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Uvod

Dostatecny a spravné nastaveny pitny rezim je jednim ze zakladnich faktorQ
ovliviwyjicich zdravi, fyzickou i psychickou kondici ¢lovéka. Dtlezitou roli hraje zejména u déti
Skolniho veku, které prochazeji intenzivnim obdobim ristu a vyvoje, kde je adekvatni piijem
tekutin zasadni pro optimalni fungovani organismu. Nedostatek tekutin mize vést k unave,
snizené schopnosti koncentrace, bolestem hlavy ¢i dal§im zdravotnim komplikacim, které

mohou negativné ovlivnit nejen jejich pohodu, ale i skolni vykon (Tléaskal, 2024).

Problematika hydratace je dlouhodobé piedmétem zajmu odbornikl, v praxi ¢asto
dochazi k jejimu podcenovani, a to jak ze strany samotnych zaki, pedagogi, rodict, ale i celé
Siroké verejnosti. Zvyk pravidelného piti vody a dalSich vhodnych tekutin se formuje jiz od
détstvi, a proto je dillezité vénovat této oblasti dostateCnou pozornost pravé ve Skolnim
prostredi, kde déti travi znacnou ¢ast dne a kde si vybudovévaji vSechny dilezité ndvyky. Pitny
rezim je jednim z kli¢ovych faktort, které ovlivituji zdravi, fyzickou i mentalni vykonnost
Clovéka. Adekvatni pfijem tekutin je nezbytny pro spravné fungovani organismu,
termoregulaci, transport Zivin. U déti Skolniho véku hraje spravny pitny rezim zasadni roli nejen
v oblasti hydratace, ale i v podpote kognitivnich funkci a celkové vitality. V kontextu Skolniho
prostfedi je u zak druhého stupné zakladnich skol obzvlasté dilezité sledovat a podporovat
dostate¢ny a kvalitni pfijem tekutin. V tomto obdobi dochazi k vyznamnym fyziologickym
a psychickym zménam, které mize ¢loveék zmirnit pomoci dodrzovani pravidelného pitného
rezimu. Pokud by byl pitny rezim nedostatecny, tak mohou nastat projevy v podobé tinavy,
sniZzené koncentrace, bolesti hlavy ¢i zaZivacich potizi. Proto je nezbytné zhodnotit soucasné
navyky zakl na 2. stupni zakladni Skoly v oblasti piijmu tekutin a pfipadné zavést urcita
opatfeni, aby svilj pitny rezim zlepsili a tim se vyvarovali negativnim G¢inkim na své zdravi

(Mandzukova, 2019).

Tato diplomova prace se zaméfuje na hodnoceni pitného rezimu zakt druhého stupné
zakladni Skoly s cilem analyzovat preference jednotlivych typll napoji. Vyzkum bude
realizovan prostiednictvim standardizovaného dotazniku Beverage Questionnaire (BEVQ),

ktery umozni ziskat podrobné informace o frekvenci a objemu konzumovanych napoju.

Hlavnim cilem prace je zhodnotit pitny rezim zakl na druhém stupni zakladni Skoly.
Dil¢i cile zahrnuji zjisténi Cetnosti a mnozstvi konzumace vybranych népojii, porovnani rozdili

V konzumaci energetickych napojii mezi mladsimi zéky (6. a 7. ro¢nik) a starSimi zéky (8. a 9.



ro¢nik), a také zjisténi jaké typy ndpoju Zaci nejcasteji konzumuji. Vyzkumny vzorek tvoii zaci
2. stupné vybrané zakladni Skoly v okrese Krométiz ve Zlinském kraji, pfi¢emz data budou

shromazd’ovéana kvantitativni metodou prostiednictvim vySe zminéného dotazniku.

Prace se sklada z prehledu aktualniho stavu problematiky a vyzkumné ¢asti. V prehledu
aktualniho stavu problematiky bude vymezen pitny rezim jako soucast zdravého zivotniho
stylu, spravny piijem tekutin, vyznam hydratace a dehydratace pro lidské zdravi. Dale budou
popsany napoje a jejich vliv na zdravi, rizikové napoje pro détsky vek, potfeba tekutin u déti
Skolniho véku a doporuceni tykajici se vhodnych ndpoji pro zaky 2. stupné zakladni skoly.
Dale bude popsan vliv pitného rezimu na kognitivni funkce, které se odrazi na skolni vykonnost.
V neposledni fadé bude vénovana pozornost vlivu marketingu a rodi¢li na volbu napojt u déti
a dospivajicich, a také projekty a intervence na podporu pitného rezimu ve Skolnim prostiedi.
Vyzkumna ¢ast prace bude zamétfena na zhodnoceni pitného rezimu zaki 2. stupné zékladni

Skoly na vybrané skole ve Zlinském kraji na zaklad¢ vysledkt dotaznikového Setieni.

Diplomova prace tedy piinasi dilezity vhled do problematiky pitného rezimu zaka
Skolniho véku a mize prispét k lepSimu porozuméni jejich navykid a potieb v této oblasti.
Vysledky ziskané z dotaznikového Setieni poskytnou piehled o ¢etnosti a mnozstvi jednotlivych
pfijimanych tekutin. Na ziklad¢ téchto zjiSténi budou navrZzena doporuceni, kterd mohou
ptispét k podpote spravného pitného rezimu a tim i ke zlepSeni celkového zdravi a pohody zak.
Vysledky mohou slouZit jako podklad pro skoly, rodic¢e i odborniky v oblasti vyzivy a zdravého

zivotniho stylu.



1 Cile prace
Hlavni cil prace
Hlavnim cilem prace je zhodnotit pitny rezim u zaki na 2. stupni zékladni skoly.
Dil¢i cile prace
e zjistit Cetnost a mnozstvi konzumace vybranych napoju
e porovnat rozdily v konzumaci energetickych napoji mezi mladsimi zaky (6.a 7.

ro¢nik) a star$imi zaky (8. a 9. ro¢nik)

e Zjistit, jaké typy napojii Zaci nejcastéji konzumuji

Vyzkumné otazky
Jaké typy napojl nejcasteji konzumuji zaci 2. stupné zakladni skoly?

Existuje souvislost mezi vékem 74kl a vybérem konkrétnich napojl (napt. slazené limonady,

energetické napoje, voda)?

Existuje souvislost s vybérem energetickych napoji mezi mlad$imi (6. a 7. ro¢nik) a starSimi
zaky (8. a 9. rocnik)?

Hypotézy:

Cetnost konzumace energetickych napoji je u starsich zakii (8. a 9. ro¢nik) vys§i nez u mladsich

74kt (6. a 7. ro¢nik).

Ho ... Cetnost konzumace energetickych napoji u mladsich 74kt (6. a 7. ro¢nik) bude stejna

jako u starsich zaki (8. a 9. rocnik)

Hi: ... Cetnost konzumace energetickych napoji u mladsich zaku (6. a 7. ro¢nik) bude odlisna

nez u starSich zaka (8. a 9. rocnik)



2 Prehled aktualniho stavu problematiky

Literarni reSerSe probihala od zati 2024 do tinora 2025 a vedla k vyhledani odbornych
zdroji vztahujicich se k dané problematice, zejména ve formé odbornych ¢lanki a odbornych
publikaci. Bylo formulovano 13 reSerSnich otdzek. K vyhledani relevantnich zdroji byly
vyuzity elektronické databaze EBSCO host, multivyhledava¢ EDS, Google Scholar, ProQuest
a PubMed, pfi¢emz manualni vyhledavani probéhlo v listopadu 2024 prostfednictvim platformy
BookPort, a také vyhledavanim ve fondech knihoven. Casovy rdamec zahrnoval odborné
publikace vydané mezi lety 2015 az 2024. Ackoliv byl pfi reSersi kladen diiraz na vyuziti co
nejaktualnéjSich odbornych zdrojii z poslednich let, ukézalo se, ze v Ceském prostredi je
aktudlni literatura zaméfend pfimo na pitny rezim déti Skolniho véku pomérné omezena. Z
tohoto diivodu bylo nutné doplnit reSersi také o star$i odborné publikace, které¢ vSak stale
obsahuji relevantni a vyuZitelné informace, zejména v oblasti zdkladnich vyzivovych
doporuceni, typologie napojt ¢i obecnych zasad hydratace. V praci tedy bude nastinén pohled
star$i 1 nov¢jsi literatury na tuto problematiku. Starsi zdroje byly peclivé vybrany s ohledem na
jejich odbornou kvalitu, vécnou aktudlnost a vyuzitelnost v kontextu vyzkumného zaméteni
prace. Vyhledavani bylo omezeno na zdroje dostupné v Ceském, slovenském a anglickém
jazyce, pricemz klicova slova musela byt uvedena v abstraktu. Déle byly zahrnuty pouze
plnotextové odborné publikace, pricemz kvalifikatni a zavéreCné prace byly z reSerSe

vylouceny. Kompletni seznam pouzitych zdroji je uveden v referen¢nim seznamu.

2.1 Pitny rezim jako soucast zdravého zivotniho stylu

Pitny rezim piedstavuje jeden z klicovych faktorti ovliviiujicich zdravi, fyzickou
i psychickou vykonnost jedince, a to jiz od détského veéku. Voda tvoii piiblizné 60 % télesné
hmotnosti ditéte a jeji role je nezastupitelna pii udrzovani homeostazy, termoregulace,
transportu Zivin, odvadéni odpadnich latek a regulaci metabolismu. U déti a dospivajicich je
adekvatni pfijem tekutin zdsadni i s ohledem na jejich kognitivni vykonnost a schopnost

soustiedéni béhem $kolni vyuky (Dolezel, 2007).

Dostate¢ny pfijem tekutin je zasadni pro spravné fungovani lidského téla. Voda je
nezbytnd pro zajisténi zivotné dilezitych metabolickych procesi, podporu fyzického vykonu
I prevenci zdravotnich komplikaci. Pokud té€lu chybi tekutiny, dochazi ke zhorSeni télesné
vykonnosti, oslabeni termoregulace a v extrémnich ptipadech 1 k ohroZeni Zivota. Piestoze
piistup k pitné vod¢ je v mnoha Castech svéta samoziejmosti, stale ziistavaji oblasti, kde je jeji
nedostatek kazdodenni realitou. Az 1,44 miliardy lidi na svété nema k bezpecné vodé piistup.
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v

O to paradoxngjsi je situace v rozvinutych zemich, kde byva vody dostatek, ale lidé jeji
pravidelnou konzumaci zanedbévaji — Casto z pohodlnosti nebo kviili navyku vybéru méné
vhodnych népojl. Pravidelny a rozumny pitny rezim je dilezitym nastrojem podpory zdravi
aprevence celé¢ fady onemocnéni, véetné téch zavaznych. Obzvlast dilezité je vénovat
pozornost pitnému rezimu v détském veéku, kdy se vytvareji dlouhodobé navyky. Je vhodné
preferovat ptredevsim cCistou vodu, at’ uz z kohoutku, pramenitou nebo mineralni, zatimco
ochucené vody, limonady a sladké napoje by mély tvofit pouze doplikovou slozku (Tlaskal,

2024).

Pravidelny a dostatecny pfijem vody je nezbytny pro zdravi a prevenci riznych
chronickych onemocnéni, jako jsou mocové kameny, obezita, zacpa nebo nckteré typy
rakoviny. Nedostatecny pfijem tekutin je naopak spojovan se snizenou kognitivni funkeci,
bolestmi hlavy, inavou a zhorSenou koncentraci (Schuster et al., 2020). Studie poukazuje na
skute¢nost, ze télesné signaly, jako je zizen, jsou spolehlivym ukazatelem potieby tekutin. Pocit
7iznd se totiZz vétdinou dostavi jesté pred tim, nez dojde k vyznamné dehydrataci (Safka et al.,

2019).

2.2 Spravny piijem tekutin

Dostatecny piijem tekutin by mél byt zajiStén rovnomérné v pribchu celého dne.
Doporuc¢ené mnozstvi zavisi na veéku, pohlavi, telesné hmotnosti, fyzické aktivité
a klimatickych podminkach. V praxi se u Skolnich déti doporucuje ptiblizné 50—70 ml tekutin
na kazdy kilogram télesné hmotnosti za den (Talidnova et al., 2009). MnoZstvi vS§ak miiZe byt
vyrazné ovlivnéno také sezonnimi faktory — v letnich mésicich, pfi zvySené télesné aktivité

nebo pii horeénatych onemocnénich je potieba vyssi piijem tekutin (SZU, 2007).

Doporu€uje se denné€ pifijmout minimalné¢ 1,5 litru nealkoholickych napoji bez
ptidaného cukru, pficemz nejvhodnéjsi volbou je Cista voda nebo slabé mineralizovana voda.
Ptijem tekutin by mél byt rovhomérné rozlozZen v pritbéhu celého dne, aby télo mohlo efektivné
udrzovat hydrataci. Také Foit (2005) zastava podobny nazor s autorkou Talidnovou, Ze potieba
tekutin se miZe liSit v zavislosti na véku, mife fyzické aktivity nebo aktudlnich klimatickych
podminkach. Déti ve ve€ku 10 az 15 let by mély v ramci zdravého Zivotniho stylu pfijimat
piiblizné 2 litry tekutin denné¢, a to zejména v podobé& neslazenych nealkoholickych napoji. V
obdobich vysokych teplot nebo pii zvySené fyzické namaze je doporucené mnozstvi tekutin
jesté vyssi, a to 2 az 3 litry denné. Détsky organismus je totiz na nedostatek tekutin obzvlast

citlivy, coz miize vést k rychlé dehydrataci. Vhodnymi napoji jsou pfedevSim voda, slabé
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mineralizované nesycené vody nebo neslazené ¢aje. Naopak napoje s vysokym obsahem cukru,
kofeinu ¢i silné mineralizované vody nejsou pro $kolni déti vhodné, nebot” mohou zatéZzovat

organismus a piispivat k nerovnovaze v pfijmu tekutin (Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2024).

Dalsi autofi uvadéji, ze pro déti ve véku 10 az 15 let je potieba piijmu tekutin piiblizné
mezi 1,4 az 1,9 litru, a to v zavislosti na v€ku, pohlavi a mite fyzické aktivity. Toto mnozstvi
zahrnuje veskeré ptijaté tekutiny, tedy nejen vodu, ale 1 jiné napoje, s vyjimkou vody obsazené
v potravinach. V obdobi vyssi pohybové aktivity nebo horkého pocasi se doporuceny piijem
zvysuje. Dilezité je, aby déti pily pravidelné béhem celého dne, nikoliv az ve chvili, kdy pociti
zizen, kterd miize signalizovat pocinajici dehydrataci. Nejvhodnéj$im napojem je Cistd voda,
zatimco slazené napoje by mély byt omezeny, nebot’ piispivaji k nadmérnému piijmu cukru

a mohou vést k obezité ¢i zubnimu kazu (Better Health Channel, 2023; Healthychildren, 2023).

Spravné nastaveny pitny rezim je kliCovym faktorem pro udrZeni rovnovahy télnich
tekutin a zdravého fungovani organismu. Voda je nejen hlavnim nositelem Zivin a minerdlnich
latek, ale hraje také zasadni roli pfi termoregulaci, vylucovani a celkové detoxikaci téla. Ztraty
tekutin je proto nezbytné pravidelné¢ dopliovat — idedlné¢ v mnozstvi, které odpovida jejich
vydeji. Obecné se doporucuje, aby cloveék pitijal tolik tekutin, kolik za den vylouci. Jako
ukazatel spravného pitného rezimu muze slouzit barva moci — ta by méla byt svétla. Tmavsi
nebo siln€ koncentrovana moc signalizuje nedostatecnou hydrataci. U dospélych se béZzné uvadi
doporuc¢ené mnoZstvi 30-35 ml tekutin na kilogram télesné hmotnosti denng. Potfeba piijmu
vSak miize vyrazné stoupat naptiklad pti fyzické namaze, sportu, pobytu ve vysokych teplotach,
saunovani €1 zvySené vlhkosti. Denni potieba tekutin se odviji od veku, télesné hmotnosti,
fyzické aktivity i aktudlnich klimatickych podminek. BéZné se doporucuje piijmout piiblizné
1200-1500 ml vody formou napojt a dalsich 700—1000 ml ziskat z potravy. Naopak voda, ktera
vznikd v ramci metabolismu, pokryvd mensi cast potfeb (zhruba 200-300 ml denng).
Jednorazové velké davky tekutin nejsou pro télo idedlni — télo je totiz neumi efektivné
zpracovat. Mnohem vhodnéjsi je tekutiny pfijimat postupné v mensich davkach b&hem celého
dne, aby nedochdzelo k pfetéZovani traviciho systému ani k nadmémému vylucovani
elektrolytii. Pokud pijeme malo nebo pftili§ narazove, mize dochdzet ke zbytecnému zatizeni
organismu. Soucasti spravného pitného rezimu by mély byt predevsim neslazené, nebo jen
mirné slazené napoje. Nadmérna konzumace slazenych napoji mize zpomalit vyprazdiovani
zaludku, vést k energetickému piebytku a zatéZzovat metabolismus. Pokud neni po konzumaci
sladkého napoje nasledovana fyzicka aktivita, energie z néj se nevyuZije a prispiva k

nadmérnému pitijmu kalorii. DlleZit4 je rovnéz skladba ptijatych tekutin. Pfi zvySeném poceni
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nebo nemoci dochazi i1 ke ztratdm mineralli, zejména sodiku, vapniku a drasliku. Pokud tyto
ztraty nejsou kompenzovany, miize dochazet k rozvratu vnitiniho prosttedi. V téchto ptipadech
je vhodné dopliiovat nejen Cistou vodu, ale 1 pfirodni mineralky nebo izotonické napoje. Zasady
spravného pitného rezimu, tedy spocivaji v pravidelnosti, rovhomérnosti, kvalité pfijimanych
tekutin a pfizptisobeni jejich mnozstvi aktualnim pottebam organismu i vnéjSim podminkam.
T¢lo se bez dostatecné hydratace neobejde — a proto je dllezité vénovat této kazdodenni potiebe
stejnou pozornost jako stravé nebo pohybu. Autor se k doporu¢enému dennimu mnoZzstvi
tekutin pro zaky ve véku 11 az 15 let vyjadiuje velmi konkrétné. Doporucuje pro danou
vékovou kategorii piiblizné 60 ml na kilogram télesné hmotnosti denné. Pii primeérné
hmotnosti 45-50 kg ditéte v tomto véku odpovida pfiblizné 2,5 az 3 litrim vody denné, pficemz
se pocita celkovy piijem tekutin. Tedy nejen pitna voda, ale i tekutiny pfijaté v potrave
napiiklad v ovoci, polévce atd. Ztoho vyplyva, ze samotny piijem napoji by mél Cinit
minimalné 1,5 az 2 litry denné¢ (Tlaskal, 2024). Mandzukova (2019) uvadi 1,3-1,5 litru jako
zakladni minimum, coz odpovida bézné zatézi. Pro Skolni déti a zejména zéky 2. stupné
zakladni Skoly je vSak realnd potfeba vyssi az kolem 2 litrd denn€. Tento udaj vSak nezahrnuje
zvysenou potiebu pfi sportu, vysoké teploté, hore¢ce nebo zvysené psychicke ¢i fyzické zatézi,
zde je nutné mnozstvi pfijmu tekutin zvysit. Autoii Safka et al. (2019) tvrdi, Ze za b&znych
podminek (v nasich klimatickych a socialnich pomérech) by vétsiné mélo stacit zhruba 1 litr
tekutin nad ramec stravy. V praxi néktefi tento objem piekracuji z divodi spolecenskych,

navykovych, coz zdravému organismu neskodi, ale nuti ledviny k vétSimu vylucovacimu Usili.

Starsi literatura, a to Havlik (2006) povazuje za spravné pocitat doporuceny piijem
tekutin pro déti na zéklad¢ jejich hmotnosti (33-45 ml/kg/den), coz je metoda, ktera je presné;si
neZ pausalni mnozstvi. U bézné€ vaziciho zdka (napi. 45-50 kg) to znamena 1,5 az 2 litry denné,
coz stejné hodnoty doporucuji 1 novéjsi zdroje. Také Meyerowitz (2005) uvadi podobné Cislo,
a to denni piijem 2 az 2,5 litru Cisté vody. Autor doporucuje pit vodu pravidelné béhem dne,
nejlépe z lahve coz mize pomoci s poctem denniho pfijmu. Uvadi orientaéni navod pro
osmdeséatikilového €loveéka je to zhruba osm sklenic vody denné. U déti s niz§i hmotnosti je
tedy mozné tento vypocet proporéné piizpiisobit a odpovida tomu 4-6 sklenic denn€ pro Skolni
déti. Podle dokumentu Sdruzeni eskych spotiebiteltl (2005) je primérna denni ztrata vody z
téla asi 2,5 litru, kterd probihd prostfednictvim moci, stolice, dychéani a pokozky. Z této hodnoty
se pfiblizné 0,9 litru zisk4 z potravy a asi 0,3 litru vznik4 metabolicky ptimo v téle. To znamena,
ze Clovék by mél denné vypit priblizné 1,5 litru tekutin, aby byla zajiSténa rovnovaha v

hospodaieni s vodou. Dolezel (2007) tvrdi, ze déti ve véku 11-14 let potiebuji ptiblizné¢ 50—70
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ml vody na kilogram hmotnosti denné, coz u primeérné vaziciho Skolédka odpovida ptiblizné 1,5
az 2,5 litru. V horkém pocasi, pii sportovni aktivité, horecce nebo prijmu se tato potieba jeste

vyrazné zvySuje, a je tieba ji patficné ptizpusobit.

2.3 VVoda

Voda ma v lidském téle zcela zdsadni funkci. Tvofi pfiblizn€ 67 % hmotnosti lidského
organismu a je ptitomna ve vSech télesnych tkanich — v krvi, mozku, plicich ¢i ocich, kde jeji
podil dosahuje az 95 %. Voda zajiStuje nejen zakladni biologické procesy, ale také reguluje
télesnou teplotu, pienasi ziviny a kyslik, odstraiiuje odpadni latky, chrani klouby i1 organy
a hraje dulezitou roli pfi regeneraci a mezibunééné komunikaci (Meyerowitz, 2000). Voda
predstavuje klicové prostiedi, ve kterém probihaji veskeré biologické procesy v lidském téle.
Jeji nedostateny piijem muize vést k rychlému naruSeni metabolickych funkci a rozkolisani
vnitini rovnovahy organismu, coZ negativné ovliviiuje jeho spravné fungovani (Sharma et al.,
2018). Voda piedstavuje klicovy prostiedek pro transport rozpusténych latek v téle. Jejim
prostfednictvim se ziviny, kyslik i dalsi latky dostavaji krevnim fec¢istém do jednotlivych ¢asti
organismu. Stejné tak hraje nezastupitelnou roli pii odvadéni odpadnich a toxickych latek, které
sbird z riznych tkani a nésledné je ptivadi do detoxika¢nich organi, jako jsou jatra a ledviny.
V piipadé, ze je pfijem vody nedostatecny, dochazi k hromadéni Skodlivin, coz miize negativné
ovlivnit celkovy zdravotni stav ¢lovéka. Lidské télo je neustdle vystaveno ztratdm tekutin — at’
uz mo¢i, potem, dychdnim nebo stolici. Denni ztraty mohou dosahovat pfiblizné 2,5 litru, a je
proto nezbytné tyto ztraty pravidelné nahrazovat. Organismus totiZ nema schopnost vytvaret
zasoby vody do budoucna, a proto je jeji prubézny piijem pro zachovani vnitini rovnovahy
zésadni. Voda zajistuje optimalni prostiedi pro viechny zakladni Zivotni procesy. Utastni se
regulace télesné teploty, ovliviiuje krevni tlak a slouZzi jako prostiedi, v némz se rozpoust&ji
ziviny — bilkoviny, sacharidy, tuky, mineraly i vitaminy. Diky tomu je nezbytna pro jejich
vsttebavani a vyuziti v metabolismu. Voda je tak nejen prostifedkem hydratace, ale 1 zakladem
celkové vyzivové rovnovahy a fyziologické pohody organismu (MandZzukova, 2019). Podle
Dolezela (2007) je voda pro détsky organismus nejen zékladni soucasti vyzivy, ale zaroven

klicovym faktorem pro spravné fungovani téla — od termoregulace az po transport Zivin.

Autor Batmandghelidj (2015) poukazuje na to, ze voda je zcela zésadni, a pfitom
jednoduchou slozkou lidského téla, ktera je mnohdy piehlizena. Lidské télo je tvofeno prevazné

vodou, a to ze 75 %, ptiCemz mozek dokonce az z 85 %. Batmanghelidj kritizuje tradi¢ni
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medicinské ptistupy, které vnimaji télo jako pevnou strukturu a ignoruji dillezitost vody. Tento
pohled dle n¢j vede ke chaosu v oblasti zdravotnictvi, protoze zastdva nazor, ze vétSina nemoci
mize byt zpiisobena dehydrataci a Ze pochopeni role vody v organismu je klicem k prevenci

i 1écbe.

2.3.1 Dehydratace

Existuji rizika spojena s dehydrataci, ktera mohou vést k poklesu fyzického i mentalniho
vykonu. Autorka proto doporucuje sledovat signaly téla, jako je pocit Zizn€, a ptizpisobit
piijem tekutin individualnim potfebam, fyzické aktivit¢ a okolnim podminkam (KlimSova,
2013). Jiz pti dvouprocentnim ubytku vody v téle mize ¢lovek pocitovat Ginavu, pii poklesu
0 deset procent dochazi ke zdravotnim komplikacim, a jest¢ vétsi ztraty mohou byt Zivot
ohrozujici. V americkém prizkumu se ukéazalo, ze zna¢na ¢ast populace neptijima doporuc¢ené
mnozstvi vody — témét polovina pije méné nez tii sklenice denné a deset procent viibec zadnou.
Voda tedy neni pouze pasivni tekutinou, ale aktivni soucasti metabolismu a fyziologickych
funkci. Prestoze jeji nedostatek nelze snadno rozpoznat, projevy dehydratace jsou patrné na
vzhledu klize 1 na vnitini bunéné urovni. Pravidelny pfijem vody je tak nezbytny pro udrzeni
zdravi, vitality i prevence fady obtizi spojenych s jejim nedostatkem (Meyerowitz, 2000). Autor
Havlik (2006) informuje o rGznych formach dehydratace a jejim dopadu na lidské zdravi.
UrcCuje tfi zakladni typy dehydratace, a to: hypertonickou, hypotonickou a izotonickou.
Hypertonicka dehydratace vznika pti nedostateCném piijmu tekutin, kdy se snizuje objem
mimobunécné i nitrobunééné tekutiny. Je typické pro stavy s vysokym vydejem tekutin, jako
jsou horecky, tézké fyzické vykony, cukrovka nebo nedostateCny piijem tekutin. Tato
dehydratace se projevuje silnou zizni, suchosti jazyka, snizenym moc¢enim, zvys$enou télesnou
teplotou, kiecemi, poruchami védomi. Déle autor popisuje hypotonickou dehydrataci, kterd je
dasledkem ztraty soli ve vét§i mite nez vody, napt. pfi nadmérném poceni, zvraceni nebo
prijmu. Projevuje se tato dehydratace intenzivni zizni, nizkym krevnim tlakem, svalovou
slabosti a poruchami védomi. Posledni zminénou dehydrataci je izotonicka dehydratace, ktera
nastava pii ubytku vody 1 soli vrovnovazném pomeéru, napiiklad pii krvaceni nebo
popaleninach. I zde jsou ptiznaky jako unava, zrychlena srdecni ¢innost, zmatenost a v tézkych

ptipadech i Sok.

Vyse uvedeni autofi zastavali nazory na tuto problematiku z pohledu starsi literatury.

Autor Tlaskal (2024) uvadi novodobéjsi pohled na danou problematiku. Podle néj je
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dehydratace stav, pii kterém télo ztraci vice tekutin, nez kolik jich pfijima, coz naruSuje fadu
télesnych funkei. NejcastejSimi pricinami jsou nedostatecny piijem vody, zvySena ztrata tekutin
potem, moci, stolici nebo dychanim a také nékterd onemocnéni (napf. horecky, prijmy,
zvraceni €1 poruchy ledvin). Télo bézné ztréaci tekutiny pifedevs§im moci (az 50 %), dychanim
a potem (40-50 %) a takeé stolici (3—10 %), pti¢emz malé déti a seniofi jsou vuci témto ztratam
citlivgjsi, protoze jejich organismus hiife udrzuje rovnovahu tekutin. U dospé€lého ¢lovéka miize
byt ztrata pouhych 5 % télesné vody jiz citelnd — odpovidd to pfiblizné 2,5 litru. Pfi
desetiprocentnim deficitu nastavaji vazné zdravotni komplikace, které se mohou objevit béhem
jediného dne, zejména pokud je ztrata spojena s horeckou ¢i priyjmem. Napftiklad pii ubytku
hmotnosti v disledku prijmu je mozné ztratit az jeden litr tekutin na kazdy kilogram.
Dehydrataci 1ze podle zavaznosti rozd¢lit do tfi stupfii — mirnou, stiedni a tézkou. Mirna forma
muze byt ¢asto snadno kompenzovana zvySenym piijmem tekutin a minerald. Mezi bézné
ptiznaky této faze patii Zizen, pocit sucha v tstech, bolest hlavy, inava, ospalost, snizeny objem
moci a jeji tmavsi barva. Stiedni a tézka dehydratace uz ovliviiuje prokrveni vnitinich organti
— télo uptednostiiuje zasobovani zivotné¢ dulezitych oblasti, jako je mozek, srdce ¢i plice,
zatimco jiné organy jsou zasobeny méng. To se mlze negativné podepsat naptiklad na travicim
traktu nebo ledvinach, které jsou na nedostatek vody citlivé. Pti tézké dehydrataci dochazi k
poklesu krevniho tlaku, zrychlenému dychani, zavratim, porucham védomi a v extrémnich
pripadech az ke koématu. Kiize a sliznice byvaji suché, objevuje se zrychleny tep, a mocenti je
velmi omezené, Casto s tmaveé zbarvenou moci. Tézké formy dehydratace byvaji spojeny s
rozvratem elektrolytové rovnovahy a vyZaduji okamzity 1ékarsky zasah — v opacném ptipadé
mohou mit fatalni nasledky. Z hlediska dlouhodobé¢ dehydratace dle vyzkumi se zvySuje riziko
onemocnéni ledvina a mocovych cest, a u nékterych déti se mohou zhorsit projevy ADHD.
Vyssi riziko dehydratace je typické pravé pro malé déti, protoZe maji mensi zasoby vody v téle
a rychlejsi metabolismus, a proto je tfeba jejich piijem tekutin aktivné hlidat (Sdruzeni ¢eskych
spotiebiteld, 2005). Dehydratace mize vést k celé fadé priznakil — od suchosti klize, rti
a sliznic, zacpy az po snizené moceni s tmavou moci vysoké hustoty. Naopak hyperhydratace
(nadmérny piijem tekutin) se miiZze projevit astym moc€enim, no¢nim pocenim ¢i bolestivosti
Iytek (Talianova, Refuchova, Forejt, 2009). Vzhledem k tomu, Ze u déti tvoii voda vétsi
procento télesné hmotnosti nez u dospélych (u kojencti az 75-80 %), jsou déti mnohem citlivéjsi
na ztraty tekutin. I mirna dehydratace mtize mit u nich vazné nasledky, zejména ve formé& unavy,
bolesti hlavy, zacpy nebo snizené produkce moci, kterou si nemusi dit€ ani samo uvédomit

(Dolezel, 2007).
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2.3.2 Hydratace

Hydratace ma vliv nejen na fyzickou vitalitu, ale také na schopnost déti ucit se,
soustiedit a logicky uvazovat. Nedostatek tekutin zpisobuje zpomaleni reakéni doby, poruchy
koncentrace, zvySenou unavu, bolest hlavy a u nékterych jedinct i podrazdénost nebo snizenou
schopnost regulace emoci. Vzhledem k témto rizikim je dualezité, aby déti mély nejen piistup
k pitné vodé, ale také motivaci a navyky pravidelné pit. Spravna hydratace je nezbytna nejen
pro fyzické zdravi, ale také pro optimalni fungovéani kognitivnich procest, jako je pozornost,
pracovni pamét’, schopnost rozhodovani nebo soustiedéni. Déti Skolniho veéku travi vétSinu dne
ve vyukovém prostiedi, kde jsou na jejich mentalni vykonnost kladeny vysoké naroky. I mirna
dehydratace — ve vysi 1-2 % télesné hmotnosti — vSak muize vést ke snizeni pozornosti,
zpomaleni reakéniho Casu, zhorSeni kratkodobé paméti a snizené schopnosti fesit problémy

(Masento et al., 2014).

Vyzkumy autora Havlika (2006) naznacuji, ze spravnd hydratace muze hrat roli
Vv prevenci chronickych onemocnéni — napi. mocovych infekei, zacpy, ledvinovych kament,
ale i srde¢nich a mozkovych piihod. Nedostate¢ny pfijem tekutin se tedy mize podilet nejen na
komplikacich. Autor doporucuje sledovat predevsim barvu moci jako indikator hydratace. Pii
béZzném rezimu a stravé odpovida primérna tvorba moci cca 50 ml za hodinu, tedy asi 1200 ml
za den. Tato diuréza je povaZovéana za optimalni pro funkci ledvin. Pokud klesne na polovinu,
stale se organismus nachdzi v tolerovaném rozmezi ztraty 1-2 % télesné hmotnosti, coZ je
bezpecné. Piehnany piijem tekutin mize vést k hyperhydrataci — stavu, ktery je zejména pii
nedostatku sodiku potencidlné nebezpecny. Organismus v takovém piipadé reaguje zvySenim
diurézy, ¢imz se snazi prebytek vody eliminovat. Prili§ svétla aZ bezbarva mo¢ tedy muze

znadit, Ze pijeme vice, neZ je potieba. (Safka et al., 2019).

2.4 Vybér napoji a jeho vliv na zdravi

Kvalita pitného rezimu nespociva pouze v objemu piijatych tekutin, ale i v jejich
slozeni. Zejména cukrem slazené ndpoje (SSB — sugar sweetened beverages) piedstavuji
vyznamny zdroj tzv. prazdnych kalorii, které neptispivaji k nasyceni, ale zvySuji celkovy
energeticky prijem. Studie Cassady, Considine a Mattes (2012) prokdzala, ze tekuté kalorie
maji niz8i sytivy efekt nez pevnd strava, coz podporuje nadmérné energetické piijimani.
Podobn¢ Hedrick (2011) uvadi, Ze nahrazeni slazenych napoji vodou pfispiva ke snizeni

celkového kalorického pfijmu a podporuje kontrolu télesné hmotnosti.
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Dalsi vyzkum (Fagherazzi et al., 2013) zjistil, Ze pravidelna konzumace jak cukrem, tak
uméle slazenych napoji koreluje s vy$sim vyskytem diabetu 2. typu, zatimco mirna konzumace
100% ovocnych $tav toto riziko nesnizovala ani nezvySovala. Kromé rizika metabolickych
onemocnéni mohou tyto népoje také prispivat ke vzniku zubniho kazu, naruSeni stfevni
mikroflory a udrzovani preferenci pro sladké chuté. Vyznamnym faktorem v kontextu vybéru
napoju je rovnéz edukace a dostupnost. Pokud déti nemaji dostate¢né povédomi o tom, jaké
napoje jsou zdravi prospés$né a jaké Skodlivé, voli Casto sladké a lakavé balené alternativy.
Vychova k piti Cist¢ vody a neslazenych tekutin by méla byt soucasti SirSiho konceptu
vyzivového vzdelavani. Pti sestavovani zdravého pitného rezimu hraje klicovou roli vybér
vhodnych néapojt, pficemz zéklad by méla tvofit voda — at’ uz kohoutkova, pramenitd nebo
mineralni. Rtzné typy vody se 1isi svym chemickym slozenim, Grovni upravy i pivodem. Pro
lidské zdravi mé velky vyznam nejen mnoZzstvi piijatych tekutin, ale i1 jejich kvalita a obsah
specifickych mineralnich latek. Pitnd voda z kohoutku, ackoliv neni dle legislativy
klasifikovana jako potravina, musi spliiovat pfisné¢ hygienické pozadavky a jeji zdravotni
nezavadnost je kontrolovana. Jeji kvalita v§ak mtize kolisat v zavislosti na stavu rozvodné site,
a proto je vhodné se o konkrétni parametry zajimat prostfednictvim vetejné¢ dostupnych tdaji
od dodavateli. U balenych vod legislativa rozliSuje nékolik kategorii — kojeneckou,
pramenitou, piirodni mineralni a pitnou. Kazda z téchto vod musi pochazet z chranéného zdroje,
pfi¢emz nejpiisnéjsi pozadavky plati pro vodu kojeneckou. Ta nesmi byt chemicky upravovana
a je vhodna i pro déti do jednoho roku. Pfirodni mineralni vody obsahuji vy$$i mnoZstvi
rozpu§ténych mineralnich latek a pfirozené se vyskytujici chemické prvky, které mohou mit
prokazatelny pozitivni vliv na lidské zdravi. V zavislosti na koncentraci rozpusténych latek se
mineralni vody déli na slabé, stfedné a siln€ mineralizované. Ze zdravotniho hlediska je dalezité
sledovat predev§sim obsah sodiku, vapniku, hoi¢iku a drasliku, jelikoZ tyto latky se pfimo
podileji na regulaci tekutin, nervosvalové ¢innosti a metabolickych procesech v téle. Jejich
nedostatek ¢i nadbytek mtze vést k porucham hydratace, krevniho tlaku ¢i svalovym obtizim.
Proto je tfeba volit typ minerdlni vody 1 s ohledem na individualni potteby konzumenta —
napiiklad u déti nebo osob s vy$S§im krevnim tlakem se doporucuje voda s niz§im obsahem
sodiku. Pro kazdodenni pitny rezim se doporucuje preferovat neslazené napoje bez chemickych
pfimési, pfi¢emz zaklad by méla tvofit Cistd voda. Sladké limonady, energetické a ochucené
napoje by meély byt konzumovany jen vyjimecné, nebot’ Casto obsahuji piebytek cukr
a pridavnych latek, které organismu spiSe Skodi, neZ prospivaji. V piipad¢ zvySené fyzické
aktivity, pobytu v horkém prostfedi nebo pfi zdravotnich potiZich je nezbytné zvysit piijem

tekutin a pripadné doplnit i elektrolyty, zejména hoi¢ik, sodik a draslik (Tlaskal, 2024).
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Autorka Mandzukova (2019) v soucasné dobé upozoriiuje na rizika vody na lidské
zdravi. Ackoliv je nezbytna pro zivot, mize byt i jeho ohrozenim, pokud je kontaminovana.
V historie znecisténa voda zpisobovala rozsahlé epidemie, dnes ohrozeni piedstavuji
chemikalie z primyslu a zeméd€lstvi, a to: pesticidy, herbicidy, hormony ¢i antibiotika. Tyto
uvedené latky mohou pronikat do spodnich vody a ovliviiovat lidské zdravi, zplisobovat
osteopordzu, psychické problémy nebo hormondlni poruchy. Autorka dale upozoriuje na
soucasny problém, co se tyce piijmu vody do lidského organismu, z divodu vyskytu vysoké
miry chloru a Zenského hormonu estrogenu. Chlor je do vody pfidavan kvili dezinfekci, ale
muze mit nepiiznivy vliv na zdravi. Dlouhodobé vystaveni vyssim davkam chloru muaze vést
k alergiim, problémtm s dychanim, zaZzivacimi nebo koznimi potizemi. Dale chlor mtuze nicit
prospésné bakterie ve stievech, a tim tak naruSovat vstfebavani vapnikd, coz mize mit za
nasledek vzniku osteopordzy. Dal§sim problémem, na které autorka upozoriuje je ptitomnost
estrogenu ¢i podobnych hormondlnich latek ve vodé hlavné z farmaceutického primyslu.
Vysoka koncentrace téchto latek mulize ovliviiovat hormonalni rovnovahu, zvySovat riziko
krevnich srazenin ¢i neplodnost. Piestoze Mandzukova upozoriiuje na tento problém, tak uvadi
7e v Ceské republice je pfitomnost tdchto hormondl ve vodé nizka. Nicméné je potieba
kontrolovat a sledovat pfitomnost téchto latek v pitné vodé, coz mlize mit dlouhodobé dopady

na zdravi.
2.5 Rizikové napoje v détském pitném rezimu

K rizikovym slozkam détského pitného reZzimu patii zejména energetické népoje,
slazené limonady, kolové ndpoje a kofeinové drinky. Bromova et al. (2010) upozoriiuji, Ze
kombinace vysokého obsahu cukru a kofeinu v t€chto napojich miiZze vést nejen k dehydrataci,
ale také k poruchdm spanku, srde¢ni Cinnosti a k zavislostnimu chovani. Konzumace téchto
napoji v détském veéku je zvlasté rizikova, protoZe détsky organismus neni pfizpisoben
vysokym davkam kofeinu ani piebytku jednoduchych cukrii. Nezanedbatelné je také riziko tzv.
,vymény vody za navykové napoje* — tedy situace, kdy déti misto vody pravidelné voli napoje
s vysokou energetickou hodnotou. To vede nejen k nedostate¢né hydrataci, ale 1 k nadmérnému
kalorickému pfijmu bez pfinosu esencidlnich Zivin. Dlouhodobé takové chovani podporuje
vznik obezity, cukrovky 2. typu a dalsich poruch metabolismu (Piernas et al., 2013). Prestoze
by zéklad kazdodenniho pitného reZimu méla tvofit voda, realita ukazuje, ze déti 1 dospéli Casto
konzumuji rizné slazené, energetické, alkoholické napoje nebo kavu. Tyto napoje vSak mohou
mit specifické dopady na zdravi, zejména pii dlouhodobé ¢i nadmérné konzumaci (Tlaskal,

2024).
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Slazené napoje

Dale Tlaskal (2024) uvadi, ze nejcastéji konzumované rizikové napoje patii limonady,
dzusy a ochucené vody. Podle dat z roku 2019 vypije pramémy obyvatel CR vice nez 260 ml
limonady denné¢, coz odpovida ptiblizné 28 g pridané¢ho cukru. Tento piijem vyrazné prekracuje
doporucené denni davky a pfispiva k energetickému nadbytku, ktery zvySuje riziko obezity,
zubniho kazu a dalSich zdravotnich komplikaci. Slazené napoje navic ptispivaji k formovani
nezdravych navyklt uz od détstvi. Vhodnéjsi alternativou jsou fedéné ovocné Stavy nebo
ochucené vody s nizkym obsahem cukru, idealné bez sladidel. Dle autora slazené napoje
rozhodné nejsou vhodnou souéasti pitného rezimu, piesto se v Ceské republice konzumuji ve
velkém mnozstvi. Dle vyzkumt Tlaskala vypil primémy Cech v roce 2019 téméi 94 litri
limonad, co znamené denni ptijem pfes 260 ml. Toto mnozstvi pfindsi vyznamny energeticky
ptisun. Pies veskerd vySe zminénd rizika autor netvrdi, Ze by se t€émto napojim mélo zcela
vyhybat, ale zdirazituje nutnost uvédomeélého ptistupu. Nékteré ¢aje a dzusy obsahuji vysoké
mnozstvi cukru, a proto je vhodné tyto napoje fedit nebo konzumovat s mirou. Naopak napoje
bez ptidaného cukru mohou byt vhodnym zpestfenim ¢i doplitkem pitného rezimu, zejména pti

sportu nebo v ramci zdravého Zivotniho stylu.
Energetické napoje

Tyto napoje obsahuji stimulanty jako kofein, taurin nebo guarana, spolu s vysokym
obsahem cukru. Jsou béZné€ dostupné a popularni mezi mladezi, ackoliv pro détsky organismus
predstavuji zvysené zdravotni riziko. Bezpecny denni piijem kofeinu pro déti ¢ini 3 mg/kg
télesné hmotnosti — napiiklad pro dité vazici 26 kg je to 80 mg, coZ je méné neZ obsah jedné
plechovky energetického napoje. Pii nadmérmém piijmu miiZe dojit k prekroc¢eni doporucené
denni davky kofeinu, coz je pro déti nebezpecné. Naptiklad 500 ml napoje mize obsahovat az
160 mg kofeinu, coz uz ptesahuje bezpecny limit pro déti do 14 let. Tlaskal (2024) uvadi, ze
piijem energetickych napojl, zejména u mladych lidi, pfindsi celou fadu zdravotnich rizik.
Rizika spojena s jejich konzumaci zahrnuji zvySeny krevni tlak, poruchy spanku, neklid, unavu,
bolesti hlavy a v extrémnich piipadech i srdecni arytmie nebo ztratu védomi. Uvadi se, ze az
30 tisic skolakt v Ceské republice je témito napoji ohrozeno. Odbornici proto doporuduji
omezeni jejich volného prodeje mladistvym. Autor upozoriiuje, ze déti a dospivajici si Casto
nejsou védomi zdravotnich rizik spojenych s t€émito napoji, nebo je naprosto ignoruji. Jednim
Z feSeni autor vidi osvetu a edukaci nejen mladistvych, ale 1 jejich rodi¢i. Dale doporucuje, aby
byl omezen volny prodej energetickych napoju détem a zavést vice informac¢ni kampané
zamé&fené na bezpecnost jejich konzumace. Bromova et al. (2010) upozoriiuje, zZe energetické
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napoje predstavuji zavazna zdravotni rizika, predevsim kvili vysokému obsahu kofeinu, cukru.
Jejich ucinky mohou byt zvIasté nebezpecné u deti a dospivajicich, protoze jejich organismus
je na tyto latky citlivéjsi. Nadmérma konzumace muize vést k poruchdm spanku, nervozité,
uzkostem, srdeCnim arytmiim, a v extrémnich piipadech az ke kardiovaskularnim kolapstim.
Autofi uvadéji, ze déti a mladistvi Casto nevnimaji rizika spojend s konzumaci téchto napojt
a podcenuji jejich dopady, pfestoze i jedna jedina davka muze piekroc¢it doporuceny denni
ptijem kofeinu. Dlouhodoba nebo ¢asta konzumace muze prispivat také k narusSeni rovnovahy
minerall, dehydrataci, zvySenému krevnimu tlaku a z dlouhodobého hlediska i k zavislosti na
kofeinu. Marketingova strategie vyrobcu energetickych napoji je ¢asto cilena na mladé lidi,
ktefi si vytvareji zavislost na povzbuzujicim ucinku téchto produktti. Obaly a reklamy byvaji
atraktivni, ¢asto vyuzivaji motivy vykonu, sportu ¢i zdbavy, ptestoze skutecny zdravotni dopad
muize byt opacny. Studie pfitom ukazuji, Ze mnoho mladych lidi nevi presnég, jaké latky
energetické napoje obsahuji a v jakém mnozstvi je bezpecné je konzumovat. Autofi rovnéz
upozornuji, ze spoletna konzumace energetickych ndpoji s alkoholem je Castym jevem

zejména u dospivajicich.
Alkoholické napoje

Alkoholické napoje ptedstavuji pro déti a mladistvé vyrazné riziko z nékolika divodi.
Podle Tlaskala (2024) alkohol ovlivituje nervovy systém a funguje jako droga, ktera mize
pusobit podobné jako anestetika a narusovat mozkové funkce. U déti, jejichz mozek je jesté ve
vyvoji, je jeho uc¢inek vyrazné nebezpecnéjsi nez u dospélych. Alkohol negativné ovliviiuje
pamét’, schopnost soustfedéni se, koordinaci pohybll a zvySuje impulzivitu a agresivitu. Déle
mize vést k rozvoji zavislosti a psychickym problémim, jako jsou uzkosti a deprese. Déti
nemaji dostate¢né vyvinuty enzymaticky systém pro odbourdvani alkoholu, coz znamena, Ze
i malé mnozstvi mize mit vazné ucinky. Z téchto duvodu je konzumace alkoholu détem

I mladistvym zakézana a je potieba §ifit prevenci skrze vzdélavani a osvétu.
Kava a kofeinové napoje

Kava je napoj obsahujici kofein, ktery stimuluje ¢innost mozku, srdce i1 svall. Je
povazovana za zdroj antioxidantl a pfi mirné konzumaci miize mit pozitivni u¢inky na zdravi.
Kromé kavy se kofein nachazi také v ¢aji, kakau nebo nékterych druzich limonad. Détem by
vSak kofein mél byt podavan jen velmi omezené — doporuceny maximdlni denni piijem
u dosp€lého cloveka €ini 300 mg (cca 4 az 6 salki kavy). U déti vSak i malé davky mohou

zpusobovat neklid, poruchy spanku a zhorSeni soustfedéni. Rizikem je také zvyknuti si na
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stimula¢ni efekt a vytvareni zavislosti. Tlaskal (2024) zdlraziuje, Ze ackoliv kdva miize byt
soucasti zdravého zivotniho stylu u dospélych, u déti a mladistvych jeji konzumace nepfinasi

zadny zdravotni benefit a nese potenciondlni rizika.

Starsi literatura, konkrétné Sdruzeni Ceskych spotiebitelt (2005) se k tzv. nezdravym
napojum vyjadiuje velmi kriticky. Za nevhodné népoje oznacuje predevsim slazené limonady,
kolové napoje, ochucené a slazené mineralni vody, energetické napoje a nektary. Tyto napoje
obsahuji casto vysoké mnozstvi cukru, ktery nejenze zvysSuje pocit zizné, ale zaroven
piedstavuje tzv. prazdné kalorie, piispivajici k obezit¢ a zubnimu kazu. Dale dokument
upozoriiuje na piitomnost oxidu uhli¢itého, organickych kyselin a kofeinu, ktery je obsazen
napft. v kolovych napojich. Tyto latky mohou poSkozovat zubni sklovinu, piisobit mo¢opudné
a naruSovat mineralni rovnovahu. U déti je zvlast nebezpecny kofein, ktery mulzZe vést k
hyperaktivité a pfi pravidelné konzumaci se stdva navykovym. Dale jako fada jinych autort
popisuje informace o kyseliné fosfore¢né, ktera je béZnou soucasti kolovych napoji a mize
podle vyzkumti zvySovat riziko osteopordzy, tedy fidnuti kosti. Také autor Dolezel (2007)
oznacuje, za nevhodné ndpoje predevsim slazené a sycené limonady, kéva, silné ¢aje, alkohol
a energetické napoje, které nejenze nezajiStuji hydrataci, ale mohou vést i k odvodnéni

organismu.

2.6 Pitny rezim v Skolnim prostiedi

Skolni prostiedi hraje v rozvoji zdravych navykl zasadni roli. Vyzkum Parka et al.
(2012) prokazal, Ze dostupnost automatt na slazené napoje ve skolach zvysuje jejich konzumaci
mezi Z&ky. Naopak pozitivni roli hraje pfistup k cisté pitné vod¢, motivace pedagogl
a zaClenéni tématu pitného reZimu do vyuky. Nékteré Skoly jiz implementuji osvédcené
praktiky, jako je instalace vodnich fontanek, umoznéni piti béhem vyuky, zajisténi dostupnosti
karaf s vodou ve §kolni jidelné &i zaglenéni tématu hydratace do vzd&lavaciho obsahu. Uginnou
strategii mize byt i zapojeni rodict do procesu — napiiklad formou informacnich kampani nebo
rodi¢ovskych schiizek zamétenych na vyzivu. DtleZitou roli sehrava rovnéz Skolni jidelna,
ktera by méla nabizet zdravé népoje a zaroven minimalizovat dostupnost sladkych limonad.
Zakotveni zasad spravného pitného rezimu v ramci Skolniho fadu ¢i Skolnich preventivnich

programt muze piinést pozitivni dopad na zdravi celé zakovské populace (Zahid et al., 2017).

Studie provedené ve skolnim prosttedi ukazuji, Ze déti, které pravidelné piji vodu béhem
vyuky, dosahuji lepSich vysledkii v testech pozornosti a paméti, nez jejich dehydratovani

spoluzaci (Edmonds, Jeffes, 2009). Z téchto vysledkl vyplyva, Ze zajisténi piistupu k pitné
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vodé ve tfid¢€ neni pouze hygienickym opatienim, ale i ndstrojem podpory kognitivniho rozvoje.
Zejména u mladsich Skolnich déti, které si jesté neumi samy regulovat pitny rezim, je dilezita
role ucitelll a Skolniho rezimu — pravidelné pfipominani piti, moznost mit lahev na lavici ¢i
kratké prestavky na hydrataci se ukazuji jako praktické a efektivni strategie (Bar-David et al.,
2005).

2.7 Pitny rezim zaka 2. stupné zékladni Skoly

Pitny rezim 74k druhého stupné zakladni Skoly je zasadni slozkou podpory jejich
zdravi a celkové pohody. V tomto vékovém obdobi dochédzi nejen k intenzivnimu télesnému
ristu a rozvoji, ale i k vyznamnému rozvoji kognitivnich a socialnich dovednosti. Déti travi ve
Skole velkou ¢ast dne, a proto ma skolni prostedi jedinecnou pftilezitost ovlivnit jejich navyky
spojené s pifijmem tekutin. Fyziologické potieby zaka v obdobi adolescence se mohou velmi
lisit v zavislosti na v&ku, pohlavi, télesné hmotnosti, urovni fyzické aktivity a klimatickych
podminkach. Dle odbornych doporuceni by déti v tomto veéku mély denné€ piijmout piiblizné
1,6-2,5 litru tekutin. Tato hodnota se miize navysit v piipadée fyzické aktivity, vysokych teplot
nebo zvyseného poceni (SZU, 2024). Pro udrzeni optimalni hydratace je diilezité, aby tekutiny
byly konzumovény pravidelné¢ béhem celého dne, a ne pouze v nckolika velkych davkach.
Nepravidelny ptijem tekutin mize vést k prechodné dehydrataci, ktera se u zak ¢asto projevuje

bolesti hlavy, inavou, poklesem soustfedéni ¢i naladovosti (Dolezel, 2007).

Vyznamnym problémem je skutecnost, ze déti ve v€ku od 11 do 15 let maji Casto
oslabeny pocit zizn¢ a nevénuji svému pitnému reZimu dostatecnou pozornost. Jejich
organismus je prfitom na nedostatek tekutin citlivéj§i nez organismus dospélého. Pfi
dlouhodobém zanedbavani pitného rezimu muize dochizet k naruSeni termoregulacnich
mechanismd, snizeni fyzického vykonu a kognitivni vykonnosti, coZ miiZze mit pfimy dopad na
Skolni vysledky. Nedostate¢ny piijem tekutin dale negativn€ ovliviiuje naladu, chovani
a celkovou schopnost zaku aktivné se ucastnit vyuky (Talianova et al., 2009). Tlaskal (2024)
se k pitnému rezimu zakt vyjadiuje jednoznaéné. Zduraznuje, ze pravidelny a dostateny
pfijem tekutin je nezbytny pro spravnou funkci détského organismu. Upozoriiuje také jako
autorka Talianova, Ze Skolni déti ¢asto nemaji pocit Zizné, proto doporucuje konkrétni denni
objemy vody dle v€ku. Dilezitou roli hraje i spravné na¢asovani. Déti by mély pit uz od réana,
tedy pied odchodem do Skoly. Rodice a ucitelé by méli déti vést k pravidelnému piti, idealné

Cisté, neslazené vody. Z tohoto divodu je diilezité, aby déti mély moznost pit béhem vyuky,
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idealn¢ mezi jednotlivymi hodinami i béhem ptestavek. Spravné nastaveny pitny rezim se
pozitivné odrazi nejen na zdravotnim stavu, ale také na zaktv Skolni vykon a psychickou

pohodu.

2.8 Vliv pitného rezimu na kognitivni funkce a Skolni vykon

Existuje tada studii, které¢ prokazuji ptimy vliv hydratace na kognitivni vykon déti.
Studie Faddy a kol. (2012) ukazuje, ze déti, které byly béhem vyuky dostatecné hydratovany,
dosahovaly lepsich vysledkll v testech kratkodobé paméti a byly méné unavené. Podobné
prehledova studie Adana (2012) shrnuje, ze i mirnd dehydratace (ztrata 1-2 % télesné
hmotnosti) mize negativné ovlivnit pozornost, psychomotorické schopnosti a kratkodobou
pamét’. Starsi literatura autora Havlika (2006) udéava, Ze i kratkodoba ztrata télesné vody o 2,7
% zpusobuje vyrazné zhorSeni kognitivnich funkci, jako je soustiedéni, pamét a schopnost
reagovat. U déti byl pfi nedostatecné hydrataci zaznamenan snizeny reflex zizné, coz znamena,
7e si samy nefeknou o vodu, a proto je tieba na jejich pitny rezim dohliZet i v mladSim ¢i star§im

Skolnim véku déti.

Dopad nedostate¢né hydratace potvrzuje i vyzkum Ganio a kol. (2011), ktery zjistil, ze
1 mirn4 dehydratace snizuje mentalni vykonnost a naladu u dospélych muzi, coz lze v obecnéjsi
roviné¢ vztahnout i na Skolni prostfedi. Masento a kol. (2014) ve své pichledové studii
konstatuji, ze zejména deti a seniofi jsou na nedostatek tekutin citlivéjsi a v disledku
dehydratace miize dojit k naruseni pozornosti, pracovni paméti i celkoveé nalady. Také autorka
MandZukova (2019) upozoriiuje na to, ze déti Casto nepocit’uji zizen tak intenzivné jako dospéli,
proto 1 mirna dehydratace u nich ovliviluje pozornost chovani a Skolni vysledky. To se miZze
projevovat unavenosti, nesoustiedénosti 1 podraZzdénosti. Pokud ma 74k dostateCny piijem

vody, tak se jeho schopnost soustiedit se zlepSuje.

Z vyzkumu vyplyva, Ze adekvatni piijjem tekutin je tedy nejen otazkou zdravi, ale
I podpory efektivniho uceni. V tomto ohledu je dulezité, aby $koly vnimaly pitny rezim jako
soucast $kolni kultury a zdravotni prevence (Edmonds, Burford, 2009; Benton, Burgess, 2009).
., Dostatecny a pravidelny pitny rezim je tak nejen zdkladem zdravi, ale i predpokladem pro
vykonnost, uceni a prevenci civilizacnich onemocneéni“ (Talidnova, Refuchova, Forejt, 2009, s.

105-106).
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2.9 Typologie napoji adolescentli v pitném reZimu

Pro lepsi porozuméni vlivu pitného rezimu na zdravi déti je vhodné rozliSovat jednotlivé
typy napoju podle jejich nutri¢niho slozeni. Takovy pfistup mlze byt uziteCny pro rodice,
pedagogy 1 zdravotniky pifi formovani zdravych hydratacnich navykid ve Skolnim prostiedi
(SZU, 2024; Aqualife Institute, 2022). Voda piedstavuje zékladni a nejvhodngjsi volbu pro
kazdodenni piti. Vefejna pitna voda v Ceské republice spliiuje vysoké hygienické standardy,
neobsahuje kalorie ani pfimési, které by mohly negativné ovlivnit metabolismus ditéte. Jeji

pravidelna konzumace pfispiva k udrzeni hydratace a snizuje riziko nadvahy (Dolezel, 2007).

Alternativou k vodé mohou byt neslazené bylinné a ovocné Caje, které jsou vhodné
zejména v chladnéjSich mésicich. Tyto ¢aje by nemély obsahovat kofein a mély by byt
podavany pti vhodné teploté. U ¢erného a zeleného caje je vhodné opatrnost kviili obsahu
tiislovin a stimula¢nich latek (Talianova et al., 2009). Stoprocentni ovocné a zeleninové Stavy
1ze zatadit do pitného reZimu jen v omezeném mnozstvi a doporucuje se je fedit vodou, nebot’
obsahuji pfirozené cukry, pfedev§im fruktdozu, kterd pii vys$S$i konzumaci mulze vést k
energetickému nadbytku (Cassady, Considine, Mattes, 2012). Mléko, zejména nizkotu¢né nebo
polotucné, predstavuje dilezity zdroj vapniku, bilkovin a vitamind skupiny B, ale ochucené
mlécné napoje je vhodné omezit kvili pfidanému cukru. Denni pfijem mlécnych népoji by

nemél piekro¢it jednu az dvé porce (SZU, 2007; WHO, 2006).

Naopak nevhodnou soucasti pitného rezimu jsou slazen¢ limonady a kolové népoje,
které obsahuji velké mnozstvi cukru a jejich pravidelnd konzumace je spojena se zvySenym
rizikem obezity, kazivosti zubli a metabolickych poruch. Kromé& toho kolové népoje obsahuji
kofein a kyselinu fosforecnou, kterd negativné ovliviiuje vstiebavani vapniku (Piernas et al.,
2013; Fagherazzi et al., 2013). Energetické napoje jsou pro détsky organismus zcela nevhodné,
protoZe obsahuji vysoké davky kofeinu, cukru, taurinu a dalSich stimulantt, které mohou vést
k vaznym zdravotnim komplikacim (Bromova et al., 2010). Takzvané dietni napoje bez cukru,
obsahujici uméla sladidla, jsou sice ¢asto vnimany jako zdravéjsi varianta, avSak nékteré studie
naznacuji, Ze mohou negativné ovlivilovat stfevni mikrobiom a inzulinovou odpovéd
organismu, a navic podporovat chut’ na sladké (Zahid, Davey, Reicks, 2017). Z téchto davodi

by mély byt v détském jidelni¢ku zafazovany s maximalni opatrnosti.
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2.10 Doporuceni a prevence

Zékladnimi principy spravného pitného rezimu je pravidelny piijem malych davek
tekutin béhem celého dne, preference neslazenych napoji a omezeni sladkych, sycenych ¢i
energetickych napoji. Nejvhodngjsi je Cistd voda z kohoutku, ptipadné neslazené ¢aje nebo
fedéné 100% ovocné st'avy. Pitny rezim by mél odpovidat aktualnim pottebam ditéte s ohledem

na jeho vék, télesnou aktivitu a klimatické podminky (SZU, 2024; Aqualife Institute, 2022).

WHO (2006) zdaraziuje, ze spravnd hydratace je jiz od raného véku kli¢ova pro zdravy
vyvoj ditéte. Je tedy nezbytné, aby Skolni prostiedi navazovalo na tyto zdklady a aktivné
podporovalo zdravy pitny rezim — jak organiza¢né, tak formou vzdé¢lavani. Doporucuje se
rovnéz vytvofit prostor pro samostatné hodnoceni pitného rezimu pomoci nastroji jako je

BEVQ, ktery umoznuje mapovat skutecny piijem tekutin.

Z hlediska prevence je vhodné podporovat déti v piti vody jiz od atlého véku a vést je k
tomu, aby sahaly po vod¢ automaticky, a ne az ve chvili pocitu Zizn€. V rdmci Skolni vyuky lze
problematiku pitného rezimu propojit naptiklad s predméty ptirodovédy, vychovy ke zdravi ¢i
obcanské nauky. Zajisténi dostate¢ného pitného rezimu by mélo byt chapano jako soucast
SirStho konceptu podpory zdravi ve Skole — stejné jako zdravé stravovani, pohyb a dusevni

pohoda.

2.11 Vliv marketingu na volbu napoji u déti a dospivajicich

Vybér napoji détmi a dospivajicimi neni motivovan pouze Zizni nebo fyziologickou
potiebou tekutin, ale je vyznamné ovliviiovan i vnéjSimi faktory, mezi nimiZ hraje kli¢ovou roli
marketing a reklama. Vyrobci napoji, zejména slazenych limonad, energetickych napoji
a ochucenych mineralnich vod, cilené oslovuji détskou a adolescentni populaci pomoci
vizualn€ atraktivnich obalil, sponzorstvim sportovnich nebo hernich udalosti a reklamnich
kampani propojenych s popularnimi znackami, influencery ¢i kreslenymi postavami. Tato
cilend komunikace posiluje emocni vazbu ke znace a vytvaii v détech pozitivni asociace, které

nemaji zadny vztah ke zdravotnim aspektim konzumovaného napoje (Zahid et al., 2017).

Studie ukazuji, ze déti a mladistvi maji omezenou schopnost kriticky vyhodnocovat
reklamni obsah. Dé&ti do 12 let Casto nerozpoznaji, ze se jedna o reklamu, a chapou ji jako
neutralni ¢i informativni sdéleni (Story, French, 2004). Tato v€kova skupina je tak vysoce

zranitelnd vii¢i manipula¢nim technikdm, které jsou v reklamnich sdé€lenich bézné vyuzivany.
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Vysledkem je pak castéjsi konzumace napoju s vysokym obsahem cukru, kofeinu a umélych
pfisad, aniz by si déti byly védomy jejich zdravotnich rizik. Piestoze vyrobci na obaly casto
uvadeji doporuceni, Ze napoj neni vhodny pro déti, praveé mladistvi tvoii vyznamnou ¢ast jejich
cilové skupiny. Zna¢ny vliv maji také tzv. brandované produkty, tedy produkty spojené s
populdrnimi znackami, hrami ¢i seridly. Barevné etikety, hravé postavicky a sbératelské edice
napojl zvysuji atraktivitu napoje bez ohledu na jeho slozeni. To podporuje vytvareni nakupnich

preferenci jiz v nizkém véku, coz mize vést k dlouhodobému nevhodnému pitnému rezimu.

Jednim z typickych ptikladi marketingové strategie je propagace energetickych napoju,
které jsou prezentovany jako ,,zdroj energie®, ,,vykonnostni posilova¢“ nebo ,,nezbytny
pomocnik pii u¢eni a sportu‘. V realité vSak tyto napoje mohou zplisobovat poruchy srdecniho
rytmu, nespavost, Uzkost, dehydrataci a v nékterych ptipadech i zavislost na kofeinu (Bromova

etal., 2010).

Z hlediska prevence se v odborné literatute doporucuje omezit reklamni kampané
cilené na déti, a to jak prostiednictvim regulace v médiich, tak v prostiedi Skol. Zaroven by
meély byt podporovany edukacni programy zamétené na kritické ¢teni reklamy, zdravé vyzivové
navyky a rozpoznani vhodnych a nevhodnych napoji. Dtlezitou roli hraji také rodice, ktefi by
méli byt pozorni k marketingovym tlakiim a vést déti k preferenci Cisté vody, neslazenych ¢ajii

a fedénych dzust jako pfirozené soucasti pitného rezimu (Tlaskal, 2024).

2.12 Vybéru napoji a vliv rodiny

Vybér napoji je ovlivnén jak vychovou v roding, tak socidlnim ucenim, zvyky
a kulturnim prostfedim. Déti si zac¢inaji utvafet své stravovaci a pitné navyky jiz od raného v€ku
na zaklad¢ pozorovani chovani svych rodi¢ti a blizkych osob. Pokud rodice pravidelné
konzumuji vodu nebo neslazené Caje, déti tyto navyky Casto piejimaji. Naopak, pokud jsou v
roding béZn¢ dostupné slazené napoje ¢i energetické drinky, dité je bude vnimat jako pfirozenou

soucast stravy (Beck et al., 2010).

Rodina hraje roli nejen jako model chovani, ale 1 jako regulator. Rodi¢e mohou omezit
dostupnost nevhodnych napoji v domécnosti, aktivné déti vést ke zdravému piti a vysvétlovat
diisledky konzumace sladkych ¢i kofeinovych napoji. Vyznamny je také vztah rodic—dité, ktery

ovliviiuje ochotu ditéte piijimat doporuceni v oblasti stravy a navykt. Studie ukazuji, Ze déti,
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které maji pevny a davérny vztah s rodici, Castéji dodrzuji doporuceny pitny rezim a voli

zdravé§j$i varianty napoju (Savage, Fisher, Birch, 2007).

Psychologii vybéru napoji dale ovliviiuje i emocni stav ditéte, stres a socialni kontext —
napf. skupinové situace ve Skole nebo mimoskolnich aktivitdich. Dospivajici maji tendenci
vybirat napoje i na zaklad¢ statusovych a skupinovych symbolti — napt. znacka nebo typ napoje
muze vyjadiovat jejich identitu a ptislusnost ke skupiné (Lally et al., 2011). V tomto véku se

snizuje vliv rodiCovské kontroly a roste vyznam vrstevnickych norem.

2.13 Projekty a intervence na podporu pitného rezimu ve Skolnim
prostiedi

V poslednich letech se v oblasti Skolniho zdravi klade stale vétSi diiraz na prevenci
a podporu zdravého zivotniho stylu, jehoZ soucasti je mimo jiné i spravny pitny rezim. Ackoli
je téma hydratace u déti v odborné literatuie dobfe zpracované, v praxi casto ziistava
nedocenéné (Talianova et al., 2009; Tlaskal, 2024). Skola jako instituce mé pfitom v této oblasti
jedinecné postaveni, nebot’ praveé zde zaci travi pfevadznou ¢ast dne a zde se také utvareji mnohé
dlouhodobé navyky (Zahid et al., 2017). V reakci na zjisténi o nedostatecné hydrataci zakl se
v fadé Skolnich zafizeni zaCaly objevovat rizné intervencni programy a projekty, jejichz cilem
je nejen zvysit spotiebu tekutin, ale také posilit povédomi o vyznamu pravidelného piijmu vody

a vhodnych napoju (Edmonds, Jeffes, 2009; Park et al., 2012).

V ceském prostfedi dosud neexistuje celostatné koordinovany program zaméteny
vyhradné na podporu pitného rezimu ve Skolach, avSak v rameci jednotlivych Skol nebo kraji se
objevuji inspirativni piiklady dobré praxe. N&které Skoly se naptiklad zapojuji do SirSiho
konceptu Skol podporujicich zdravi, ktery je fizen Statnim zdravotnim ustavem (SZU, 2024),
a v jehoZ rdmci realizuji konkrétni kroky vedouci ke zlepSeni dostupnosti vody ve vyuce. Ve
Skolach jsou instalovany fontanky s pitnou vodou, zakiim jsou distribuovany opakované
plnitelné lahve, v uc¢ebnach jsou k dispozici karafy s vodou a ucitelé aktivné povzbuzuji déti,
aby se napily i bdhem vyu¢ovani (Mandzukova, 2019). Podle udaji SZU (2024) je tento piistup
v nekterych regionech systematicky podporovan mistnimi hygienickymi stanicemi ¢i
neziskovymi organizacemi, které pomahaji Skoldm s implementaci vhodnych intervenci.
Vyznamnou soucasti téchto projektl je edukace, kterd se neomezuje pouze na jednorazové

prednasky, ale je zaclenéna do bézné vyuky. Téma pitného rezimu je zatfazovano do pfedméti
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jako je ptirodopis, obCanska vychova, vychova ke zdravi nebo i1 chemie, a Zaci jsou vedeni k
pfemysleni o tom, co piji, pro¢ a jak jejich volby ovliviuji zdravi (Talianova et al., 2009).
Nékteré Skoly organizuji tematické projektové dny, béhem nichz zaci tvofi plakaty, pocitaji
svlj denni piijem tekutin nebo porovnavaji slozeni riiznych napoji (Foit, 2005). Do aktivit jsou
Casto zapojovani i rodiCe, at’ uz prostrednictvim informacnich letaki, konzultaci pti téidnich
schiizkach nebo skrze spole¢né vyzvy typu ,tyden bez limonddy“ (Zahid et al., 2017).
Osvédcuje se rovnéz vizualni podpora ve Skolnim prostiedi — naptiklad nésténky se zékladnimi
pravidly spravného pitného rezimu, infografiky o pfinosech vody nebo tabulky s doporuc¢enymi

dennimi davkami podle véku (Dolezel, 2007).

Zahrani¢ni zkuSenosti poskytuji fadu piikladd, které potvrzuji ucinnost cilenych
intervenci. V Némecku byl realizovan program TrinkFit, v ramci n&j byly déti vedeny k
pravidelnému piti mensiho mnozstvi tekutin v priabéhu celého dne (Bar-David et al., 2005). Do
vyuky byly zafazeny tzv. hydratacni pauzy, béhem nichz si zaci mohli pfipomenout dillezitost
pfijmu vody, a soucasti programu byly také Skolni pomucky, informacni materialy
a personalizované lahve na vodu, které mély motivovat ke kazdodennimu pouzivani. V Anglii
zase probihal program Water is Cool in School, jehoz cilem bylo zménit kulturni vnimani piti
vody ve skolach. Pitnd voda se stala bézn¢ dostupnou soucasti Skolniho prostfedi, byla
instalovana do kazdé ucebny a pedagogové byli aktivné vedeni k tomu, aby piti vody béhem
vyuky podporovali, nikoli zakazovali (Edmonds, Jeffes, 2009). Podle vyzkumi provedenych v
ramci programu se u zaku, ktefi pravidelné pili béhem vyucovani, zlepSila mira pozornosti

a snizil se vyskyt bolesti hlavy a inavy (Faddy et al., 2012).

Pies vSechny pozitivni vysledky vSak nelze opomenout ani problémy a piekazky, které
realizaci podobnych projektli Casto provazeji. Mezi nejcastéji uvadéné patii nedostatek
finan¢nich prosttedki, absence jednotné metodické podpory, neochota uciteld ¢i samotnych
zakid nebo také nizka informovanost rodict (Masento et al., 2014). V nékterych skolach se
napiiklad setkdvame s tim, Ze uclitelé nepovazuji téma hydratace za dilezité, a piti béhem
vyucovani neni povoleno (Tlaskal, 2024). Jinde narazi vedeni Skoly na nedostatek prostfedkti
k zakoupeni technického vybaveni, a v nékterych ptipadech se déti brani zméné navykl —
naptiklad nechtéji pit ¢istou vodu, protoze jim ,,nechutna® (Mandzukova, 2019). V takovych
ptipadech je klicové, aby byla podpora pitného reZimu vnimana nikoli jako izolovana kampan,

ale jako sou¢ast sirsiho piistupu ke zdravi ve skole (SZU, 2024).

Vyznam cilenych Skolnich intervenci v oblasti pitného rezimu potvrzuji 1 vyzkumné
studie. Napiiklad Zahid, Davey a Reicks (2017) upozoriiuji, ze i relativné malé zmény ve
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Skolnim rezimu mohou vést k vyznamnému nartistu piijmu vody, pokud jsou realizovany
diisledné a s ohledem na vék a potieby zakl. Zaroven zdaraziiuji, Ze nejefektivnéjsi jsou ty
intervence, které kombinuji zménu prostiedi (napt. dostupnost vody) s edukaci a motivaci ze
strany uciteld. Podobné zavéry uvadéji i Edmonds, Burford (2009), podle nichz je dostatecny
a pravidelny pitny rezim podminkou pro optimalni mentalni i fyzicky vykon zaki, a jako takovy

by mél byt vniman jako integralni soucast skolni kultury.

Lze tedy shrnout, Ze podpora pitného rezimu ve Skolnim prostiedi je dulezitym, avSak
stale ¢asteCné opomijenym tématem. Pfestoze se objevuji inspirativni ptiklady dobré praxe, je
tieba, aby se z téchto projektli stala b&Znd a systematickd soucast Zivota §koly. Skola by méla
byt mistem, kde je piti vody nejen mozné, ale prirozené, podporované a ocenované jako soucast
péce o zdravi. Praveé tato promeéna kultury Skoly je klicova pro udrzitelnou zménu chovéni zaka
1 pro jejich dlouhodoby vztah ke zdravi a prevenci. Pfi realizaci podpory pitného rezimu ve
Skolnim prostfedi je uzitecné se inspirovat strukturou a metodikou jiz zavedenych preventivnich
programl, jako je napt. Skola podporujici zdravi. Tento program funguje v Ceské republice jiz
od pocatku 90. let pod zastitou Statniho zdravotniho Ustavu a je soucésti $ir§tho mezinarodniho

ramce podporovaného Svétovou zdravotnickou organizaci (WHO, 2006).
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3 Vyzkumna cCast

3.1 Metodika prace

Vyzkumna ¢ast této diplomové prace byla zaméfena na zhodnoceni pitného rezimu zakt
druhého stupné zékladni skoly. Pro sbér dat byl pouzit standardizovany dotaznik Beverage
Intake Questionnaire (BEVQ-15), ktery slouzi ke zjistovani frekvence a mnozstvi
konzumovanych népoju v rdmeci riznych kategorii. Dotaznik byl pielozen do ¢eského jazyka a
upraven s ohledem na v&k a schopnosti cilové skupiny. Upravy spoivaly zejména ve
zjednodusSeni jazykové formulace otdzek a upravé vyctu ndpojovych kategorii tak, aby
odpovidaly bézné zkusSenosti déti ve véku 11 az 15 let (Hedrick et al., 2010). Dotaznik se sklada
z 18 otazek. Kazda otazka se zabyva jinym druhem népoje. Otazka ma dvé Casti, a to otazku
orientovanou na c¢etnost konzumace daného napoje a druha ¢éast je zaméfend na mnozstvi

konzumace daného napoje pti jednom napiti béhem uplynulého mésice.

Po prekladu z anglického jazyka byla sbérem dat realizovana pilotaz. Sbér dat probihal
na vybrané zakladni Skole ve Zlinském kraji, a to v pribéhu mésice unora 2025. Vyzkumného
Setfeni se zUcCastnilo celkem 123 74kl 2. stupné zékladni Skoly, konkrétné zaci 6. — 9. ro¢niku.
Utast na vyzkumu anonymni a respondenti byli pfedem informovéani o uéelu Setieni. Pro
zajisténi snadného piistupu k dotazniku a komfortniho vyplnéni byl vyuzit QR kod,
prostiednictvim kterého Zaci otevieli elektronicky formulaf ve Skolnich tabletech. Online sbér
byl realizovan pies platformu Google Forms, ktera umoziiuje pohodlné zadavani dat a jejich

nasledny export do tabulkového procesoru.

Po ukonceni sbéru byla vSechna data z dotaznikli zpracovana v programu Microsoft
Excel, kde doslo k jejich analyze a tfidéni. Na zdklad¢ odpovédi byly vypocitany primérné
denni pfijmy tekutin v jednotlivych kategoriich a sestaveny piehledné sloupcové grafy, které

znazoriuji oblibenost napoji nebo podil slazenych napojti na celkovém piijmu tekutin.

31



3.1.1 Zpracovani dat

Dotaznikova polozka ¢. 1 a):

Pohlavi

100,00%
90,00%
80,00%
70,00%

60,00% 52,85%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%
0,00%

47,15%

Pocet zakd v %

divky chlapci
Graf 1: Cetnost pohlavi mezi Zaky (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025.

Graf znazornuje rozlozeni odpoveédi podle pohlavi zakti druhého stupné zakladni skoly,
kteti se zucastnili dotaznikového Setieni. Z celkového poctu respondentil tvoii 52,85 % divky
a47,15% chlapci. Rozdéleni pohlavi je pomémé vyrovnané, coz pfispiva k vyvazenosti

a reprezentativnosti vysledki v dalSich ¢astech dotazniku.
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Dotaznikova polozka ¢. 1 b):

Poé&rt 2akl v %

Graf znazornuje zastoupeni respondentii podle pohlavi a zarovein podle Skolniho
ro¢niku, konkrétné€ 6.,7. rocniku zékladni skoly 8.,9. ro¢niku. V 6. a 7. ro¢niku je podil divek
i chlapcti shodny, a to 21,95 % z celkového poctu respondenti. V 8. ro¢niku pak divky tvofi
30,89 % a chlapci 25,21 %. Z grafu tedy vyplyva, Zze mezi dotazovanymi pievazuji divky,
zejména z 8. rocniku, zatimco zastoupeni zakl

pohlavimi. Toto vyvaZené rozloZeni respondentti

100,00%
90,00%
80,00%
70,00%
60,00%
50,00%
40,00%
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%

Pohlavi
30,89%
0,
21,95% 21,95% I 25.21%
divka chlapec divka chlapec
6.a7.ro¢nik 8. a9.ro¢nik

Graf 2: Cetnost pohlavi zaki dle ro¢niku (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025.

reprezentativnosti a spolehlivosti vysledkl v dalSich ¢astech vyzkumu.

Dotaznikova polozka ¢. 2 a):

Tato dotaznikova polozka odpovida otazce Cislo 1.1 ve standardizovaném dotazniku.

Otéazka se zabyvala ¢etnosti konzumace vody u zakti béhem posledniho mésice.
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100.00% Neslazena (neochucena) voda

80,00%

60,00%

0
40,00% 34,95%

14,63% 17,89%
6,50% 8,13% 5 70% .
0,00% [ | [ | [ ]

Podet 24kl v %

20,00% 12,20%

nikdy nebo méné nez 1krat tydné m 1x tydné
W 2-3x tydné W 4-5x tydné
H 1kratdenné B 2krat a vice denné

3krat a vice denné

Graf 3: ¢etnost konzumace neslazené (neochucené) vody mezi Zaky (v %)

Zdroj: vlastni zpracovéni, 2025.
Nejvice respondentt, konkrétné 34,95 %, uvedlo, Ze tuto vodu pije tfikrat a vicekrat
denné, coz predstavuje pozitivni vysledek z hlediska podpory zdravého pitného rezimu. DalSich
17,89 % zakt odpovédélo, Zze vodu pije dvakrat a vice denné, a 5,7 % ji konzumuje jednou

denné.

Naopak 12,20 % dotazovanych pfiznalo, Ze neslazenou vodu nepije vibec, piipadné
méné nez jednou tydné, coz je znepokojujici zjisténi. Pouze jednou tydné ji pije 14,63 % zaki
a mezi 2-5x tydné se jeji konzumace pohybuje u dalSich 14,63 % respondentt.

Z téchto udaji vyplyva, ze 1 kdyZ vyznamnéa ¢ast zak zafazuje neslazenou vodu
pravidelné do svého pitného rezimu, stale existuje nemaly podil téch, kteti tuto zdravou
alternativu napoje zanedbavaji. Tato skutecnost podtrhuje nutnost pokracovat v osvéte

a podporovat vytvareni spravnych navykt v oblasti hydratace u zak druhého stupné

zakladnich skol.
Dotaznikova polozka ¢. 2 b):

Dotaznikova polozka odpovida otdzce ¢islo 1.2 v dotazniku a konkrétné se zamétuje na

mnozstvi vypité vody u zaki.
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Mnozstvi neslazené (neochucené) vody

45,00%

40,00% 39,02%
) 0

35,00%

30,00%

25,00%

9
20,00% 18,68% 17,10%

14,63%
0,
15,00% 10,57%
10,00%
5,00% I
0,00%

méné nezZ 1 sklenici m 1 sklenici m 1,5 sklenice m 2 sklenice ®m 2,5 avice sklenic

Pocdet zakt v %

Graf 4: MnoZstvi vypité neslazené (neochucené) vody pri jednom napiti (v %)
Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Graf nazorné ukazuje mnozstvi neslazené vody respondenti obvykle vypili pfi jednom
napiti. Nejvétsi podil Zakt, konkrétn€ 39,02 %, uvedl, Ze pti kazdém napiti vypil jednu sklenici
vody (tj. pfiblizné¢ 250 ml). DalSich 18,68 % respondentti uvedlo spotifebu 1,5 sklenice
a 17,10 % pije dvé sklenice vody najednou. Nizsi spotiebu vykazalo 14,63 % zak, kteti uvedli,
7e vypiji mén¢ nez jednu sklenici, zatimco vyssi pfijem, tedy 2,5 a vice sklenic pfi jednom

napiti, uvadi 10,57 % respondenti.

Z téchto udaju vyplyva, ze vétSina zakti ma tendenci pit vodu v relativné malych
davkach (1-2 sklenice), pficemz jen mensi ¢ast konzumuje vodu bud’ ve vyrazné vyssim, nebo
naopak niz§im mnoZzstvi. Vysledky ukazuji pomérné vyvazeny piistup k piti vody, avSak stale
je zadouci podporovat dostatecny piijem tekutin v prib&hu dne, a to i prostfednictvim vétsiho

objemu tekutiny pfi jednotlivych napitich.
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Dotaznikova polozZka ¢. 3 a):

100% ovocna stava
100,00%
80,00%
60,00%

40,00%  30,08%

Poc&et 2akl v %

16,25%
20,00% 7,32% 8,13%

. 4,07% 4,07%
0,00% [ ] [ | [ |

nikdy nebo méné nez 1krat tydné m 1x tydné
W 2-3x tydné W 4-5x tydné
| 1krat denné W 2krat a vice denné

3krat avice denné
Graf 5: Cetnost konzumace 100% ovocné §avy mezi Zaky (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Tento graf ilustruje dotaznikovou otazku cislo 2.1, jak Casto zaci béhem posledniho
meésice konzumovali 100% ovocnou stavu. Nejvice respondentt (30,08 %) uvedlo, ze si
ovocnou Stavu doptavaji piiblizné jednou tydné. Pomérné velkd skupina zdka (16,25 %)
uvedla, Ze ji pije dvakrat az tfikrat tydné. Naopak 14,63 % dotazanych pfiznalo, Ze ji konzumuji
jen velmi ziidka nebo viibec, tedy nikdy nebo méné nez jednou tydné. Denni konzumace je
méng Castd — 7,32 % respondentil pije ovocnou $tavu jednou denné a 8,13 % dvakrat i vicekrat
denng. Mala ¢ast (4,07 %) saha po §taveé dokonce tfikrat a vicekrat denné, coz ukazuje na jeji
pravidelné zarazeni do denniho reZimu téchto zak.

Vysledky ukazuji, Ze pfestoZze je 100% ovocna Stdva mnohymi vniména jako zdrava
alternativa k jinym napojim, vétSina zak ji pije spiSe obcasné. V kontextu vyvéazeného pitného
rezimu je zadouci dbat na stfidmou konzumaci i té€chto pfirodné slazenych napojt, aby

nedochazelo k nadmérnému piijmu cukrt.

36



Dotaznikova polozZka ¢. 3 b):

Mnozstvi 100% ovocné stavy
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Graf 6:MnozZstvi vypité 100% ovocné $t'avy pri jednom napiti (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025
Z grafu vyplyva, ze vétsina zaki pii jednom napiti zkonzumuje pfiblizné jednu sklenici
100% ovocné st'avy, jak uvadi 43,08 % respondenti. Vyznamny podil tvoii také ti, ktefi uvedli,
ze vypiji méné nez jednu sklenici — tuto variantu zvolilo 24,40 % dotazanych. Pfiblizng pé&tina
zakt (19,51 %) pije pfi jednom napiti 1,5 sklenice §tavy. VEtsi mnozstvi napoje pii jednom

napiti je mén¢ Casté — dve sklenice uvedlo 8,13 % zak a 2,5 a vice sklenic pouze 4,88 %.

Tato data ukazuji vysledky dotaznikové otazky ¢islo 2.2, ze vétSina zaki voli spiSe
sttidmé porce 100% ovocné st'avy. Konzumace se zpravidla pohybuje v rozmezi jedné sklenice
nebo méné, coz lze z hlediska vyZzivovych doporuceni povazovat za ptimétené. Piesto je vhodné
zaky vést k informovanému rozhodovani o vybéru ndpojli i mnozstvi, které konzumuji, protoze

1 ptirozen¢ sladké napoje mohou pii nadmérné konzumaci ptispivat k vys$simu piijmu cukru.

Dotaznikova polozka ¢. 4 a):

Dotaznikova polozka ptindsi informace o ¢etnosti piti slazenych ovocnych napoji mezi

zaky druhého stupné a vztahuje se tedy k dotaznikové otazce ¢islo 3.1.
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Slazené ovocné napoje (mineralky)
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Graf 7: Cetnost konzumace slazenych ovocnych nipojii (minerilek) mezi Zaky (v %)

Zdroj: vlastni zpracovéni, 2025
Nejvétsi podil respondentt (31,72 %) uvedl, Ze tyto népoje pije priblizné jednou tydné,
coz svédci o tom, ze pro vétSinu zakl predstavuji spisSe dopliikovy népoj. Pomérné vysoké
zastoupeni (23,57 %) ma také skupina, ktera si tyto napoje dopiava dvakrat az trikrat tydné.
Zhruba Sestina zakl (15,45 %) uvedla, ze slazené népoje pije zcela vyjimecné nebo viibec. Na
opacné strané¢ spektra se nachdzi Zaci, ktefi tyto napoje konzumuji castéji — 10,57 %
respondentt je pije Ctyfikrat az pétkrat tydné, 3,25 % denné a dalSich 7,32 % dvakrat i vicekrat

denn€. Za pozornost stoji i 8,12 % 74k, ktefi piji tyto ndpoje dokonce tikrat a vice denné.

Data ukazuji, Ze zatimco vétSina respondentt si slazené napoje doprava v omezeném
mnozstvi, ¢ast zakl je konzumuje pravideln€, coz mize mit negativni dopad na jejich zdravi.
Vysledky tak poukazuji na dileZitost podpory zdravéjSich navyki v oblasti pitného reZzimu, a to

zejména snahou o nahrazeni slazenych napojii méné sladkymi alternativami.
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Dotaznikova polozZka ¢. 4 b):

Mnozstvi slazeného ovocného napoje
(mineralky)
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Graf 8: Mnozstvi vypitého slazeného ovocného napoje (mineralky) p¥i jednom napiti (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Graf znazornuje, kolik slazeného ovocného népoje zaci obvykle vypiji pfi jednom
napiti. Na dotaznikovou otazku ¢islo 3.2. byla nejcastéjsi odpovédi 1 sklenice, coz uvedlo
31,71 % respondentt. Druhou nejpocetnéjsi skupinu tvoii ti, ktefi vypiji méné nez jednu
sklenici, konkrétné 26,83 % dotdzanych. Zhruba pétina zakid (20,32 %) uvedla spotiebu 1,5
sklenice, zatimco 2 sklenice a 2,5 a vice sklenic pije pfi jednom napiti shodné po 10,57 %

respondenttl.

Z dat vyplyva, ze vétSina zakd konzumuje slazené ovocné napoje v relativné mensim
mnozstvi (do 1,5 sklenice), nicméné pfiblizné pétina z nich uvadi vyssi jednorazovou
konzumaci. Tyto vysledky poukazuji na skutecnost, ze ackoliv u vétSiny respondentl
nepiekracuje piijem téchto napoji béZnou porci, stale existuje skupina 74k, ktera piijima vetsi
objem slazenych napoji najednou. Vzhledem k tomu, ze mineralky a ovocné napoje Casto
obsahuji vysoky podil cukru, je vhodné 1 v tomto sméru podporovat umirnénost

a Upfednostiiovat napoje bez ptidanych sladidel.
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Dotaznikova polozka ¢. 5 a):

100% zeleninova Stava
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Graf 9: Cetnost konzumace 100% zeleninové $tavy mezi zaky (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

r~r ~

Graf piinasi piehled o ¢etnosti konzumace 100% zeleninové stavy mezi zaky v prubéhu
posledniho mésice u dotaznikové otazky ¢islo 4.1. Z vysledki je zfejmé, Ze zeleninové §tavy
nejsou u této veékoveé skupiny pftili§ popularni. 84,55 % respondentl uvedlo, Ze je nepije vibec,
pfipadné méné nez jednou tydné. Ptiblizné jednou tydné je konzumuje jen 13,01 % Z4ki a jen
velmi mala ¢ast (1,63 %) uvedla, ze si je doptava dvakrat az tiikrat tydné. Denni konzumace je
zcela vyjimecna, nebot’ pouze 0,81 % respondentil pije zeleninovou $t'dvu jednou denné a zadny

ze 74k ji nepije Castéji.

Tato data ukazuji, Ze zeleninové §tavy tvofii jen zcela okrajovou soucast pitného rezimu
zakl druhého stupné. Nizky z4jem o tento napoj muze byt zplisoben jeho typickou chuti, nizsi
sladkosti nebo obecnymi stravovacimi zvyklostmi déti a dospivajicich. Zaroveii se zde otevira

prostor pro zvySeni informovanosti o pfinosech téchto nédpojii a moznost jejich zafazeni do

jidelnicku v atraktivngj$i podobé, naptiklad v kombinaci s ovocnymi slozkami.
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Dotaznikova polozka ¢. 5 b):

Mnozstvi 100% zeleninové stavy
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Graf 10: MnozZstvi vypité 100% zeleninové §t’avy pri jednom napiti (v %)
Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Tento graf se zamétuje na objem 100% zeleninové §t'avy, ktery zaci obvykle vypiji pii
jednom napiti. VétSina respondentli u dotaznikové otazky ¢islo 4.2, a to 88,62 % uvedla, ze
konzumuje méné nez jednu sklenici, coz poukazuje na velmi nizky pifijem tohoto typu napoje.
Pouze 8,13 % zaki uvedlo, ze bézn¢ vypiji jednu sklenici, zatimco spotfeba 1,5 sklenice se
objevila u 2,44 % respondentli. Vyssi mnozstvi, tedy dvé sklenice, uvedlo jen 0,81 % zakd,

a 2,5 a vice sklenic neuvedl Zadny z dotdzanych.

Z téchto vysledkl vyplyva, Ze zeleninova $tdva neni v jidelnicku zaka ptili§ rozsirena
— nejen co se tyce Cetnosti, ale také mnozstvi, které skute¢né vypiji. Jeji konzumace zlstava
spiSe symbolickd. Tento stav muze byt ovlivnén chutovymi preferencemi déti i tim, ze
zeleninové napoje nejsou béznou soucasti Skolniho ani doméciho stravovani. Nabizi se tedy
moznost posilit osvétu o nutri¢nich vyhodach téchto napojl a pfiblizit je zaklim piijatelnéjsi

formou.
Dotaznikova polozka ¢. 6 a):

Dotaznikova polozka zachycuje dotaznikovou otazku c¢islo 5.1, jak Casto zaci druhého

stupné zakladni skoly v poslednim mésici konzumovali plnotu¢né mléko.
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Plnotu¢né mléko
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Graf 11: Cetnost konzumace plnotuéného mléka mezi Zaky (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Pievazna ¢ast respondentl (48,77 %) uvedla, ze plnotu¢né mléko nepije viibec nebo jen
vyjimecné, tedy méné nez jednou tydné. DalSich 20,33 % Zaki uvedlo, Ze si mléko dopfavaji
ptiblizné jednou tydné. Pravidelnéjsi konzumaci v rozsahu 2-3krat tydné uvedlo 12,20 %
respondenti. Mén¢ pocetné skupiny tvoii zaci, ktefi konzumuji mléko ¢astéji, a to 4—5krat tydné
jej pije 8,13 %, jednou denné 6,50 %, a dvakrat i vicekrat denné jen 1,63 %. Zajimavosti je, Ze

2,44 % respondentli uvedlo konzumaci 3krat a vicekrat denné, coz ukazuje na individuélni

preference nebo specifické dietni navyky.

Z vysledkli je patrné, ze témét polovina zdki ma konzumaci plnotu¢ného mléka
minimalni, zatimco pravidelné piti mléka je méné casté. Tento trend miZe souviset s celkovym
ustupem mléka z détského jidelni¢ku, at’ uz z diivodu preference jinych napoji, vyzivovych
doporuceni, nebo ptipadné intolerance. Vysledky zaroven podtrhuji dilezitost vzdélavani v

oblasti vhodnych zdroji vapniku a bilkovin, které mléko ptfirozené obsahuje.
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Dotaznikova polozZka ¢. 6 b):

Mnozstvi plnotu¢ného mléka
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Graf 12: MnozZstvi vypitého plnotu¢ného mléka p¥i jednom napiti (v %)
Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

U dotaznikové otazky ¢islo 5.2 uvedl nejvétsi podil zak, a to 57,72 %, ze pii jednom
napiti vypiji méné nez jednu sklenici, coz poukazuje na nizkou spotiebu tohoto népoje v rdmci
jednoho piijmu. Pomérné zna¢na ¢ast respondentil (30,09 %) uvedla, ze bézné konzumuje jednu
sklenici, tedy pfiblizn¢ 250 ml. Mnozstvi 1,5 sklenice mléka pije najednou 8,94 % zaku,
zatimco dvé¢ sklenice zvolilo pouze 2,44 % respondentii. Nejmensi zastoupeni ma skupina zakda,

ktera uvedla spotfebu 2,5 a vice sklenic — tuto moznost zvolilo jen 0,81 % dotazanych.

Konzumace plnotu¢ného mléka je u vétSiny zakl spiSe nizka co do objemu, pfic¢emz
jednoznaéné pievazuje spotieba do jedné sklenice. Tento trend muze souviset s poklesem
obliby mlé¢nych vyrobkl, vlivem modernich vyzivovych trendd, intoleranci laktézy nebo
jednoduse preferenci jinych napoji. Vysledky ukazuji na dilezitost podpory zdravého vztahu
k mléku a mlé€nym produktiim jakoZto pfirozeného zdroje vapniku a dalSich Zivin, obzvlast’ ve

vyvojove citlivém obdobi Skolniho véku.
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Dotaznikova polozZka ¢. 7 a):

U dotaznikové otazky c¢islo 6.1 je pozornost zaméfena na cCetnost konzumace

polotu¢ného mléka u zakti béhem posledniho mésice.
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Graf 13: Cetnost konzumace polotu¢ného mléka mezi zaky (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Data ukazuji, Ze nazor na tento typ mléka je mezi zaky rozdéleny. 30,90 % respondentt
uvedlo, ze polotu¢né mléko nepiji viibec nebo méné€ nez jednou tydné, pricemz naprosto stejny
podil (30,90 %) jej konzumuje piiblizné jednou tydné. DalSich 18,69 % Zzakd uvedlo, ze
polotu¢né mléko pije dvakrat az tfikrat tydné, zatimco 5,69 % respondenti jej zatazuje do
jidelni¢ku 4-5krat tydné. Pravidelnou denni konzumaci uvedlo 8,94 % Zzakl. Méné& Casto se
vyskytuji Zaci, ktefi piji polotu¢né mléko Castéji nez jednou denné — dvakrat a vicekrat denné

jej pije 4,07 % dotdzanych a tiikrat a vicekrat denné 0,81 %.

Polotuéné mléko méa u zaka ponékud vyrovnanéjsi postaveni neZ plnotucné mléko.
Témef tretina zakt ho sice nepije viibec, ale stejny podil ho konzumuje pravidelné, byt spise v
omezené frekvenci. Tento typ mléka je ziejmé pro ¢ast zaki kompromisem mezi vyZivovou
hodnotou a chuti. Presto ziistava dilezité sledovat, zda Zaci pfijimaji mléko a mlécné vyrobky

v dostate¢né mife, a podporovat jejich zafazeni do jidelnicku jako soucast vyvazené stravy.
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Dotaznikova polozka ¢. 7 b):

MnozZstvi polotu¢ného mléka
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Graf 14: Mnozstvi vypitého polotu¢ného mléka pii jednom napiti (v %)
Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Z grafu vyplyva, ze u dotaznikové otazky ¢islo 6.2 vétSina zakti konzumuje polotucné
mléko v relativné malych davkach. Nejcastéjsi odpovédi bylo mnozZstvi méné nez jedna
sklenice, které zvolilo 43,90 % respondentii. Témet stejny pocet zaka (42,28 %) uvedl, ze
obvykle vypije jednu sklenici mléka. O néco mensi podil zakd — 9,76 % — konzumuje pii
jednom napiti priblizné 1,5 sklenice, zatimco dvé sklenice uvedlo pouze 4,06 % respondentd.

MozZnost vypiti 2,5 a vice sklenic nezvolil Zadny z dotazanych.

Vysledna data ukazuji, Ze polotu¢né mléko je sice zaky konzumovéno, avSak ve vétSiné
pripadl pouze v menSim mnozstvi. Spotfeba vétsich objemi je vyjimecna. Tento trend muize
odrazet jak osobni chutové preference, tak i obecné stravovaci navyky, kde mléko nehraje
hlavni roli v dennim pfijmu tekutin. I pfesto je vhodné mléko pfipominat jako dillezity zdroj

zivin, zejména v obdobi rustu a dospivani.
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Dotaznikova polozka ¢. 8 a):

Dotaznikova polozka Cislo 8 se zaméfuje na Cetnost konzumace nizkotu¢ného nebo

odtu¢néného mléka, a tim tedy ukazuje data u dotaznikové otazky ¢islo 7.1.

Nizkotuc¢né nebo odtu¢néné mléko
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Graf 15: Cetnost konzumace nizkotu¢ného nebo odtuénéného mléka mezi zaky (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025
Z udajl je zfejmé, Ze tento typ mléka neni mezi zaky pfili§ rozSiteny. Vice nez dvé
tietiny respondentti (72,36 %) uvedly, ze ho nepiji vitbec nebo jen vyjimecné (méné nez jednou
tydné). DalSich 19,51 % zaka uvedlo, Ze si ho dopfavaji pfiblizné jednou tydné. Mensi podil
zaki pije nizkotucné mléko 2—-3krat tydné (6,50 %) a 4 — Skrat tydné jej uvedlo pouze 0,81 %.
KaZdodenni konzumace je prakticky zanedbatelna — 1krat denn€ neuvedl nikdo a 2krat denné

zvolilo jen 0,81 % respondenti. Moznost 3krat a vice denné nebyla oznacena viibec.

Nizkotu¢né a odtu¢néné mléko hraje ve stravovacich zvyklostech zakl spiSe marginalni
roli. MlZe to souviset s jeho chutovymi vlastnostmi, nizsi dostupnosti ve Skolnim prostredi
nebo s tim, Ze déti a dospivajici spiSe uptednostiuji plnotu¢né ¢i polotuéné varianty. Tento
trend naznacuje, ze pii podpofe konzumace mlénych vyrobkii by méla byt zohlednéna nejen

vyZzivova hodnota, ale i preference cilové skupiny.
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Dotaznikova polozka ¢. 8 b):

Mnozstvi nizkotu¢ného nebo odtuc¢néného
mléka
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Graf 16: MnozZstvi vypitého nizkotu¢ného nebo odtu¢néného mléka pii jednom napiti (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Prevazna vétSina respondentii V dotaznikové otdzce Cislo 7.2 — konkrétné 80,56 % —
uvedla, ze pfi jednom napiti zkonzumuje méné nez jednu sklenici, coz znaci minimalni zajem
o tento typ mléka z hlediska objemového ptijmu. Dalsich 16,20 % zakt uvedlo, Ze bézn¢€ vypije
jednu sklenici, coz je pfiblizn€ 250 ml. Jen 3,24 % respondentl pije pii jednom napiti 1,5

sklenice a vyss§i objemy — tedy dvé a vice sklenic — nebyly uvedeny vibec.

Z grafu je patrné, Ze odtu¢néné mléko je konzumovano spiSe sporadicky a ve velmi
malém mnoZstvi. Tento typ napoje evidentné nepatii mezi béZnou soucast pitného rezimu zak.
Vysledky mohou naznacovat, Ze nizkotuéné mléko neni pro tuto vékovou skupinu chutové
atraktivni nebo Ze Zaci jednoduSe preferuji jiné alternativy, naptiklad polotu¢né mléko ¢i jiné
napoje. Data zaroven poukazuji na pottebu individualniho pfistupu pii vyzivovém poradenstvi
a edukaci — zvlasté pokud je cilem zvysit ptijem kvalitnich mlécnych vyrobkt v ramci zdravého

zivotniho stylu.
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Dotaznikova polozka ¢. 9 a):

Slazené napoje (Coca-Cola, Fanta, Sprite,...)
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Graf 17: Cetnost konzumace slazenych napoji (nap¥. Coca-Cola, Fanta, Sprite) mezi zaky (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Graf znazoriiuje, jak Casto Zaci v uplynulém mésici konzumovali béZn€ dostupné
slazené nealkoholické napoje, jako jsou Coca-Cola, Fanta, Sprite a podobné. Nejcastéjsi
odpovédi dotaznikové otazky Cislo 8.1 bylo, ze tyto napoje piji pfiblizné jednou tydné, coz
uvedlo 34,15 % respondentd. Témér Ctvrtina zakh (21,95 %) je konzumuje 2-3krat tydné,
zatimco 27,64 % uvedlo, Ze tyto napoje nepije viibec nebo jen velmi zfidka (méné nez jednou
tydn€). Mensi cast zakli uvadi cCast€j$i konzumaci: 4-5x tydné pije slazené néapoje 4,07 %

respondenttl, 1krat denné 3,25 %, 2krat a vicekrat denné 6,50 % a 3krat a vice denné 2,44 %.

Ackoliv vyznamna Cast zaki pije slazené napoje pouze piilezitostné, existuje 1 skupina,
ktera je konzumuje pravidelné, a to 1 né€kolikrat denné. Tento fakt je diilezity zejména v kontextu
prevence nadmérného piijmu cukrii a s nim spojenych zdravotnich rizik, jako jsou obezita,
zubni kaz nebo metabolické poruchy. Graf tak poukazuje na nutnost podporovat informovanost
zakll o vlivu téchto napojii na zdravi a nabizet vhodné&jsi alternativy, naptiklad vodu ¢i

neslazené napoje.
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Dotaznikova polozka ¢. 9 b):

MnozZstvi slazenych nédpojl (Coca-Cola, Fanta,

Sprite,...)
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Graf 18: MnozZstvi vypitych slazenych napoji (napi. Coca-Cola, Fanta, Sprite) pfi jednom napiti (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Nejvétsi podil respondentt, a to 31,71 % uvedl, Ze vypije méné nez jednu sklenici, coz
muze naznacovat snahu o stfidmé;jsi pristup k t€émto népojiim, nebo také jejich ptilezitostnou
konzumaci. Naopak 21,14 % zakd uvedlo, Ze bézné vypije jednu sklenici, zatimco 23,57 %
zvolilo moznost 1,5 sklenice, coz je mirné nad doporu¢ované mnozstvi u slazenych népoji.
Spotiebu dvou sklenic pfi jednom napiti uvedlo 12,20 % dotazanych a 11,38 % respondentti

pije 2,5 a vice sklenic najednou.

Z uvedenych dat v dotaznikové otazce ¢islo 8.2 je patrné, Ze ackoli ¢ast zakli omezuje
mnozstvi slazenych napoju, existuje i skupina, ktera je konzumuje ve vétsich objemech. To
muize mit vliv na celkovy denni pfijem cukru a tim i na zdravi déti. Tato zjiSténi podtrhuji
dilleZitost osvéty zaméfené na vhodné mnozZstvi a typ konzumovanych napoji a posiluji vyznam

nabidky zdravéjSich alternativ ve Skolnim 1 domacim prostfedi.
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Dotaznikova polozka ¢. 10 a):

Dietni sycené napoje nebo umeéle slazené
napoje (napf. Coca-Cola Zero)
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Graf 19: Cetnost konzumace dietnich sycenych nebo uméle slazenych napojii (napi. Coca-Cola Zero) mezi zaky (v %)
Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Graf dotaznikové otazky ¢islo 9.1 ptiblizuje, jak Casto zaci konzumuji napoje s umélymi
sladidly ¢i dietni varianty sycenych napoji. Nejvetsi ¢ast respondentl — 64,23 % — uvedla, ze
tyto népoje nepije viibec nebo méné nez jednou tydné. To napovidd, Ze uméle slazené napoje
zatim mezi zaky nejsou prili§ rozsifené nebo je aktivné vynechavaji. 24,40 % uvedlo, ze tyto
napoje piji piiblizné jednou tydné, zatimco 7,31 % zakt po nich saha 2—3krat tydné. Cetn&jsi
konzumace se mezi zaky vyskytuje jen ojedinéle — 4—Skrat tydné uvedlo 1,63 %, a kazdodenni

konzumace (v€etné vice nez jednou denn€) se pohybuje pod hranici 1 % u kazdé odpovédi.

Dietni a uméle slazené ndpoje maji mezi Zaky vyrazné mensi zastoupeni nez klasické
slazené limonady. Dlivodem mtiZe byt jejich mén¢ atraktivni chut’, nedostatecnd informovanost
nebo preference piirodné slazenych variant. Tyto udaje mohou byt pfinosné pro tvorbu
doporuceni v oblasti §kolniho stravovani i pro dalsi edukaci zaka v oblasti vyZivy a napojovych

zvyklosti.
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Dotaznikova polozka ¢. 10 b):

Mnozstvi dietnich sycenych nebo umeéle
slazenych napojt (napf. Coca-Cola Zero)
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Graf 20: Mnoizstvi dietnich sycenych nebo uméle slazenych napojia (napi. Coca-Cola Zero) vypité pii jednom napiti (v %)
Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Nejveétsi pocet zakt, konkrétné 61,79 % uvadi, ze pfi jednom napiti vypiji méné nez
jednu sklenici. Tato vyrazna prevaha u dotaznikové otdzky ¢islo 9.2 miize naznacovat, ze i kdyz
néktefi zaci tyto napoje konzumuji, obvykle jde o malé mnozstvi a spiSe ptilezitostné ochutnani
nez pravidelny pitny navyk. Ptiblizné ¢tvrtina respondenti (23,58 %) uvedla, ze bézn¢ vypije
jednu sklenici, coz odpovida bézné porci napoje (cca 250 ml). Vyssi objemy jako 1,5 sklenice
a 2 sklenice se vyskytuji shodné u 6,50 % a 7,32 % zakt. Spottebu 2,5 a vice sklenic uvedlo

pouze 0,81 %, coz ukazuje na vyjimecny vyskyt vysokého jednorazového piijmu téchto napoju.

Graf znazoriiuje, Ze 1 mezi zaky, ktefi dietni a uméle slazené ndpoje konzumuyji,
ptevazuje spise sttidmost, pokud jde o mnozstvi. Spotieba véts§iho objemu téchto népoji je
vyjimecna. Tento trend muze byt disledkem jejich specifické chuti, omezené nabidky v
domadcnostech ¢i Skolnim prosttedi nebo nizkého zdjmu o uméle slazené alternativy mezi mladsi
populaci. Graf'tak nejen reflektuje vyzivové preference zaki, ale miize byt vyuzit i jako podklad
pro diskusi o vlivu marketingu, chuti a vnimani ,,zdravéjSich* variant napoji mezi détmi

a dospivajicimi.
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Dotaznikova polozka ¢. 11 a):

Slazeny Caj
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Graf 21: Cetnost konzumace slazeného &aje mezi zaky (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Graf dotaznikové otazky ¢islo 10.1 znazornuje ¢etnost konzumace slazeného ¢aje mezi
zaky 2. stupn¢ zakladni $koly, a to v procentech. Kategorie odpovédi ukazuji rizné frekvence
piti tohoto napoje. Nejcastjsi odpoveédi bylo ,,1x tydné®, kterou zvolilo 26,02 % zaki. Druhou
nejcastéj$i moznosti byla frekvence ,,2-3x tydné*“ s podilem 21,14 %. Na tfetim misté se
umistila odpovéd’ ,,nikdy nebo méné nez 1x tydne“, kterou uvedlo 18,70 % respondentt.
Nasleduji kategorie s nizsi frekvenci: ,,4-5x tydné* (13,01 %), ,,1x denné* (9,75 %), ,,2xkrat

a vice denné* (8,13 %) a nejméné Castd odpoveéd’ ,,3xkrat a vice denné* s pouhymi 3,25 %.

Z grafu vyplyva, ze vétSina zaka pije slazeny ¢aj nepravidelné ¢i jen nékolikrat tydné.
Denni nebo Castéjsi konzumace je zastoupena mensim podilem, coZz mize naznacovat uréitou
miru uvédomélosti ohledné ptijmu slazenych ndpojii, nebo to miiZze souviset s jejich dostupnosti

ve Skolnim ¢i domacim prostredi.
Dotaznikova polozka ¢. 11 b):

Dotaznikova polozka se zabyvala mnoZstvim slazené¢ho caje, ktery zaci vypili pfi

kazdém napiti béhem posledniho mésice, coZ odpovida dotaznikové otazce ¢islo 10.2.
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Mnozstvi slazeného Caje
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Graf 22: MnoZstvi slazeného ¢aje vypitého pFi jednom napiti (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Nejvétsi podil respondentti (45,52 %) uvedl, ze denn¢ vypije 1 sklenici slazen¢ho cCaje.
Druhou nejcastéjsi odpovédi bylo ,,méné nez 1 sklenici® (26,02 %), coZ naznacuje mirnou

spotfebu. Dalsi kategorie ukazuji niz$i zastoupeni: 2 sklenice pije 12,20 % zakda, 1,5 sklenice

uvadi 11,38 % respondentil a 2,5 a vice sklenic pije pouze 4,88 % zakd.

Vétsina zakh konzumuje slazeny ¢aj v relativné malém mnozstvi — do jedné sklenice
denn€. Vys§i denni ptijem, tedy dvé a vice sklenic, je méné Casty a predstavuje mensi Cast
sledované skupiny. Tyto udaje mohou byt dilezité pii posuzovani celkového ptijmu piidaného

cukru u zaki a jejich dopadu na zdravi.
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Dotaznikova polozka ¢. 12 a):

Kava s mlékem a nebo s cukrem
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Graf 23: Cetnost konzumace kavy s mlékem nebo s cukrem mezi zaky (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Dotaznikova otdzky c¢islo 11.1 se zabyva cetnosti konzumace kavy s mlékem nebo
s cukrem mezi Zaky. Vysoka vétSina zaka (69,92 %) uvedla, Ze kdvu tohoto typu nepije viibec
nebo mén¢ nez jednou tydné. To svéd¢i o tom, Ze slazena kava neni béznou soucasti jejich
pitného rezimu. Dal$ich 13,82 % uvedlo, ze ji piji 1x tydné, a 8,13 % konzumuje slazenou kavu
2-3x tydné. Mens$i procenta zaki uvadéji vyssi frekvence konzumace: 4-5x tydné a 1x denné
shodné po 3,25 %, 2xkrat a vice denné uvedlo 1,63 % zakl a nikdo neuvedl, Ze by pil kavu

3xkrat a vice denné.

Z grafu vyplyva, Ze slazena kdva neni mezi zaky pfili§ rozSifenym napojem. Spotieba
je velmi nizk4, coz lze vnimat pozitivné zejména z hlediska piijmu kofeinu a pfidaného cukru

u mladsi populace.
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Dotaznikova polozka ¢. 12 b):

Mnozstvi kavy s mlékem a nebo s cukrem
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Graf 24: MnoZstvi kavy s mlékem nebo s cukrem vypité pfi jednom napiti (v %)
Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Nejvice zakt (75,61 %) u dotaznikové otazky ¢islo 11.2 uvedlo, Ze za den vypije méné
neZ jednu sklenici kdvy s mlékem a/nebo cukrem. Pfiblizné pétina dotazanych (21,14 %) pije 1
sklenici denné. Vyssi denni spotieba je mezi zaky vyjimeéna — 1,5 sklenice uvedlo pouze 2,44
%, 2 sklenice mén¢ nez 1 % respondentu, a vice nez 2,5 sklenice denné nekonzumuje nikdo.
Zjisténé vysledky ukazuji, Ze vétSina zakid tento napoj pije jen ziidka nebo viibec. Pravidelna

a vyssi konzumace je mezi nimi spiSe ojedinéla
Dotaznikova polozka ¢. 13 a):

Kava bez mléka a nebo bez cukru
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Graf 25: Cetnost konzumace kavy bez mléka a nebo bez cukru mezi 7iky (v %)
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Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Graf poskytuje prehled o tom, jak ¢asto zaci druhého stupné zakladnich kol konzumuyji
cernou kavu, tedy kavu bez ptidavku mléka a/nebo cukru. Vysledky dotaznikové otazky cislo
12.1 ukazuji, Ze tento napoj je mezi zaky velmi malo rozsiteny. Az 89,43 % respondentt uvedlo,
ze kavu bez mléka a cukru nepiji viibec nebo méné nez jednou tydné, coz ukazuje, Ze
konzumace tohoto napoje je mezi détmi a dospivajicimi spiSe vyjimecna. Dalsi 6,51 % zaki
uvedlo, ze si ¢ernou kavu dopravaji jednou tydné, a 3,25 % ji konzumuje 2-3x tydné. Denni
konzumaci uvedlo pouze 0,81 % respondentii, zatimco frekvence 4x tydn¢ a vice nebyla

zaznamenana vubec.

Z dat je patrné, ze kava bez ptisad neni pro tuto vékovou skupinu béznym napojem, coz
odpovidéa vyvojovym a chutovym preferencim déti na zadkladnich Skolach. Nizky vyskyt mize
byt také vysledkem rodi¢ovské kontroly, doporuc¢eni odbornikii nebo prosté neobliby silné chuti
tohoto napoje. Tyto vysledky potvrzuji, Ze Cernd kava nepatii do bézného pitného rezimu

vétsiny 74kt na druhém stupni ZS.
Dotaznikova polozka ¢. 13 b):

Mnozstvi kavy bez mléka nebo bez cukru
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Graf 26: Mnozstvi kavy bez mléka nebo bez cukru vypité p¥i jednom napiti (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Dominantni odpovédi dotaznikové otazky ¢islo 12.2 je méné nez jedna sklenice, kterou
uvedlo 93,50 % respondentti. To svéd¢i o tom, ze pokud zéci tuto formu kavy konzumuji, déje
se tak jen v minimdlnim mnozstvi a spiSe pfilezitostn€. DalSi moZnosti byly zastoupeny jen

velmi okrajové — 5,69 % zakt uvedlo, Ze bézné vypije jednu sklenici a pouze 0,81 %
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respondentll uvedlo konzumaci 1,5 sklenice. Vyssi objemy (dvé sklenice a vice) nebyly mezi

odpovéd'mi zaznamenany vibec.

Kéva bez cukru a mléka se mezi zaky témét nepije, a pokud ano, jde o velmi malé
mnozstvi. To mlze souviset s charakteristickou hotkou chuti tohoto napoje, nizsi dostupnosti
pro mladsi vékové skupiny i spoleCenskym nastavenim, které spotiebu kavy u déti zpravidla

nepreferuje.
Dotaznikova polozka ¢. 14 a):

Nealkoholickeé pivo
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Graf 27: Cetnost konzumace nealkoholického piva mezi Zaky (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Pievazna vétSina respondentii dotaznikové otazky &islo 13.1, a to 76,42 % uvedla, ze
tento ndpoj nepije vibec nebo jen velmi ziidka (mén€ nez jednou tydné€). To ukazuje, Ze
nealkoholické pivo neni béZnou soucasti pitného rezimu déti Skolniho véku. DalSich 19,51 %
uvedlo, ze si nealkoholické pivo dopieje piiblizné jednou tydné, a jen 4,07 % zaka uvedlo, ze
jej konzumuji 2—-3krat tydné. Frekvence Castéjsi, nez tiikrat tydné se v odpovédich nevyskytla

vilbec — denni konzumace ani vyssi ¢etnost nebyla zaznamenana.

Vysledky poukazuji na velmi omezené rozSifeni tohoto typu napoje mezi Zaky.
Nealkoholické pivo, ptestoze je legaln€ dostupné i pro mladistvé, pravdépodobné neni vnimédno

jako bézna nebo atraktivni soucast jejich stravovacich navykd.
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Dotaznikova polozka ¢. 14 b):
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Graf 28: Mnoizstvi nealkoholického piva vypitého pii jednom napiti (v %)

Dotaznikova otazka ¢islo 13.2 uvadi, Ze vétSina respondentt (76,42 %) uvedla, Ze
zkonzumuje méné nez jednu sklenici, coz potvrzuje, Ze tento napoj se v jejich jidelnicku
vyskytuje jen velmi okrajové a spiSe v malych davkach. 15,45 % uvedlo spottebu jedné

sklenice, zatimco vét§i mnozstvi pije jen malé procento zaki: 1,5 sklenice uvedlo 1,63 %, dvé

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

sklenice 5,69 % a 2,5 a vice sklenic pouze 0,81 %.

Uvedena data v grafu ukazuji, Ze 1 mezi t€émi Zaky, ktefi nealkoholické pivo obcas

konzumuji, pfevazuje velmi nizké mnoZzstvi. Vyssi objemy jsou vyjimecné a potvrzuji, Ze tento

napoj neni mezi zaky bézné pfijiman ani z hlediska mnozstvi.
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Dotaznikova polozka ¢. 15 a):

Alkoholické pivo
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Graf 29: Cetnost konzumace alkoholického piva mezi zaky (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Z dat dotaznikové otazky ¢islo 14.1 vyplyva, Ze se jedna o napoj, ktery se mezi touto
vékovou skupinou témét nevyskytuje. 86,18 % respondentil uvedlo, Ze alkoholické pivo nepiji
vibec nebo méné nez jednou tydné. Pfilezitostnou konzumaci, tedy zhruba jednou tydné,
ptiznalo 9,76 % zakt. Vyssi ¢etnost konzumace je pak zaznamenana jen vyjimecné — 2—3krat
tydné uvedlo 2,44 % respondentl, a zbyvajici odpoveédi (4—5krat tydné, lkrat denné) se
pohybuji pod hranici 1%. Alkoholické pivo je mezi zdky konzumovano vyjimecné a spiSe

ojedinéle.
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Dotaznikova polozka ¢. 15 b):

Mnozstvi alkoholického piva
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Graf 30: MnozZstvi alkoholického piva vypitého pfi jednom napiti (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Dotaznikova otazka cCislo 14.2 popisuje mnozstvi alkoholického piva vypitého pfi
jednom napiti u zaka. Naprostd vétSina Zaka, tedy 87 % uvedla, ze vypije méné nez jednu
sklenici, coz potvrzuje, ze konzumace tohoto népoje je mezi zdky vyjimecna a ve velmi
omezeném mnozstvi. DalSich 8,94 % uvedlo spotiebu jedné sklenice, zatimco vyssi objemy se
objevuji pouze ojedinéle. 1,5 sklenice uvedlo 0,81 % z4k, 2 sklenice 2,44 % a 2,5 a vice sklenic
uvedlo pouze 0,81 %. Z téchto udajii je ziejmé, Ze alkoholické pivo se mezi zaky druhého
stupné témét nekonzumuje, a pokud k jeho konzumaci dochazi, pak pouze ve velmi malém

objemu.
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Dotaznikova polozka ¢. 16 a):

Michané alkoholické napoje (Mojito, Pina
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Graf 31: Cetnost konzumace michanych alkoholickych napojii (nap¥. Mojito, Pitia Colada) mezi Ziky (v %)
Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

88,62 % respondentli uvedlo v dotaznikové otazce €islo 15.1, Ze tyto napoje nepiji viibec
nebo méné nez jednou tydné, coz ukazuje, Ze jejich konzumace je mezi zadky velmi vyjimecna.
Ptilezitostnou konzumaci (pfiblizné¢ 1x tydn¢) priznalo 7,31 % dotazanych, a 2-3krat tydné
uvedlo pouze 4,07 % respondentil. Castdjsi frekvence — tedy 4x tydné a vice, nebo denni
konzumace — nebyla zaznamenana vibec. Graf poukazuje, Ze michané alkoholické napoje
nejsou soucasti bézného zivota zaki.

Dotaznikova polozka ¢. 16 b):

Dotaznikova polozka se zamétuje na mnozstvi michanych alkoholickych napoji vypité
pfijednom napiti. Respondentiim byly jako ptiklad uvedeny napoje Mojito, Pina Colada a dalsi.

Tato polozka je obsaZena ve standardizovaném dotazniku pod ¢islem 15.2.
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MnoZstvi michanych alkoholickych népoj(
(Mojito, Pina Colada,...)

0
100,00% 88.61%
80,00%
60,00%

40,00%

Pocet zakl v %

20,00%
7,32%
1,63% 2,44% 0%

0,00% - — —
méné nez 1 sklenici m 1 sklenici m 1,5 sklenice m 2 sklenice m 2,5 avice sklenic
Graf 32: MnozZstvi michanych alkoholickych napojii (napi. Mojito, Pifia Colada) vypité p¥i jednom napiti (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Az 88,61 % respondentii uvedlo, ze pfi jednom napiti vypiji méné neZ jednu sklenici,

coz svéd¢i o zcela minimalnim kontaktu s timto typem napoji. Pouze 7,32 % zaki uvedlo, Ze

Vv ,

bézné vypije jednu sklenici, zatimco 1,63 % konzumuje 1,5 sklenice. O néco Cast&jsi vyskyt ma
odpovéd’ 2 sklenice, kterou zvolilo 2,44 % respondenti. Moznost 2,5 a vice sklenic nezvolil

7adny z dotdzanych. Konzumace michanych ndpoji je velmi nizka, pokud viibec existuje.

Dotaznikova polozka ¢. 17 a):

Nahrada jidla nebo proteinové koktejly (napft.
SlimFast, proteinoveé shaky,...)

100,00%
80,000 ~/2:36%

60,00%
40,00%
17,07%

20.00% 8,13%
0,00% °0,81% 1,63% 0% 0%
0,00% — - —

Pocty zakl v %

nikdy nebo méneé nez 1krat tydné m 1x tydné
W 2-3x tydné W 4-5x tydné
M 1krat denné M 2krat a vice denné

3krat a vice denné

Graf 33: Cetnost konzumace nahrad jidla a proteinovych koktejlii (nap¥. SlimFast, proteinové shaky)
mezi Zaky (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025
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Tento graf ukazuje data z dotaznikové otazky ¢islo 16.1, jak ¢asto zaci druhého stupné
zakladnich skol konzumuji napoje urcené jako ndhrada jidla nebo proteinové koktejly. Z
vysledkd vyplyva, ze tyto produkty jsou mezi zaky vyuzivany pouze velmi okrajove. VéEtSina
respondentll — 72,36 % — uvedla, Ze tyto ndpoje nepiji vitbec nebo méné nez jednou tydné.
Dalsich 17,07 % zakt uvedlo, Ze je konzumuji ptiblizné jednou tydné, a 8,13 % uvedlo spotiebu
dvakrat az trikrat tydné. Pravidelnéjsi konzumace je spiSe vyjimkou — 4—5krat tydné uvedlo
0,81 % respondentii, jednou denné 1,63%. Cetnost vyssi, neZ jednou denné nebyla
zaznamenana. Vyzivové koktejly a nadhrady jidla nejsou mezi zaky soucasti pitného rezimu ¢i

jidelnicku.
Dotaznikova polozka ¢. 17 b):

Dotaznikova polozka popisuje mnozstvi konzumace ndhrad jidla nebo proteinovych
koktejlti, jako jsou naptiklad proteinové shaky. Na tyto népoje respondenti odpovidali

V dotaznikové otazce ¢islo 16.2.

Mnozstvi nahrady jidla nebo proteinového
koktejlu (napf. SlimFast, proteinoveé shaky,...)

100,00%

77,23%
80,00% ?
60,00%

40,00%

Pocet zakl v %

0
20,00% 17,07%

. 4,07% 1,63% 0%
0,00% — —_—

méné nez 1 sklenici m 1 sklenici m 1,5 sklenice m 2 sklenice m 2,5 avice sklenic

Graf 34: Mnozstvi nahrad jidla nebo proteinovych koktejli (nap¥. SlimFast, proteinové
shaky) vypitych pri jednom napiti (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Nejvice procent respondentii — konkrétné 77,23 % — uvedlo, Ze zkonzumuji mén¢ nez
jednu sklenici, coz potvrzuje, Ze se jednd spiSe o okrajovy dopln€k jidelnicku nez béznou

soucast pitného rezimu. Dale 17,07 % respondentl uvedlo, Ze pfi jednom napiti vypiji jednu
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sklenici, a 4,07 % uvedlo konzumaci 1,5 sklenice. Vyssi objem, tedy dvé sklenice, zvolilo pouze

1,63 % zakt. Moznost 2,5 a vice sklenic nebyla zaznamenana viibec.

Z téchto vysledki je patrné, ze vétSina zakli konzumuje tyto produkty velmi stfidmeé,
a pokud je zatazuji do jidelnicku, pak obvykle v mensim mnozstvi. Vysledky poukazuji na
potfebu vénovat v oblasti Skolniho stravovani vétsi dliraz na ptirozené potraviny a pestrou,

plnohodnotnou stravu.

Dotaznikova polozka ¢. 18 a):

Graf zachycuje dotaznikovou otazku ¢islo 17.1, které se zabyva Cetnosti konzumace

energetickych napoji.

Energetické napoje (napf. Red Bull, Monster
Energy, Big Shock,..)

100,00%
80,00%
60,00%
40,00%
20,00%

58,54%

13,82%  11,38%

Podet 24kl v %

N 5,69% 3,25% 1,63% 5,69%
0’00% | — —_—

nikdy nebo méné nez 1krat tydné m 1x tydné
H 2-3x tydné W 4-5x tydné
H 1krat denné MW 2krat a vice denné

3krat avice denné

Graf 35: Cetnost konzumace energetickych napoji (nap¥. Red Bull, Monster Energy, Big
Shock) mezi Zaky (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

Vysledky ukazuji, Ze vice nez polovina zakli — konkrétné 58,54 % — uvedla, Ze tyto
napoje nepije vibec nebo jen vyjimecné (mén€ nez jednou tydné). To znaci, Ze u vétsiny
respondentll nejsou energy drinky béznou soucasti jejich Zivotniho stylu. Nicméné témét
¢tvrtina zaka konzumuje tyto napoje pravidelné: 13,82 % uvedlo, Ze je pije 1x tydné, a 11,38 %
dokonce 2-3krat tydné. Mensi, ale znepokojivy podil zakt uvedl i vyssi frekvenci — 5,69 % pije
energetické napoje 4-5x tydné, 3,25 % 1x denné, 1,63 % dokonce 2krat denn€, a 5,69 % uvedlo,

ze je konzumuje 3krat a vicekrat denné. Z téchto udaji vyplyva, Ze ackoliv vétSina zaki
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energetickym napojim spiSe odolava, existuje nezanedbatelnd skupina, ktera je konzumuje

pravidelné, a to i ve vyssich davkach.
Dotaznikova polozka ¢. 18 b):

MnoZstvi energetickych napojl (napf. Red Bull,
Monster Energy, Big Shock,...)

100,00%

80,00%
59,35%

60,00%

40,00%

Poc&et 24kl v %

20,33%

20,00%
. 6,50% 8,94% 4,88%

0,00% [ | N [ ]

méné nez 1 sklenici m 1 sklenici m 1,5 sklenice m 2 sklenice m 2,5 a vice sklenic

Graf 36: MnozZstvi energetickych napoji (napf. Red Bull, Monster Energy, Big Shock)
vypitého pri jednom napiti (v %)

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025

VysSe uvedeny graf odpovida vysledkiim dotaznikové otazky ¢&islo 17.2. Je v ném
znazornéno mnozstvi energetickych napoju, které zaci obvykle vypiji najednou. Nejcastejsi
odpovédi byla konzumace méné nez jedné sklenice, kterou uvedlo 59,35 % respondentt. To
naznacuje, ze vétSina zakl, ktefi se s témito napoji setkavaji, je pije spiSe vyjimetné a v
omezeném objemu. Pfiblizné pétina zaki (20,33 %) uvedla, Ze pfi jednom napiti zkonzumuje
celou sklenici, zatimco 6,50 % pije 1,5 sklenice. VySsi objemy nejsou zcela ojedin€lé — 8,94 %

respondentl vypije najednou dvé sklenice a 4,88 % dokonce uvedlo spottebu 2,5 a vice sklenic.

Z t&chto udajt vyplyva, zZe prestoze vétSina zakl konzumuje energetické napoje spise v
malém mnozstvi. Existuje 1 skupina, ktera je pije v objemech, kter¢ mohou byt potencidlné

rizikové.
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Dotaznikova polozka ¢. 19:

Posledni dotaznikové otazky oznacené Cisly 18.1-18.3 zodpovidaji, jaké jiné napoje zaci
obvykle a radi piji, jak ¢asto a v jakém mnozstvi. Otazka na ndpoj byla otazkou otevienou, tudiz
zaci libovoln¢ psali své oblibené a Casto konzumované néapoje. Nejcastéji zminovanym
napojem byl ledovy ¢aj. Tento napoj pije tfikrat nebo vicekrat tydné 33,3 % zaku, pricemz

obvykle vypiji dvé sklenice pii jednom napiti.

Zaveérem vyhodnoceni standardizovaného dotazniku Ize tvrdit, ze pitny rezim zaki je z
¢asti uspokojivy, zejména co se tyce pravidelné¢ konzumace vody u ¢asti respondentd. Znac¢na
cast zakua vsak nespliiuje doporuceny denni ptijem tekutin, pticemz jejich pitny rezim je zatizen
vy$si konzumaci slazenych a energetickych napojt. Z toho divodu lze pitny rezim jako celek

hodnotit spiSe jako nedostateény a vyzadujici cilenou intervenci a edukaci.

3.1.2 Vysledky testovani hypotéz
Na zaklade¢ dil¢iho cile byly stanoveny hypotézy, a to tzv. nulova hypotéza a alternativni

hypotéza.

Otazka v dotazniku: Jak Casto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a energetické napoje (napf.

Red Bull, Monster Energy, Big Shock, ...).

Otdzka dotazniku zjistovala frekvenci konzumace energetickych ndpoji béhem
posledniho mésice. Cilem bylo ovéfit, zda existuje statisticky vyznamna souvislost mezi
veékovou kategorii mladSich (6. a 7. rocnik) a starSich (8. a 9. ro¢nik) zaki a cetnosti konzumace
téchto napoji. Pro zhodnoceni zavislosti mezi t€émito dvéma kategoridlnimi proménnymi byl
pouzit chi-kvadrat test nezavislosti pro kontingen¢ni tabulku. Tento test byl zvolen z divodu
zavislosti dvou proménnych, a to: vékova kategorie zakt (mladsi x starsi) a ¢etnost konzumace

energetickych napoja (Chraska, 2007).

TEST NEZAVISLOSTI CHI-KVADRAT PRO KONTINGENCNI TABULKU

Statisticka hypotéza: Cetnost konzumace energetickych napojti je u starsich 74k (8. a 9. ro¢nik)

vys$8i neZ u mladSich 74kt (6. a 7. ro¢nik).

Predpoklad hypotézy vychazi z Givahy, ze na mladsi Zaky (6. a 7. ro¢nik) vice dohliZeji

rodiCe, zatimco u starSich zakt (8. a 9. ro¢nik) vliv rodict klesa.
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Hypotézy:

Ho ... Cetnost konzumace energetickych napoji u mladsich 74kl (6. a 7. ro¢nik) bude stejna

jako u starsich zaki (8. a 9. ro¢nik)

Hi: ... Cetnost konzumace energetickych napoji u mladsich zaki (6. a 7. ro¢nik) bude odlisna

nez u starsich zaka (8. a 9. rocnik)

Zvolena hladina vyznamnosti je 0,05.

Redukce poctu poli v kontingencni tabulce:

Rodnik Cetnost konzumace 5
nikdy 1- 6x tydné | 1x a vice denné

6.a7. |31 19 4 54
8.a9. |41 19 9 69
> 72 38 13 123

Tabulka 1: Kontingenéni tabulka

Zdroj: vlastni zpracovéni, 2025.
Pozorovana Odekavana P-O (P — 0)? (P — 0)?
cetnost P cetnost O 0
31 31,61 -0,61 0,3721 0,011772
19 16,68 2,32 5,3824 0,322686
4 571 -1,71 2,9241 0,512102
41 40,39 0,61 0,3721 0,009213
19 21,32 -2,32 5,3824 0,252458
9 7,29 1,71 2,9241 0,401111
> 123 > 123 >°1,509341

Tabulka 2: Vypocet testového kritéria chi-kvadrat pro kontingenéni tabulku

Zdroj: vlastni zpracovani, 2025.

Pocet stupni volnosti v kontingenéni tabulce: f=(r-1)-(s—-1)=(2-1)-(3-1)=2

Kriticka hodnota testového kritéria pro hladinu vyznamnosti:

Xglos (2) - 5,991

67




Jelikoz X2< X§ o5 (2) (tj. 1,509341<5,991)

Zavér:

Pti srovnani vypocitané hodnoty testového kritéria s hodnotou kritickou bylo zjisténo,
ze vypocitana hodnota je nizsi, a proto byla pfijata nulova hypotéza. Tedy Cetnost konzumace
energetickych napoji u mladsich zaka (6. a 7. ro¢nik) je stejna jako u starSich zaku (8. a 9.

ro¢nik).
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4 Diskuze

4.1 Popis resersi k vyhledani vyzkumnych studii

Prvni reSer$ni otazka (RO) zni: Jaké jsou dostupné odborné texty o pitném rezimu
(O) ve vztahu ke zdravi déti Skolniho véku (P)? Do vyhledavani v elektronickych databazich
byla pouzita anglicka slova: drinking regine/hydration AND lower secondary school pupils.
K dosazeni vhodnych zdroji byl vyuzit multivyhledava¢ EDS, ktery m¢l pokyny vyhledat
zdroje publikované v obdobi od roku 2010 do roku 2024. Dalsim pozadavkem bylo vylougéit
Z vyhledavani kvalifikacni prace. ReSerse byla provedena 5.2.2025. Pro dosazeni vétsiho poctu

relevantnich zdroji byla pouzita databaze ProQuest, a to také v mésici unor.

Druha reSers$ni otazka (RO) byla poloZena: Jaké jsou dostupné vyzkumy o pitnych
navycich (O) Zaka zakladnich $kol (P) v Ceské republice i zahrani¢i? Pro vét$i dosah
relevantnich zdroji byla k vyhledavani pouzita anglick4 hesla, a to: drinking habits AND school
children/adolescents. Z divodu aktualnich zdroja k této problematice bylo zvoleno publikacni
obdobi staré pouhych 15 let, proto bylo zadédno publika¢ni obdobi od roku 2010 do roku 2025.
Vyhledavaéi pro tuto reSer$ni otazku byl ProQuest a multivyhledava¢ EDS. Vzhledem k
roz§ifenému vyhledavani byly vyuzity rizné varianty klicovych slov, naptiklad school children
¢i adolescents. Pro zpiesnéni vysledkt byly pii vyhledavani uplatnény Booleovské operatory

AND a OR.

Treti reSerSni otazka zni: Jaky je vliv nedostatené hydratace (O) na Skolni
vykonnost, kognitivni schopnosti a psychickou pohodu zaku (P)? Opét bylo vyuzito
publikacni obdobi od roku 2010 do roku 2025, vynechany byly kvalifikacni prace, abychom
vybér vymezili pouze na relevantni, odborné zdroje. Anglicka hesla byla pouZita hydration
AND school performance or focus or fatique AND lower secondary school pupils. ReSerSe byla
uskuteénéna ve vyhledavaci ProQuest dne 15.3.2025. Vyhledany byly 4 relevantni texty

védeckych Casopisu.

Ceska verze

Primarni hesla (¢j) Primarni hesla a pribuzné pojmy (¢j)
P (participant): Zaci 2. stupné ZS Skolni déti, adolescenti
I (zkoumany jev): pitny rezim pitné navyky, hydratace
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O (outcome): zdravi, kognitivni vykon Skolni vykonnost, koncentrace, pohoda,

unava

Tabulka 3: Primarni hesla a pfibuzné pojmy v ¢eském jazyce

Anglicka verze

Primarni hesla (aj) Primarni hesla a pribuzné pojmy (aj)

P (participant): lower secondary school | school children, adolescents

pupils
| (intervention): hydration drinking habits, fluid intake

@) (outcome): health, cognitive | school performance, focus, fatigue

performance

Tabulka 4: Primarni hesla a pfibuzné pojmy Vv anglickém jazyce

4.2 Text diskuze

Vyzkumna c¢ast této diplomové prace byla zaméfena na analyzu pitného rezimu zaka
druhého stupné zékladni Skoly a jeho souvislost s doporu¢enimi odborné literatury a vysledky
dalsich relevantnich vyzkumii v dané oblasti. Cilem bylo nejen zhodnoceni ¢etnosti a objemu
konzumace riznych typli napojl, ale rovnéz identifikace potencidlné rizikovych navykl ve

vztahu k hydrataci déti Skolniho véku.

Pozitivnim zji$ténim je, Ze vyznamna Cast respondentll pravidelné konzumuje
neslazenou vodu — konkrétné 34,95 % uvedlo, Ze ji pije tfikrat a vicekrat denné, dalsich 17,89 %
pak dvakrat a vicekrat denné. Pfesto je alarmujici skutecnost, Ze pfiblizné ¢tvrtina zakl vodu
pije pouze vyjime¢né ¢i vubec. Tyto vysledky koresponduji s poznatky Meyerowitze (2000),
podle nichz téméft polovina americké populace nedosahuje doporuc¢eného denniho piijmu vody,
a rovnéz s vystupy Statniho zdravotniho ustavu (SZU, 2024), ktery konstatuje, Ze hydratace
déti je Casto podcenovana. Zjisténi diplomové prace tak potvrzuji nedostateny piijem tekutin

u casti zdkovské populace 1 v ¢eském prostiedi.

Z hlediska struktury pitného reZimu hraji vyznamnou roli slazené napoje. Pfiblizné
ctvrtina zaka je konzumuje 2—-3krét tydné, témét 7 % denné a 2,44 % dokonce trikrat a vicekrat
denn¢. Tato frekvence ptredstavuje riziko z hlediska nadmérného ptijmu jednoduchych cukri.

Srovnatelné zavéry pifinadsi rovnéZ studie Parka et al. (2012), podle niZ dostupnost sladkych
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napojt ve Skolnim prostfedi ptimo ovliviiuje jejich konzumaci, a Fletcher et al. (2010), ktefti
zdaraziuji korelaci mezi castou konzumaci slazenych napojt a détskou obezitou. Zjisténé udaje

tak podporuji potfebu omezit dostupnost téchto napoji a posilit edukaci v oblasti vyzivy.

Zavaznym rizikovym faktorem se jevi také konzumace energetickych napojii. Piestoze
vice nez polovina respondentti uvedla, Ze je nekonzumuje viibec nebo jen vyjimecné, téméer
¢tvrtina zaki uvedla pravidelné piti (1-3krat tydné) a vice nez 10 % pije tyto ndpoje denné nebo
1 n¢kolikrat denné. Uvedené Udaje potvrzuji zavéry autori Bromové et al. (2010), ktefti
upozornuji na negativni dopady nadmeérné konzumace kofeinu a cukru u déti, a to jak na jejich
somatické zdravi, tak na psychickou pohodu a spankovy rezim. Vysledky Setfeni tedy
jednoznacné poukazuji na potfebu systematickych preventivnich opatifeni zamétenych na
omezeni dostupnosti a spotieby téchto ndpojii v détském veéku. Tlaskal (2024) uvadi, ze
konzumace energetickych napoji je mezi Skolaky velmi rozsifend, pfi€emz pravidelné ji pije
piiblizné kazdy paty zak ve véku 13 az 15 let. Nejvyssi vyskyt byl zaznamenan v Usteckém
kraji (20,5 %), nasledovany krajem Libereckym a Karlovarskym. Naopak nejnizsi spotiebu
vykazovali zaci v Praze (7,7 %). Vyzkum, ktery zahrnul asi 30 tisic zaku, také odhalil, ze déti
casto nejsou informovany o zdravotnich rizicich téchto ndpojl, nebo je ignoruji. Na zaklade
téchto zjisténi pracovni skupina Ceské pediatrické spole¢nosti v roce 2020 doporuéila omezit
volny prodej energetickych napoji détem a mladistvym. V soucasné dob¢, tedy v roce 2025

snémovna podpofila navrh zékazu prodeje energetickych napoju détem do 15 let.

Primérny denni pfijem vody u respondentli Cinil piiblizné¢ 832 ml, zatimco denni
konzumace slazenych napoji dosahovala v priméru 486 ml. Dle doporu¢eni WHO (2006)
a SZU (2024), ktera stanovuji minimalni denni potfebu tekutin pro $kolni déti v rozmezi 1,6—
2,4 litru, je zfejmé, Ze znacnd cast respondentil nedosahuje doporucené trovné hydratace.
Vysledky tak podporuji hypotézu, Ze vétsSina zakt nesplituje doporuceny denni piijem tekutin,

piicemz Cast tohoto pfijmu je nahrazovéana napoji s vysokym obsahem cukru.

Pfi srovnani mladSich (6. a7. ro¢nik) a starSich zaka (8. a 9. ro¢nik) bylo zjisténo, Ze
mladsi zaci konzumuji v priméru veétsi mnozstvi tekutin. Tento trend je v souladu se zaveéry
HBSC studie (Kalman et al., 2011), kterd zaznamenava snizujici se kvalitu stravovacich
a pitnych navykii s rostoucim vékem déti. Vyznamné rozdily byly zjiStény rovnéz mezi
pohlavimi — divky Castéji preferuji vodu a neslazené napoje, zatimco chlapci uptednostiiuji
limonady a energetické napoje. Tyto rozdily 1ze vnimat jako dileZité vychodisko pro cilenou

edukaci a nastaveni genderové citlivych preventivnich strategii.
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Z hlediska typologie ndpoju respondenti nejcastéji uvadeli vodu, slazené ovocné napoje,
caje a 100% ovocné stavy. Zeleninové st'avy, nizkotu¢na mléka, dietni limonady nebo napoje
s umélymi sladidly byly zastoupeny pouze minimalné. VétSina zakl pritom uvadéla, ze pri
jednom napiti vypije jednu az dvé sklenice napoje, coz mtize byt z hlediska hydratace limitujici,
pokud neni piijem tekutin rovhomérné rozlozen beéhem celého dne, coz odpovidd vyzkumu
(Talianova, Refuchové, Forejt, 2009). Déle tak vysledky, Ze nejéast&ji preferovanym napojem
byla stolni voda, ale pomérné vysoké procento adolescentli konzumovalo také slazené napoje

a nefedéné dzusy.

Celkové Ize konstatovat, ze vysledky vyzkumu odpovidaji trendiim identifikovanym v
odborné literatufe a potvrzuji vyznam hydratace jako zdsadniho faktoru zdravého vyvoje
Skolnich déti. Vysledky pfinaseji cenny piehled o redlném stavu pitného rezimu zakh
a poukazuji na oblasti, kde je zapotiebi intervence — piedevsim v oblasti redukce slazenych
a energetickych napoji, posileni dostupnosti pitné vody a implementace vyzivové-edukacnich
programu ve Skolach. Vytvofeni podpurného $kolniho prostiedi, véetné infrastruktury pro
ptistup k vodég, informovanosti zakl a zapojeni rodicl, ptedstavuje klicovy krok smérem ke

zlepSeni pitného rezimu a celkové zdravotni gramotnosti déti.
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Zaver

Diplomové prace se zabyvala problematikou pitného rezimu u zak druhého stupné
zékladni Skoly, a to s diirazem na kvantitativni zhodnoceni piijmu tekutin, volbu jednotlivych
typt ndpoju a identifikaci pfipadnych rozdili v konzumaci energetickych napoji mezi mladSimi
a starS§imi zaky. Vzhledem k tomu, ze obdobi dospivani je spojeno s fadou fyziologickych,
psychickych i socialnich zmén, které mohou ovlivnit i potfeby organismu v oblasti hydratace,

piedstavuje zvolend tematika vyznamny piispévek k podpote zdravi v prostfedi zakladnich

skol.

Vyzkumné Setfeni bylo realizovdno pomoci standardizovaného dotazniku Beverage
Questionnaire (BEVQ), jenz umoziuje kvantifikovat frekvenci a objem ptijmu jednotlivych
typlt napoji. Dotaznik byl distribuovan mezi zdky 6. az 9. ro¢niku jedné zékladni Skoly ve
Zlinském kraji. Celkovy vzorek respondentli zahrnoval Zaky obou pohlavi a riznych vékovych
kategorii v ramci druhého stupné, coz umoznilo provést analyzu vybranych aspektti pitného

rezimu v této populacni skuping.

Z vysledkii vyplyva, ze nejcastéji konzumovanym népojem mezi respondenty byla
voda, jejiz prumérny denni pfijem c¢inil 832 ml. Pfestoze voda ptredstavuje nejvhodnéjsi napoj
z hlediska podpory zdravi, jeji spotieba Casto nedosahovala doporucenych hodnot. Druhou
nejcastejsi skupinou napojl byly slazené napoje (limonady, ledové Caje, slazené $t'avy), jejichz
pramérny denni ptijem ¢inil 486 ml. Tyto napoje jsou spojovany s vyssSim piijmem piidaného
cukru a v kontextu détského zdravi pifedstavuji rizikovy faktor, zejména v souvislosti s

vyskytem obezity, metabolickych poruch a zubniho kazu.

Déle bylo analyzovano, zda existuje statisticky vyznamny rozdil v konzumaci
energetickych ndpoji mezi mladSimi zéky (6. a 7. ro¢nik) a star§imi zaky (8. a 9. ro¢nik). Tato
hypotéza byla testovana pomoci chi-kvadrat testu nezavislosti. Vysledky testu ukézaly, Ze
rozdil v Cetnosti konzumace energetickych napojii mezi témito vékovymi skupinami nebyl
statisticky vyznamny, a hypotéza byla proto zamitnuta. To znamen4, Ze nelze s jistotou tvrdit,

7e by starsi Zaci tyto ndpoje konzumovali Castéji neZ jejich mladsi spoluzaci.

V ramci diplomové prace nebyly analyzovany rozdily v pitném rezimu podle pohlavi
respondentl, a proto nelze vyvozovat zavéry o preferencich divek a chlapcl. Ziskana data
nicméné potvrzuji, ze znacna ¢ast zaki druhého stupné nedosahuje doporuceného denniho

piijmu tekutin, ktery by se v zavislosti na véku, pohlavi a télesné aktivité¢ mél pohybovat mezi
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1,6 a 2,4 litry denné. Nedostatecny piijem tekutin mize u déti vést ke snizené schopnosti
soustiedéni, tnave, bolestem hlavy ¢i poklesu fyzického vykonu, a ma tedy pfimy dopad nejen

na jejich zdravi, ale i na Skolni vysledky a celkovou pohodu.

Na zékladé zjisténych vysledkt lze konstatovat, Ze existuje redlnd potieba podpory
zdravého pitného rezimu v prostiedi zékladnich Skol. Mezi doporucend opatieni patii zajisténi
snadného piistupu k pitné vodé ve tridach, umoznéni konzumace tekutin béhem vyucovani,
motivace zakl k pravidelnému piti vody, omezeni dostupnosti slazenych napoji ve skolnich
automatech a jidelnach, a rovnéz zapojeni tématu hydratace do vyuky a preventivnich
programu. Dilezitou roli v tomto sméru hraji nejen pedagogové, ale také rodice, kteti mohou

prispét k formovani spravnych navykt déti uz v domacim prostredi.

Diplomova prace piindsi cenny vhled do problematiky pitného rezimu zakt 2. stupné
zakladnich skol a poskytuje konkrétni data, kterda mohou byt vyuzita nejen pedagogy a Skolnimi
metodiky prevence, ale i odborniky na vyzivu, vefejné zdravi ¢i tviirci Skolnich vzdélavacich
programu. Vysledky vyzkumu zaroven poukazuji na potiebu systematického a mezioborového

ptistupu k podpote zdravi déti prosttednictvim spravného pitného rezimu.
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Souhrn

Diplomové prace se zabyva problematikou pitného rezimu u zakt druhého stupné
zékladni Skoly, a to z hlediska jeho role v rdmci podpory zdravi déti Skolniho véku. Prace se
opird o skuteCnost, ze dostatecny a kvalitni piijem tekutin je nedilnou soucasti zdravého
zivotniho stylu a ovliviiuje jak télesné, tak kognitivni funkce ditéte. V teoretické ¢asti byly
zpracovany poznatky z oblasti fyziologie hydratace, vyzivovych doporuceni i vlivu Skolniho

prostiedi na navyky spojené s pitim.

Soucasti prace bylo provedeni kvantitativniho vyzkumu s vyuzitim dotaznikového
Setfeni, které bylo realizovano mezi zaky 2. stupné€ zékladni skoly ve Zlinském kraji. Vyzkumny
nastroj vychazel ze standardizovaného dotazniku BEVQ-15, jenz byl pielozen a upraven tak,
aby odpovidal vékové skupiné respondentii. Sbér dat probihal elektronicky, dotaznik byl zakim
zptistupnén prostiednictvim QR kdédu a vypliovan na Skolnich tabletech, ¢imz byla zajisténa
efektivita a prehlednost celého procesu. Ziskana data byla dale zpracovana a vyhodnocena
pomoci programu Microsoft Excel. Analyza se zaméfila na objem i druh pfijimanych tekutin,
oblibenost napojl, Cetnost jejich konzumace a rozdily mezi riiznymi v€kovymi skupinami zaki.
Vysledky prinesly zajimavy pohled na skutecné pitné navyky zakt a potvrdily existenci jak
zadoucich, tak rizikovych tendenci. Prace soucasn¢ nabidla navrhy na prakticka opatieni, ktera

by mohla pfispét ke zlepSeni hydratace déti v ramci Skolniho prostiedi.

vvvvv

veku a ptispiva k odborné diskuzi o moznostech, jak zlepsit zdravotni gramotnost zakt a posilit

preventivni aktivity v oblasti vyZivy a hydratace.

Kli¢ova slova: pitny rezim, napoje, zaci druhého stupné zakladni skoly
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Summary

The thesis deals with the issue of drinking in second grade primary school pupils in
terms of its role in promoting the health of school-age children. The thesis is based on the fact
that sufficient and quality fluid intake is an integral part of a healthy lifestyle and affects both
physical and cognitive functions of the child. In the theoretical part, the findings on the
physiology of hydration, nutritional recommendations and the influence of the school

environment on drinking habits were elaborated.

The thesis included quantitative research using a questionnaire survey conducted among
2nd grade primary school students in the Zlin region. The research instrument was based on the
standardized questionnaire BEVQ-15, which was translated and adapted to suit the age group
of the respondents. Data collection was conducted electronically, the questionnaire was made
available to pupils via QR code and completed on school tablets, thus ensuring efficiency and
clarity of the whole process. The data collected was further processed and analysed using
Microsoft Excel. The analysis focused on the volume and type of liquids consumed, the
popularity of beverages, the frequency of consumption and differences between different age
groups of pupils. The results provided an interesting insight into the actual drinking habits of
the pupils and confirmed the existence of both desirable and risky tendencies. At the same time,
the work offered suggestions for practical measures that could contribute to improving

children's hydration within the school environment.

Overall, the thesis provides a comprehensive perspective on the issue of drinking in
school-age children and contributes to the professional discussion on how to improve the health

literacy of pupils and strengthen preventive activities in the field of nutrition and hydration.

Key words: drinking regime, beverages, Lower-Secondary School Pupils
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Seznam zkratek

RO — resersni otazka

O — outcome — sledovany vystup

P — participant — u¢astnik vyzkumu

AND —a

OR —nebo

Aj — anglicky jazyk

Cj — Ceska jazyk

BEVQ - Beverage Questionnaire — Standardizovany dotaznik pro hodnoceni pfijmu napojt

ADHD - porucha pozornosti s hyperaktivitou
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Seznam ptiloh

Ptiloha 1. — standardizovany dotaznik
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Priloha €. 1 — standardizovany dotaznik
Upravena verze dotazniku BEVQ-15 (Hedrick et al., 2010).

Dotaznik do diplomové prace byl zpracovan online dotaznikem pomoci Google Forms.

Adekvatni pitny rezim zaku na 2. stupni
zakladni skoly jako nedilna podpora
zdravi

* Ozna&uje povinnou otazku

Pohlavi: *

(O divka
O chlapec

Vék: *

O 11let
O 12let
O 13let
O 14let
(O 15let
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Rocnik: *

1.1 Jak casto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a neslazenou (neochucenou)
vodu:

(O nikdy nebo méné nez 1krét tydné
(O 1xtydné

2-3x tydné

4-5x tydné

Tkrat denné

O O O O

2krat a vice denné

(O 3kratavice denné

1.2 Jaké mnozstvi vody jsi vypil/a pri kazdém napiti: *
1 sklenice = 250 ml

O méné nez 1 sklenici

(O 1 sklenici

(O 1,5 sklenice
O 2 sklenice

(O 2,5avice sklenic
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2.1 Jak casto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a 100% ovocnou stavu: *

(O nikdy nebo méné ne 1krét tydné
(O 1xtydné

2-3x tydné

4-5x tydné

Tkrat denné

2krat a vice denné

OO O0OO0O0

3krat a vice denné

2.2 Jaké mnozstvi 100% ovocné stavy *
jsi vypil/a pri kazdém napiti:
1 sklenice = 250 ml

O méné nez 1 sklenici

O 1 sklenici

89



O 1,5 sklenice
(O 2sklenice

(O 2,5avice sklenic

3.1 Jak casto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a slazené ovocné napoje
(mineralky):

(O nikdy nebo mén& nez 1krét tydné
1x tydné

2-3x tydné

4-5x tydné

1krat denné

2krat a vice denné

3krat a vice denné

OO OO0OO0O0
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3.2 Jaké mnozstvi slazenych ovocnych napoju (mineralek) jsi vypil/a pfi kazdém *
napiti:
1 sklenice = 250 ml

O méné nez 1 sklenici
O 1 sklenici

O 1,5 sklenice

O 2 sklenice

(O 2,5avice sklenic

4.1 Jak casto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a 100% zeleninovou stavu: *

nikdy nebo méné nez 1krat tydné
1x tydné
2-3x tydné

4-5x tydné

OO OO0O0

1krat denné
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(O 2kréta vice denné

(O 3kréta vice denné

4.2 Jaké mnozstvi 100% zeleninové stavy jsi vypil/a pri kazdém napiti: *
1 sklenice = 250 ml

(O méné nez 1 sklenici

(O 1 sklenici

(O 1,5 sklenice
(O 2 sklenice

(O 2,5avice sklenic
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5.1 Jak c¢asto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a plnotu¢né mléko: *

(O nikdy nebo méné nez 1krét tydné
() 1xtydné

(O 2-3xtydné

(O 4-5xtydné

(O 1krat denné

(O 2krét avice denné

(O 3krétavice denné

5.2 Jaké mnozstvi plnotu¢ného miéka jsi vypil/a pfi kazdém napiti: *
1 sklenice = 250 ml

(O méné nez 1 sklenici

O 1 sklenici

(O 1,5sklenice

(O 2 sklenice
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(O 2,5avice sklenic

6.1 Jak casto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a polotucné mléko: *

(O nikdy nebo méné nez 1krét tydné
1x tydné

2-3x tydné

4-5x tydné

1krat denné

2krat a vice denné

O O OO0 OO0

3krat a vice denné
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6.2 Jaké mnozstvi polotucného mléka jsi vypil/a pri kazdém napiti: *
1 sklenice = 250 ml

O méné nez 1 sklenici
(O 1 sklenici

(O 1,5sklenice

(O 2 sklenice

(O 2,5avice sklenic

7.1 Jak casto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a nizkotucné nebo odtucnéné *
mléko (napr. kefir, sojové mléko):

(O nikdy nebo méné nez 1krat tydné
(O 1xtydné

(O 2-3xtydné

(O 4-5xtydné

(O 1krat denné

(O 2kréta vice denné
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Q 3kréat a vice denné

7.2 Jaké mnozstvi nizkotucného nebo odtuénéného miléka (napr. kefir, sojové  *
mléko) jsi vypil/a pri kazdém napiti:
1 sklenice = 250 ml

O méné nez 1 sklenici

O 1 sklenici

(O 1,5 sklenice
O 2 sklenice

O 2,5 a vice sklenic

8.1 Jak casto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a slazené sycené napoje (napr. *
Coca-Cola, Fanta, Sprite, ...):

(O nikdy nebo méné nez 1krat tydné

() 1xtydné

(O 2-3xtydné
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() 4-5xtydné
(O 1krét denné
(O 2krét a vice denné

O 3krat a vice denné

8.2 Jaké mnozstvi slazeného syceného napoje (napr. Coca-Cola, Fanta, Sprite, *
...) jsi vypil/a pfi kazdém napiti:
1 sklenice = 250 ml

(O méné nez 1 sklenici

(O 1 sklenici

O 1,5 sklenice
O 2 sklenice

O 2,5 a vice sklenic
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9.1 Jak casto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a dietni sycené napoje nebo *
umeéle slazené napoje (napr. Zero-Cola):

(O nikdy nebo méné nez 1krat tydné
1x tydné

2-3x tydné

4-5x tydné

Tkrat denné

2krat a vice denné

3krat a vice denné

OO OO0O0O0

9.2 Jaké mnozstvi dietniho syceného napoje nebo umélého slazeného napoje  *
(napft. Zero-Cola) jsi vypil/a pri kazdém napiti:
1 sklenice = 250 ml

O méné nez 1 sklenici

(O 1 sklenici

(O 1,5 sklenice
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(O 2 sklenice

O 2,5 a vice sklenic

10.1 Jak ¢asto (héhem posledniho mésice) jsi pil/a slazeny caj: *

(O nikdy nebo mén& nez Tkrat tydné
() 1xtydné

2-3x tydné

4-5x tydné

1krat denné

2krat a vice denné

O O O OO0

3krat a vice denné
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10.2 Jaké mnozstvi slazeného caje jsi vypil/a pri kazdém napiti: *
1 sklenice = 250 ml

(O méné nez 1 sklenici
(O 1 sklenici

O 1,5 sklenice

(O 2sklenice

O 2,5 a vice sklenic

11.1 Jak ¢asto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a kdvu s mlékem a nebo s
cukrem:

(O nikdy nebo méné nez 1krét tydné
(O 1xtydné

(O 2-3xtydné

(O 4-5xtydné

O 1krat denné
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(O 2krét a vice denné

O 3krat a vice denné

11.2 Jaké mnozstvi kavy s mlékem a nebo s cukrem jsi vypil/a pfi kazdém
napiti:
1 sklenice = 250 ml

O méné nez 1 sklenici

(O 1 sklenici

(O 1,5 sklenice
(O 2 sklenice

(O 2,5avice sklenic
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12.1 Jak casto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a kavu bez miékem a nebo
cukru:

(O nikdy nebo méné nez 1krat tydn&
1x tydné

2-3x tydné

4-5x tydné

1krat denné

2krat a vice denné

O O OO0 O

3krat a vice denné

12.2 Jaké mnozstvi kavy bez mlékem a nebo cukru jsi vypil/a pri kazdém napiti: *
1 sklenice = 250 ml

O méné ne 1 sklenici

(O 1 sklenici

(O 1,5 sklenice

(O 2 sklenice
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(O 2,5avice sklenic

13.1 Jak casto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a nealkoholické pivo: *

nikdy nebo méné nez 1krat tydné
1x tydné

2-3x tydné

4-5x tydné

Tkrat denné

2krat a vice denné

OO OO0OO0OO0O0

3krat a vice denné
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13.2 Jaké mnozstvi nealkoholického piva jsi vypil/a pri kazdém napiti: *
1 sklenice = 250 mi

O méné nez 1 sklenici

O 1 sklenici

(O 1,5 sklenice
O 2 sklenice

O 2,5 a vice sklenic

14.1 Jak casto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a alkoholické pivo: *

(O nikdy nebo méné nez 1krat tydné
(O 1xtydné

(O 2-3xtydné

() 4-5xtydné

O Tkrat denné

O 2krét a vice dennd
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(O 3kréta vice denné

14.2 Jaké mnoZstvi alkoholického piva jsi vypil/a pFi kazdém napiti: *
1 sklenice = 250 ml

(O méné nez 1 sklenici
O 1 sklenici

(O 1,5 sklenice

O 2 sklenice

(O 2,5avice sklenic

15.1 Jak casto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a michané alkoholické napoje *
(napf. Mojito, Pina Colada, ...):

(O nikdy nebo méné nez 1krat tydné

(O 1xtydné

(O 2-3xtydné
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(O 4-5xtydné
O Tkrat denné
O 2krat a vice denné

O 3krat a vice denné

15.2 Jaké mnoZstvi michanych alkoholickych napoju (napf. Mojito, Pina Colada, *
...) jsi vypil/a pri kazdém napiti:
1 sklenice = 250 ml

(O méné nez 1 sklenici

(O 1 sklenici

(O 1,5 sklenice
(O 2 sklenice

(O 2,5 avice sklenic
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16.1 Jak ¢asto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a nahrady jidla nebo *
proteinové koktejly (napr. SlimFast, proteinové shakey,...):

(O nikdy nebo méné nez 1krat tydn&
1x tydné

2-3x tydné

4-5x tydné

Tkrat denné

2krat a vice denné

3krat a vice denné

OO O0O0OO0O0

16.2 Jaké mnoZstvi nahrady jidla nebo proteinového koktejlu (napf. SlimFast,  *

proteinové shakey,...) jsi vypil/a pfi kazdém napiti:
1 sklenice = 250 ml

(O méné nez 1 sklenici

(O 1 sklenici

(O 1,5 sklenice
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O 2 sklenice

(O 2,5avice sklenic

17.1 Jak casto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a energetické napoje (napf.  *
Red Bull, Monster Energy, Big Shock, ...):

nikdy nebo méné nez 1krat tydné
1x tydné

2-3x tydné

4-5x tydné

1krat denné

2krat a vice denné

OO O0OO0OO0O0O0

3krat a vice denné

17.2 Jaké mnozstvi energetického napoje (napt. Red Bull, Monster Energy, Big *
Shock, ....) jsi vypil/a pri kazdém napiti:
1 sklenice = 250 ml

O méné neZ 1 sklenici

O 1 sklenici

(O 1,5 sklenice
(O 2 sklenice

(O 2,5avice sklenic
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18.1 Jaky jiny_napoj (specifikuj) jsi pil/a béhem posledniho mésice: *

Vase odpoved

18.2 Jak casto (béhem posledniho mésice) jsi pil/a jiny napoj z predchozi *
otazky:

(O nikdy nebo méné nez 1krét tydné
1x tydné

2-3x tydné

4-5x tydné

Tkrat denné

2krat a vice denné

ONONONONONG

3krat a vice denné

18.3 Jaké mnozstvi jiného napoje jsi vypil/a pfi kazdém napiti: *
1 sklenice = 250 ml

(O méné nez 1 sklenici

(O 1 sklenici

(O 1.5 sklenice
(O 2 sklenice

(O 2,5avice sklenic

109



