otazky o mnozstvi
prijimanych tekutin, druzich konzumovanych napoji a problémech souvisejicich
s nedostate¢nym pitnym rezimem. Vysledky ukazuji i rozdily mezi pitnym rezimem
ve Skole a doma a také v nékterych ptipadech mezi pohlavim a ro¢nikem.

Z vysledkl je zfejmy nedostatecny pitny rezim béhem Skolni dochazky.

Vétsina déti vsak konzumuje vhodné napoje.

Klicova slova: piijem vody v détstvi, pitny rezim, Skola, riziko

nedostate¢ného piijmu, hydratace
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15 Summary

The bachelor thesis entitled Child drinking regime in school shows the
current drinking situation for children 10 to 12 years age at primary school in
Prague. Especially the quantity and type of consumed beverages. The thesis is
divided into teoretical and practical part.

In teoretical part are informations about children of younger school age,
drinking regime and health problems and finally, the possibilities of prevention.

In the practical part of the bachelor thesis provides results of a survey and

inspection of school and its surroundings.
The survey filled 63 children from the 4th to the 6th grade of the elementary school.
They answered for example questions about the amount of consumed fluids, types
of beverages and the problems associated with inadequate drinking. Results also
shows differences between drinking regime at school and at home and between the
sexes and grades.

The results shows inadequate drinking regime during school. Most children,

however, consume suitable liquids.

Key words: water intake in childhood, drinking regime, school, risk of

dehydration, hydration
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17 Ptilohy

Dotaznik
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Pitny rezim déti ve skole - dotaznik

Dobry den,

jsem studentkou 3. lékaiské fakulty obor Vetejné zdravotnictvi a provadim
vyzkum, ktery se zabyva pitnym rezimem déti ve skole. Vyzkum je soucéasti mé
bakalafské prace. Byla bych vam vdééna, kdybyste mi pomohli dovést tuto
nejdulezitejsi ¢ast prace do konce tim, Ze odpovite na nize uvedené otazky.
Dotaznik je naprosto anonymni, odpovédi budou slouzit pouze k ucelim prace.
Prosim vés o co nejvétsi upiimnost pii jeho vypliiovani. Zadnou odpovéd prosim
nevynechavejte. Dékuji Vam za spolupraci!

1. Vek:

O 10 O 11 o 12
2. Pohlavi:

O chlapec O divka
3. Trida:

O 4. O 5. O 6.

4. Snidas?
O Ano, kazdy den
O Ano, obcas
O Ne, nesnidam

5. Ktery z téchto napoji mas nejcastéji k snidani?
0O Dzus
O Caj (slazeny)
o ¢erny o zeleny o ovocny o bylinkovy
Caj (neslazeny)
o Cerny o zeleny o ovocny o bylinkovy
Voda z vodovodu
Balena voda — neperliva
Mineralni voda
Ochucena mineralni voda
Stava
Miéko

O

Oooo0oooOond
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O Kakao
O Jiné
O Z&dny — rano nepiju
6. Jaké mnozstvi napojl vypijes ke snidani?
O 1 Hrnek/sklenici
O 0,5 hrnku
O Y Hrnku
O 2 hrnky
O Ke snidani viibec nepiju

7. Nosis si do Skoly piti zdomova?
O Ano kazdy den
Ano, ale jen n¢kdy
Ne, kupuji si cestou do Skoly
Ne, kupuji si ve Skole
Ne, piju ve Skole kohoutkovou vodu

Ooooo

8. Mas moznost koupit si piti po cesté do Skoly?
O Ano
O Ne

9. Svacis ve skole?
O Ano, kazdy den
O Ano, vétSinou
O Ano, ale jen vyjimecné
O Ne, ve Skole nesvacim

10. Ktery z téchto napoji mivas ke svacing?
O Voda z vodovodu
Balena voda — neperliva
Mineralni voda
Ochucena mineralni voda
Caj (slazeny)
o ¢erny o zeleny o ovocny o bylinkovy
Caj (neslazeny)
mléko
o ¢erny o zeleny o ovocny o bylinkovy
Stava
Dzus
Kola, fanta, sprite
Kavové napoje
[0 Energetické napoje

O Ooooo

O

Ooooao

11. M&S dovoleno od uciteli pit béhem vyucovaci hodiny?
O Ano, mizu pit, kdy chci
[0 Ano, ale pouze od nékterych
0 Ne, v hodinach nesmime pit
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Ptipominaji ti ucitelé, aby ses napil?

O
O
O

Mate ve Skole néjaky predmét, kde se ucite o pitném rezimu?

Oo0OoOoOgod

Ano, pfipominaji
Ano, ale jen nékteti
Ne, ucitelé pitny rezim neptfipominaji

Ano, mame ho tento rok

Ano, méli jsme ho v niz$im ro¢niku
Ano, budeme ho mit

Ne, nemame

Nevim

Pijes ve skole pravidelné?

O
O
O
O

Ano, kazdou chvili se trochu napiju
Ano, jednou za ¢as vypiju vét§i mnozstvi
Piji nepravideln¢, kdyz mam zizen

Ve skole nepiji viibec

Co d¢las, kdyz si zapomenes vzit do Skoly piti?

O
O
O
O
O

Koupim si napoj ve Skole

Piju vodu z vodovodu

Napiju se od kamaréada

Nepiju vibec

Nevim, piti jsem si jesté nezapomnél

Mas moznost si béhem piestavky ve Skole koupit piti?

O
O
O
4

Ano, ve Skolnim bufetu
Ano, v automatu

Ano, mame bufet i automat
Ne, nemam moznost

Chtél bys mit moznost kupovat si ve skole napoje?

O
O
O
4

Ano, rozhodn¢
Ano, nejspis
Nevim

Ne

Chodis na obédy do skolni jidelny?

O
O
O

Ano, kazdy den
Ano, obcas
Ne, nechodim

Davas si k obédu polévku?

O

oooaod

Ano, kazdy den

Ano, vétSinou

Ano, obcas

Ne, polévku si nedavam
Nechodim na obédy
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20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Jsi spokojeny s nabidkou napoji ve Skolni jidelng?
O Ano, jsem spokojeny

0 Ano, ale ne vzdy

0 Ne, nejsem

O Do 3kolni jidelny nechodim

Kolik tekutin vypijes béhem dopoledne ve Skole?
Pul litru (malé lahev)

Litr (2 malé lahve)

Méné

Vice

Nevim

[ A A

Kolik tekutin vypijes béhem celého dne se Skolni dochazkou?

Pul litru (mal lahev)
Litr (2 malé lahve)

2 litry

Méné

Vice

Nevim

ijeS energetické napoje?
Ano, kazdy den
Ano, nékolikrat za tyden
Ano, nékolikrat za meésic
Ano, ale méné casto
Ne, viibec

oDoooo0ox ODOoooon

Pijes kdvu (s kofeinem)?
Ano, kazdy den

Ano, n¢kolikrat za tyden
Ano, nékolikrat za meésic
Ano, ale méné casto

Ne, viibec

OoooOooao

PijeS kavu bez kofeinu, nebo jiny napoj s kavovou piichuti?

Ano, kazdy den

Ano, n¢kolikrat za tyden
Ano, nékolikrat za meésic
Ano, ale méng¢ ¢asto

Ne, vibec

Oo0oo0ooaod

Nosi$ si energetické napoje nebo kavu do Skoly?
Ano, kazdy den

Ano, obcas

Ano, vyjimecné

Ne, nenosim

O

O 00O
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217.

28.

29.

30.

31.

32.

Vi rodice, Ze pijes kavu (i bez kofeinu) nebo energetické napoje?
Ano, ale nejsou u toho

Ano, kupuji mi to sami

Ne

Nevim

Nepiju ani jedno

Oo0OoOoOgod

Dostavas od rodict penize na nakup napoja?

O Ano, pravidelné

O Ano, oblas

O Ne, dostdvdm kapesné a z toho si platim napoje
O Ne, nedostdvam penize

Maji rodice piehled, o tom jaké népoje si kupujes?
Ano, védi o tom, co si kupuju

Ano, napoje nakupuju jenom s rodici
Vétsinou

Ne, nefikam jim, co si kupuju

Nevim

Né&poje si nekupuju

ooooogd

Kolik tekutin vypije$ béhem celého dne o vikendu?
Pul litru (malé lahev)

Litr (2 male lahve)

2 litry

Méné

Vice

Nevim

oooood

Pijes ve svém volnu (doma) pravidelng?

O Ano, kazdou chvili se trochu napiju

O Ano, piju obcas velké mnozstvi

O Piji nepravidelné, kdyZ mam zizen

0 Doma nepiji vitbec

Ktery z téchto napoji pijes nejcastéji doma?

O Voda z vodovodu

Balena voda — neperliva

Mineralni voda

Ochucena mineralni voda

Caj (slazeny)

o cerny o zeleny o ovocny o bylinkovy
Caj (neslazeny)

o ¢erny o zeleny o ovocny o bylinkovy
mléko

O Stava

O Dzus

Ooooo

O
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O Kola, fanta, sprite
O Kavoveé napoje
O Energetické napoje

33. Museji ti rodice piipominat, aby ses napil?
O Ano, neustale
O Ano, obdas
O Ne, piju sdm dostatecné
O Nepfipominaji mi to
34. Ug¢ili té rodice, kolik mas vypit tekutin a které ndpoje jsou vhodné (zdravé)?
O Ano, ucili meé to
O Asiano
O Nevim, nevzpominam si
O Ne, neucili me to

35. Myslis si, Ze pije$ dostate¢né?
O Ano
O Ne
O Nevim

36. Kolik kust ovoce sni$ za den?
1

(]
O 2
O 3
O Vice
O Zéadné
37. Kolik kust zeleniny sni$ za den?
O 1
O 2
O 3
O Vice
O Zéadné
38. Mivas ne¢kdy pocit zizng?
O Ano, skoro porad
O Ano, obdas
O Ano, ale vyjime¢né
O Ne, nemivadm pocit Zizné
39. Kdy nejcastéji mivas pocit zizng?
O Ve Skole
Doma, ve vSedni den
Doma, o vikendu
Nemivam pocit Zizné

OoOoo
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40. Boli t¢ nékdy ve Skole hlava?

O
O
O
O

Ano, kazdy den
Ano, obcas

Ano, ale vyjimeéné
Ne, hlava mé neboli

41. Boli t¢ nékdy doma hlava?

O
O
O
O

Ano, kazdy den
Ano, obcas

Ano, ale vyjimeéné
Ne, hlava meé neboli

42. Mas nékdy suché rty, suchou kizi nebo sucho v Ustech?

O
O
O
O

Ano, potad

Ano, obcas

Ano, vyjimecné

Ne, nemam Zadny z téchto problémi

43. Zmizi bolest hlavy a sucho v Ustech potom co se napijes?

Oo0OoOooOgod

Ano, okamzité

Ano, ale chvili to trva

Ne, nezmizi ani po napiti

Nezkousel/a jsem se napit

Neboli mé hlava, ani nemam sucho v Ustech

44. KdyzZ si mtzes vybrat, cemu das pirednost?

OoooooOoOodaoao

SuSenky

Orisky

Sladka limonada
Ovoce

Zelenina

Mléko

Jogurt

Cokolada
Bonbony

Dé&kuji t1 za vyplnéni!
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Tabulky
Tabulka ¢. 2 — Snidané

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
ano, kazdy den 32% 27% 59%
ano, obcas 21% 10% 30%
ne, nesnidam 8% 3% 11%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka ¢. 3 — Mnozstvi tekutin k snidani

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
0,5 hrnku 6% 2% 8%
1 hrnek 48% 30% 78%
1/4 hrnku 3% 2% 5%
2 hrnky 3% 3% 6%
ke snidani viibec nepiji 0% 3% 3%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka €. 4 — Druhy nédpojt k snidani

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Balend voda neperliva 2% 0% 2%
¢aj neslazeny bylinkovy 2% 0% 2%
¢aj neslazeny cerny 0% 2% 2%
¢aj neslazeny ovocny 3% 0% 3%
¢aj neslazeny zeleny 0% 2% 2%
¢aj slazeny bylinkovy 0% 2% 2%
¢aj slazeny cerny 3% 2% 5%
¢aj slazeny ovocny 19% 10% 29%
¢aj slazeny zeleny 0% 2% 2%
DZus 8% 2% 10%
kakao 6% 5% 11%
mineralni voda 5% 0% 5%
mléko 0% 6% 6%
rano nepiju 0% 2% 2%
$tava 8% 2% 10%
voda z vodovodu 5% 6% 11%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka ¢&. 5 — Piti donesené z domova

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Ano, jen nékdy 5% 10% 14%
Ano, kazdy den 56% 30% 86%
Celkovy soucet 60% 40% 100%
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Tabulka ¢. 6 — Nakup piti po cesté do Skoly

Odpovéd’ 5.tfida 6. tfida 4.tfida Celkovy soucet

Ne 11% 13% 24% 48%

Ano 17%  24%  11% 52%

Celkovy soucet 29% 37% 35% 100%

Tabulka ¢. 7 — Svacina

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet

Ano, ale jen vyjimecné 3% 2% 5%

Ano, kazdy den 41% 30% 71%

Ano, vétSinou 14% 6% 20%

Ne, ve skole nesvacim 2% 2% 4%

Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka ¢. 8 — Napoje ke svacdiné

Odpovéd’ 5.tfida 6. tfida 4.tfida Celkovy soucet
Balend voda neperliva 0% 2% 2% 3%
¢aj neslazeny cerny 0% 2% 0% 2%
¢aj neslazeny ovocny 0% 2% 0% 2%
¢aj slazeny cerny 0% 0% 2% 2%
dZus 0% 3% 2% 5%
mineralni voda 0% 6% 2% 8%
ochucend mineralni voda 6% 2% 5% 13%
Stava 14% 10% 16% 40%
Voda z vodovodu 8% 11% 8% 27%
Celkovy soucet 29% 37% 35% 100%

Tabulka ¢. 9 — Piti béhem vyucovani

Odpovéd’

Ano, ale pouze od nékterych
Ano, mGzu pit, kdy chci

Ne, v hodinach nesmime pit
Celkovy soucet

5.tfida 6.tfida 4.tfida Celkovy soucet

19%

5%
5%

29%

16%
19%

2%
37%

19%
16%

0%
35%

Tabulka €. 10 — Pfipominani pitného rezimu uciteli

Odpovéd’
Ano, ale jen nékteti
Ano, pfipominaji

54%
40%
6%
100%

5.tfida 6. tfida 4.tfida Celkovy soucet
19%

Ne, ulitelé pitny reZzim nepfipominaji

Celkovy soucet

6%
3%

29%
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8%
17%
37%

6%
3%
25%
35%

37%
17%
46%
100%



Tabulka ¢. 11 — Pravidelné dopliovani tekutin ve skole

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Ano, jednou za cas vypiju vétSi mnozstvi 14% 8% 22%
Ano, kazdou chvili se trochu napiju 32% 13% 45%
Piji nepravidelné, kdyZz mam Zizen 14% 19% 33%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka €. 12 — Moznosti ndkupu napoju ve skole

Odpovéd’ 5.trida 6.trida 4.trida Celkovy soucet
Ano, v automatu 22% 17% 14% 54%
Ne, nemam moznost 6% 19% 21% 46%
Celkovy soucet 29% 37% 35% 100%

Tabulka ¢. 13 — Chtély by mit déti moZnost kupovat si ve Skole napoje?

Odpovéd’ 5. tfida 6. tfida 4.tfida Celkovy soucet
Ne 2% 0% 8% 10%
Ano, nejspis 5% 13% 6% 24%
Ano, rozhodné 16% 21% 21% 57%
Nevim 6% 3% 0% 9%
Celkovy soucet 29% 37% 35% 100%

Tabulka ¢. 14 — Dochéazka na obédy ve skolni jidelné

Odpovéd’ 5.trida 6. tfida 4.trfida Celkovy soucet
Ano, kazdy den 22% 21% 27% 70%
Ano, obcas 3% 6% 6% 16%
Ne, nechodim 3% 10% 2% 14%
Celkovy soucet 29% 37% 35% 100%

Tabulka ¢. 15 — Konzumace polévky

Odpovéd’ 5.tfida 6. tfida 4.tfida Celkovy soucet
Ano, kazdy den 0% 2% 0% 2%
Ano, obcas 11% 13% 8% 32%
Ano, vétSinou 3% 2% 10% 14%
Ne, polévku si nedavam 11% 11% 16% 38%
Nechodim na obédy 3% 10% 2% 14%
Celkovy soucet 29% 37% 35% 100%
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Tabulka ¢. 16 — Spokojenost s nabidkou napoju

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Ano, ale ne vidy 27% 14% 41%
Ano, jsem spokojeny 19% 15% 34%
Do skolni jidelny nechodim 9% 5% 14%
Ne, nejsem 5% 6% 11%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka ¢. 17 — Mnozstvi vypitych tekutin béhem dopoledne ve Skole

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Litr (2 malé lahve) 16% 13% 28%
Méné 3% 2% 5%
Nevim 6% 5% 11%
Pul litru (mald lahev) 30% 17% 48%
Vice 5% 3% 8%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka €. 18 — Mnozstvi vypitych tekutin béhem celého dne se Skolni dochazkou

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
2 litry 19% 13% 32%
Litr (2 malé lahve) 19% 13% 32%
Méné 1% 0% 1%
Nevim 10% 6% 16%
Pal litru (mala lahev) 2% 0% 2%
Vice 9% 8% 17%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka ¢. 19 — Konzumace energetickych napoja

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Ano, ale méné casto 9% 10% 19%
Ano, kazdy den 0% 1% 1%
Ano, nékolikrat za mésic 1% 2% 3%
Ano, nékolikrat za tyden 2% 0% 2%
Ne, viibec 48% 27% 75%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka ¢. 20 — Konzumace kavy s kofeinem

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Ano, ale méné casto 8% 6% 14%
Ano, nékolikrat za mésic 1% 2% 3%
Ne, viibec 51% 32% 83%
Celkovy soucet 60% 40% 100%
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Tabulka ¢. 21 — Konzumace kavy bez kofeinu a napoju s kdvovou piichuti

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Ano, ale méné Casto 15% 10% 25%
Ano, kazdy den 3% 2% 5%
Ano, nékolikrat za mésic 3% 3% 6%
Ano, nékolikrat za tyden 2% 0% 2%
Ne, vibec 37% 25% 62%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka €. 22 — Energetické népoje ptinesené do skoly

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Ano, obcas 0% 2% 2%
Ne, nenosim 60% 38% 98%
Celkovy soucet  60% 40% 100%

Tabulka ¢. 23 — Vé&di rodi¢e o konzumaci kavy (i bez kofeinu) nebo energetickych

napoju?
Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Ne 0% 1% 1%
Ano, ale nejsou u toho 8% 5% 13%
Ano, kupuji mi to sami 13% 6% 19%
Nepiju ani jedno 33% 25% 59%
Nevim 6% 2% 8%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka ¢. 24 — Penize na nakup napojt

Odpovéd’ Divka  Chlapec Celkovy soucet

Ano, obcas 16% 8% 24%
Ano, pravidelné 14% 14% 28%
Ne, dostavam kapesné, z toho si platim ndpoje 13% 8% 21%
Ne, nedostdvam penize 17% 10% 27%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka €. 25 — Piehled rodi¢i o konzumaci napojt

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Ano, napoje nakupuju jenom s rodici 2% 0% 2%
Ano, védi o tom, co si kupuju 33% 17% 50%
Napoje si nekupuju 14% 10% 24%
Ne, nefikdm jim, co si kupuju 2% 2% 4%
Nevim 6% 3% 9%
Vétsinou 3% 8% 11%
Celkovy soucet 60% 40% 100%
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Tabulka ¢. 26 — Mnozstvi vypitych tekutin béhem dne o vikendu

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
2 litry 27% 17% 44%
Litr (2 malé lahve) 3% 5% 8%
Méné 3% 0% 3%
Nevim 8% 5% 13%
Pal litru (mald lahev) 2% 3% 5%
Vice 17% 10% 27%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka ¢. 27 — Pravidelnost doplnovani tekutin doma

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Ano, kazdou chvili se trochu napiju  33% 13% 46%
Ano, piju obcas velké mnoZstvi 11% 11% 22%

Piji nepravidelné, kdyZz mam Zizen 16% 16% 32%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka €. 28 — Nejcastéji doma konzumované napoje
Odpovéd’ 5. tfida 6. tfida 4.tfida Celkovy soucet
Balena voda - neperliva 0% 2% 4% 6%
¢aj (neslazeny) - zeleny 0% 0% 2% 2%
Caj (slazeny) - ovocny 1% 3% 2% 6%
DZus 0% 5% 3% 8%
Kola, fanta, sprite 2% 3% 3% 8%
Minerdlni voda 2% 4% 0% 6%
Ochucend mineralni voda 2% 2% 4% 8%
Stava 14% 5% 8% 27%
Voda z vodovodu 8% 13% 8% 29%
Celkovy soucet 29% 37% 35% 100%
Tabulka ¢. 29 — Pfipominani pitného rezimu rodici

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet

Ano, neustdle 8% 6% 14%

Ano, obcas 33% 13% 46%

Ne, piju sdm dostatecné 14% 10% 24%
Nepfipominaji mi to 5% 11% 16%

Celkovy soucet 60% 40% 100%
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Tabulka ¢. 30 — Nauka o pitném rezimu od rodict

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Ano, ucilimé to 38% 27% 65%
Asi ano 16% 6% 22%
Ne, neucili mé to 1% 2% 3%
Nevim, nevzpominam si 5% 5% 10%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka €. 31 — Dostatecny pitny rezim

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Ne 6% 4% 10%
Ano 43% 30% 73%
Nevim 11% 6% 17%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka ¢. 32 — Konzumace ovoce

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
1 8% 2% 10%
2 20% 8% 28%
3 16% 16% 32%
Vice 14% 14% 28%
Zadné 2% 0% 2%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka ¢. 33 — Konzumace zeleniny

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
1 15% 10% 25%
2 21% 11% 32%
3 8% 5% 13%
Vice 13% 11% 24%
Z4dné 3% 3% 6%
Celkovy soucet 60% 40% 100%

Tabulka ¢. 34 — Pocit zizné

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Ano, ale jen vyjimecné 8% 6% 14%
Ano, obcas 24% 16% 40%
Ano, skoro porad 8% 11% 19%
Ne, nemivam pocit Zizné 21% 6% 27%
Celkovy soucet 60% 40% 100%
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Tabulka ¢. 35 — Pocit zizn¢ - kdy

14%
14%
27%
45%
100%

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Doma, o vikendu 5% 10%
Doma, ve vsedni den 8% 6%
Nemivam pocit Zizné 19% 8%
Ve skole 29% 16%
Celkovy soucet 60% 40%

Tabulka ¢. 36 — Bolest hlavy ve Skole

36%

6%
29%
29%

Odpovéd’ Divka Chlapec Celkovy soucet
Ano, ale vyjimecné 28% 8%
Ano, kazdy den 3% 3%
Ano, obcas 10% 19%
Ne, hlava mé neboli 19% 10%
Celkovy soucet 60% 40%

Tabulka ¢. 37 — Bolest hlavy doma

Odpovéd’ Divka Chlapec
Ano, ale vyjimecéné 27% 8%
Ano, obcas 11% 13%
Ne, hlava mé neboli 22% 19%
Celkovy soucet 60% 40%

100%

Celkovy soucet

35%
24%
41%
100%

Tabulka ¢. 38 — Problémy se suchymi rty, suchou ktizi nebo suchem v Ustech

Odpovéd’ Divka

Ano, obcas 12%
Ano, porad 3%
Ano, vyjimecné 29%
Ne, nemam zadny z téchto probléml 16%
Celkovy soucet 60%

Tabulka ¢. 39 — Vymizeni problémii po napiti

Odpovéd’

Ano, ale chvili to trva

Ano, okamzité

Ne, nezmizi ani po napiti

Neboli mé hlava, ani nemam sucho v ustech
Nezkousel/a jsem se napit

Celkovy soucet

71

10%

3%
16%
11%
40%

Divka Chlapec
27%
16%
10%

8%
0%
60%

Chlapec Celkovy soucet

22%
6%
45%
27%
100%

Celkovy soucet

21% 48%
5% 21%
5% 14%
8% 16%
1% 1%

40% 100%
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