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Priloha 3b: Sada odbornych textii pro Zaky v tzv. Full text varianté

Text 1: Vyznam vody pro lidsky organismus

Voda v organismu vytvaii podminky pro chemické reakce, podili se na udrzovani stalého
vnitiniho prostiedi (homeostazy) a na regulaci télesné teploty.

Lidské télo obsahuje 60—70 % vody, u ditéte je procentualni obsah vody vyssi, s pfibyvajicim
vékem se obsah vody v téle snizuje. Muzi maji vyssi obsah vody v téle oproti zenadm.
Veskera voda v organismu se oznacuje jako celkova télesnd voda (CVT) a rozliSuje se na vodu

obsazenou v buiikdch (tvoii asi %3 CVT) a vodu mimobunéénou (pfedstavuje s CVT,
napft. tkanovy mok, krev, miza, mozkomis$ni mok, kloubni tekutina aj.).

Privod vody do organismu je nezbytny, nebot’ v organismu neustale probihaji pochody,
béhem nichz télo vodu ztraci (viz tabulka 1). Proto je zddouci vodu do organismu plynule
doplnovat.

Tabulka 1: Pfijmy a ztraty vody v organismu

Ptijem Zlraty

Napoje 1 200 -1 500 ml Ledviny (moc¢) [500 -1 400 ml
Pevna strava 700 =1 000 ml Plice (vydech) |350 ml
Metabolicka vo- | 200 - 300 ml Kize (pot) 250 =700 ml
da

- Stolice 150 ml
Celkem £2100-2800ml |Celkem 2 42 600 ml

Je vSak nutné dodat, ze tyto udaje jsou jen velmi orientacni. U ptijmu vody se musi zohlednit
individudlni pfijem formou napoji a druh konzumované pevné stravy, u které je velmi
variabilni obsah vody v jednotlivych typech potravin (napt. okurky obsahuji az 95 % vody,
Sacherv dort jen 23 %). U ztrat tekutin velmi zalezi na télesné aktivité a vlivu okolniho
prostredi (ztraty vody potem) i na zdravotnim stavu (napf. priijmovitd onemocnéni aj.). U fady
onemocnéni doprovazenych priijmem, zvracenim, krvacenim aj. jsou pak ztraty tekutin
mnohem vyssi.

Denni bilance pfijmu a vydeje tekutin je u déti 2—5x vySsi neZ u dospélych. Napft. u kojencti se
za den vyméni az 15 % vody z jejich télesné hmotnosti, u dospélych je to asi 3,5 %.
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Text 2: Hydratace, dehydratace a hyperhydratace organismu

Pfi vyrovnaném piijmu a vydeji tekutin je zajiSt€éna optimalni hydratace (zavodnéni)
organismu. Cilem organismu je udrZeni optimélniho zavodnéni. Pti poklesu vody v téle dojde
k vyvolani pocitu Zizné. Ten vznika v mozku (v hypothalamu), pokud dojde k poklesu vody
okolo 2 % télesné hmotnosti ¢i nastane vyssi hustota télesnych tekutin nebo pii vyschnuti
sliznice v duting tstni. Organismus na tyto signaly odpovi tim, Ze si pocit Zizné uvédomime.
Resenim pak je, Ze se napijeme (zvys$ime piivod tekutin). Pokud ne, tak organismus zajisti
,Lusporny rezim* tekutin (dojde ke snizené produkci sekundarni moce).

Pokud je prijem tekutin niz§i nez jejich vydej, hovoiime o dehydrataci organismu.
Dehydratace se projevi subjektivnimi a objektivnimi pfiznaky:

Tabulka 2: Pfiznaky

Subjektivni pFiznaky dehydratace Objektivni priznaky dehydratace
pocit zizné sucha kiize a sliznice
malatnost snizené kozni napéti
bolest hlavy vys§i hustota moce a jeji mensi mnozstvi

snizeni krevniho tlaku (hypotenze) a zrychleni

unava srdec¢niho tepu (tachykardie)

hromadéni odpadnich latek (metabolitt) v téle

u kojencu je vklesla fontanela (vazivovy lupinek na
lebce)

Pokud je dlouhodoby nizky piivod tekutin, mohou se, pfi ztraté vody 6-9 % z celkové télesné
hmotnosti, dostavit nasledujici zdravotni komplikace:

- tvorba konkrementt (ledvinové a zlu¢nikové kameny);

- stala inavnost;

- bolesti hlavy;

- pokles vykonnosti (je ptic¢inou $kolni tinavy déti, které k snidani a v pritbéhu dopoledne

nekonzumuji tekutiny);

- kolapsové stavy, selhani krevniho ob&hu;

- ztrata vody 20 % z celkové télesné hmotnosti byva smrtelna.
Rizikové skupiny pro vznik dehydratace jsou:

- malé déti (zejména kojenci jsou odkazani na vnimavost pecujici osoby);

- stafi lidé (maji snizeny prah pocitu Zizng);

- lidé pracujici v horkém prostiedi;

- sportovci;

- lidé, kteti hubnou;

- uzivatelé stimulaénich drog (extaze).
Jako hyperhydrataci oznacujeme stav, kdy je v organismu pfitomno nadmérné mnoZstvi
tekutin. Muze byt zpiusobena nepiiméfené velkym piijmem tekutin formou napoju nebo
nedostatkem sodiku v organismu (hyponatremie napf. u maratoncil, kdy jsou velké ztraty
sodiku pocenim). Cast&ji vSak byva priznakem onemocnéni (Spatnd funkce srdce a ledvin).
Nejcastéji se projevi otoky. Pfi hyperhydrataci je pfetézovan zejména kardiovaskularni aparat
a vylucovaci systém (ledviny).
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Text 3: Pitny rezim

Pfijem tekutin v priitbéhu dne by mél byt plynuly (u dospélého ¢lovéka to znamena, co hodinu
vypit cca 1 skleni¢ku napoje o obsahu 1,5-2 dcl).

Nérazové piti vétstho mnozstvi napoje se nedoporucuje, protoze pak dochazi k pretézovani
ledvin.

Mnozstvi vypitych tekutin je individuélni, zalezi na v€ku, pohlavi, zdravotnim stavu, fyzické
¢innosti, teploté prostiedi, typu konzumované pevné stravy aj. Pro orientacni posouzeni denni
potieby tekutin lze vyuzit tabulku, ktera zahrnuje piijem vody v napojich i pevnych
potravinach.

Tabulka 3: Denni potieba vody v zavislosti na véku a hmotnosti ¢lovéka

Veék Hmotnost | Tekutiny

Novorozenct (+5 [2,5-4kg | 100 - 150

den) ml/kg/den

Kojenci 1.-12. [4-11kg [150-120

meésic ml/kg/den

Deéti do 6 let 11-20 |100-80 1 000 ml + 50 ml na kaZ-

kg ml/kg/den dy kg nad 10 kg hmotnosti

Dét1 7 — 15 let Od 20 kg |80 —40 1 500 ml + 20 ml na kaZ-
ml/kg/den dy kg nad 20 kg hmotnosti

Dospeli Od 50 kg |Cca 40 Ccea 2 500 ml a vic
ml/kg/den

Pod pojmem pitny reZim rozumime konzumaci nealkoholickych napojii.
Idealni osvézujici napoj ma splnovat nasledujici kritéria:
- mit kyselou nebo mirné€ trpkou chut’ (sladka chut’ zvysuje pocit Zizn¢);
- optimalni teplota napoje 8—10 °C i vyssi (nikdy ledova, protoze chlad zpiisobi ptrekrveni
sliznice hltanu, a tim zvysi jesté pocit Zizn¢).

Mezi aktualnimi vyZivovymi doporucenimi pro détsky vék se Kk pitnému reZimu vztahuje
doporuceni ¢islo 12 z celkem 13 pravidel: ,,Nezapominejte na pitny rezim, zvlasté¢ v asném
véku je nutno nabizet détem pravidelné tekutiny. DéEti by mély pit 1 mimo dobu pfijmu potravy,
alesponi 6x denné. Pravidelna konzumace napoju pfi snidani a béhem dopoledne je prevenci
skryté dehydratace, a tim i hor$i pozornosti a horsich Skolnich vysledki ditéte. Pro pitny rezim
je vhodna pitna voda, slabé mineralizované, nejlépe neperlivé mineralni vody, slaby ¢aj, ovocné
Caje a Stavy, nejlépe neslazené nebo fedéné. Omezujte konzumaci sladkych a ochucenych
napoji. Pro déti neni ur€ena kava, energetické napoje a samoziejme ani alkohol.*

Jesté 1ze doplnit, ze je vhodné preferovat napoje nesycené (neperlive), tzn. bez dodani oxidu
uhli¢itého do napoje. Sycené napoje sice rychleji ,,hasi zizen, ale oxid uhlicity je odpadni latka
metabolismu a t€lo se ji musi neustale ,,zbavovat®, tudiz je zbytecné touto odpadni latkou dale
zatézovat organismus.
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Text 4: Druhy nealkoholickych napoji — 1. pitna voda

Pitnd voda by m¢éla patfit mezi upfednostiiované (preferované) napoje, nebot’ ji lze
konzumovat bez omezeni, s ohledem na potieby organismu.

Pitnou vodu lze rozdélit na tyto kategorie:
1. Voda .z kohoutku* (vodovod, studna)

Tato se jevi jako optimalni volba napoje, ktery je témét vzdy dostupny a ekonomicky nejméné
nakladny. Spotiebitel ma pravo ziskat od vodarny vysledky kvality vody 1 informace o latkach,
které se k upravé vody pouzivaji. Déle je Zddouci mit informace, zda je dand voda vhodna pro
t&hotné Zeny & kojence. V CR ma voda z vefejnych vodovodii dobrou kvalitu (i kdyZ ne viude
je vyhovujici jeji chut nebo pach).

2. Balena pitna voda

Spotieba balenych vod v CR roste, nabidka na trhu je velka aZ neprehlednd. Pozadavky na
balené vody upravuje vyhlaska MZ ¢. 275/2004 Sb. Je dulezité, aby se spotiebitel rozhodoval
na zakladé kvalitnich informaci, svych potieb a ne na zakladé reklamy a médnich vliva.

Existuje ne¢kolik typa balenych vod, a to:

Kojenecka voda

- vyrobek z kvalitni pitné vody z chranéného podzemniho zdroje;

- vhodna k trvalému pfimému pouzivani vS§emi skupinami obyvatel;
- celkovy obsah mineralnich latek mtze byt max. 500 mg/l;

- je zakazana jakékoli uprava ménici jeji sloZend;

- jejedinou balenou vodou, u které je zaruceno jeji ptivodni slozeni.

Pramenita voda

- vyrobek z kvalitni pitné vody z chranéného podzemniho zdroje;

- voda vhodna pro déti a dospélé k trvalému pfimému pouzivani;

- celkovy obsah mineralnich latek mtize byt max. 1 000 mg/I;

- voda muize byt upravovana jen danymi fyzikalnimi zptsoby;

- nelze do ni pfidavat zadné latky, pfipadné jen oxid uhlicity.
Pitna voda

- vyrobek splnujici pozadavky pitné€ vody;

- lze ji ziskat z jakéhokoli vodarenského zdroje, upravovat ji stejné jako vodu
z vodovodu;

- lze ji uméle dopliovat mineralnimi latkami (Ca, Mg, Na, K) — musi to byt uvedeno na
etiketé — ,,uméle doplnéno mineralnimi latkami* — ,,mineralizovand pitna voda“;
- lze ji sytit oxidem uhli¢itym (nelisi se od sodové vody);
- na trhu dostupné pod riznymi ndzvy, napt. perliva voda, stolni voda.
Vyse uvedené néapoje jsou vhodné pro Castou konzumaci. Obsah mineralnich latek byva

urcujicim faktorem, zda je dany napoj (voda) vhodna k dlouhodobé konzumaci. V tabulce nize
jsou uvedeny mineralni latky a jejich limity pro dlouhodoby ptijem.
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Tabulka 4: Optimalni hodnoty nékterych mineralnich latek ve vodé z hlediska
dlouhodobého prijmu

PRVEK MNOZSTVI
VAPNIK > 40-80 mg/1
HORCIK > 20 mg/l
DRASLIK > I mg/l
SODIK < 20 mg/l
CHLOR < 25 mg/l
NO3- < 10 mg/l
S042- < 240 mg/l

Pro rozhodovani mezi vodou z vodovodu a balenou vodou si dovolime uvést zavér jedné studie,
ktera tika: ,,Kvalita pitné kohoutkové vody je lepst nez jeji povest a kvalita balené vody je hors,
nez tvrdi reklama.*

Zdroj tabulek autorsky tym.
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Text 5: Druhy nealkoholickych napoji — 2. mineralni voda

Dle EU za pfirodni mineralni vodu miize byt prohlaSena kazd4d podzemni voda, kterd ma
»puvodni® Cistotu, je stabilni a jeji zdroj je dobie chranén. Minerdlni vody konzumujeme
vétsSinou jako balené. Na etiketé¢ musi byt uvedeno z hlediska obsahu CO2, zda se jedna
0 ptirodni mineralni vodu pfirozené sycenou, obohacenou (sycenou ¢i dekarbonovanou), nebo
nesycenou.

Z hlediska obsahu rozpusténych mineralnich latek (RL) rozliSujeme:
- velmi slabé mineralizovana (obsah RL do 50 mg/l);
- slab¢ mineralizovana (obsah RL 50 — 500 mg/l);
- stfedn¢ mineralizovana (obsah RL 500 — 1 500 mg/l);
- siln¢ mineralizovana (obsah RL 1 500 — 5 000 mg/l);
- velmi siln€ mineralizovana (obsah RL vyssi nez 5 000 mg/1).

Velmi slabé a slabé mineralizovanou vodu bez CO2 lze povazovat za vhodny napoj k Casté
konzumaci (bez relativniho omezeni). Za ptipustné povazujeme minerdlni vody s obsahem
sodiku (Na+) do 100 mg/l, v CR napi. Evian (velmi slabé mineralizovand), Dobra voda,
Aquilla, Toma natura (slabé mineralizované).

Sti‘edné a silné mineralizované vody_nejsou vhodné jako zaklad pitného rezimu, nelze je pit
pii urCitych zdravotnich poruchach. Trvald konzumace ptredstavuje zvySené riziko vysokého
krevniho tlaku (hypertenze), ledvinovych a zlu¢ovych kament, kloubnich chorob, komplikaci
v t¢hotenstvi a poruchy fyzického vyvoje v détstvi. Je vhodné tyto vody stiidat a neptekracovat
denni konzumaci 0.5 1 u sttedné mineralizovanych, u silné mineralizovanych je§t¢ méné (0.2 1).
V CR napt. Korunni, Magnesia, Mattoni, Ondrasovka (stfedné¢ mineralizované), Hanacka
kyselka, Podébradka, Odysea (siln¢ mineralizované).

Neékteré mineralni vody maji 1é¢ivy G¢inek, oznacujeme je jako Ié¢ivé minerdlni vody, v CR
napft. Vincentka, Bilinska kyselka, Saratica. Jsou ur€eny k piti (¢i inhalaci) pfi dané diagnéze
(napf. onemocnéni travici soustavy), vétSinou pod l1ékatskym dohledem.
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Text 6: Druhy nealkoholickych napoji — 3. napoje vhodné ke kaZzdodenni
konzumaci, ale v omezeném mnoZstvi

1. OVOCNE DZUSY A ZELENINOVE STAVY

- bychom m¢li pit v fedéné podobé s pitnou vodou v poméru 1:1, 1épe 1:2, a to pro jejich
vysokou energetickou hodnotu (ovocné dzusy) a vyssi obsah kyselin;

-V netfedéné podobé se doporucuje denné 1 sklenice (cca 0,2 1), v fedéné formé cca 0,5 1;
- je vhodné vybirat 100% dzusy;
- nejlepsi je pfima Cerstva ptiprava z ovoce ¢i zeleniny (mrkev, rajcata);
- u kupovanych dzusi je nutné hodnotit pfitomnost barviv, konzervantti, cukru;
- domaci sirupy vyrobené z ovoce mivaji vyssi obsah cukri;
- pruamyslove vyrabéné obsahuji Casto barviva, aromata a konzervanty.
2.CAJ

Piti ¢aje je vhodné v piiméfeném mnozstvi (1-2 Salky denné) a je vhodné jednotlivé druhy
stiidat.

Pravy ¢aj

- Je znam ve form¢ cerného (vyluh fermentovanych a suSenych listkti ¢ajovniku)
a zeleného (vyluh susenych listkti ¢ajovniku) Caje;

- obsahuje tein, teobromin, teofylin aj. latky povzbuzujici nervovy systém,;
- aroma zpusobuji silice a tfisloviny (taniny);

- obsahuje fadu antioxidantl a dalSich té€lu prospésnych latek, které se uvolni jen v horké
vodé;

- ucinek teinu je postupny a déletrvajici (oproti kofeinu v kave).
Caj ovocny
- obsahuje suSené ¢asti ovoce (listy, duZina, slupky — ibiSek, malinik, jahody, jablka,
Sipky, ...).
Caj bylinny
- miuZe byt bud’ jednodruhovy, anebo ze smési bylin;
- konzumovat by se mél jen ucelové — preventivné ¢i 1é¢ebné (terapeuticky), je vhodné
tyto Caje stfidat (hefmankovy, lipovy, matovy aj.);
- U bylinnych smési je zddouci znat slozeni a Gi€inek, nékteré jsou nevhodné pro t€hotné,
kojici Zeny ¢i déti.
Instantni ¢aje jsou méné vhodné, obsahuji velky podil cukru, barviv, konzervantd, aromat
a témét zadny ¢aj neobsahuji. Patii spiSe mezi nevhodné népoje pro Castou konzumaci.
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Text 7: Druhy nealkoholickych napoji — 4. nevhodné nipoje pro ¢astou
konzumaci

1. NAPOJE SYCENE OXIDEM UHLICITYM

jsou vyhledavanym napojem;
rychle uhasi pocit zizng;

nejsou prili§ vhodné, jejich konzumace se doporucuje jen vyjimecéne;

perlivé vody pisobi moc¢opudné (diureticky);

mohou zptisobit travici obtize;

mohou vyvolat tzv. Roemheldiiv syndrom (imitace infarktu);
zvysuji dychaci a tepovou frekvenci;

zpusobuji posun k acidodze (prekyseleni organismu);

ucinky sycenych ndpojii zavisi na obsahu CO2 Vv nédpoji, vypitém mnozstvi, rychlosti
piti, télesné hmotnosti.

2. LIMONADOVE NAPOJE

méli bychom je pit zfidka, fadi se jiz k méné vhodnym az nevhodnym népojtim;
ptipravuji se fedénim limonadového sirupu sodovou nebo pitnou vodou;

sirupy, ze kterych se pfipravuji, obsahuji 65 % sacharidt (fepny cukr — maji vysokou
energetickou hodnotu — tzv. prazdné kalorie) nebo um¢lé sladidlo (néktera sladidla
zvySuji chut’ k jidlu a jsou nevhodna pro déti — aspartam), dale obsahuji oxid uhlicity
(CO2), kyselinu citronovou nebo mléénou (jako ochucovadla) — poskozuji zubni
sklovinu, také obsahuji barviva, limonadovou trest k aromatizaci a konzervacni
prostredky;

Casto se setkavame s paradoxem, Ze piti sladkych limondd vyvolava pocit Zizné
(limonady jsou hypertonickym roztokem, ktery ochuzuje organismus o télu vlastni
vodu).

3. KOLOVE NAPOJE

méli bychom je pit zfidka, malé déti viibec;

obsahuji kofein, cca 50-200 mg/l, a ten ma diureticky (mo¢opudny) G¢inek, u déti vede
K hyperaktivité;

obsahuji kyselinu fosfore¢nou, ktera miize vést k osteopordze;
maji vysokou energetickou hodnotu;

je zde ptitomnost CO2, barviv a konzervanti.
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Text 8: Druhy nealkoholickych napoji — 5. zcela nevhodné napoje pro déti
a zaky zakladniho vzdélavani

1. ENERGETICKE NAPOJE

jejich konzumace by méla byt zcela vyjimecna (u dospélé populace) nebo radéji zadna
(u déti a dospivajicich);

obsahuji velké mnozstvi cukru, kofeinu a taurinu;

mohou vyvolat tfes, pocity tzkosti a v kombinaci s alkoholem a koufenim az srdecni
kolaps.

2. TONIKY

obsahuji chinin, maji hofkou chut’;

nevhodné jsou pro t€hotné zeny (riziko potratu nebo predcasného porodu) a pro déti.

3. KAVA

se do pitného rezimu nezapocitava pro jeji diureticky (mocopudny) tcinek, méla by se
pit se sklenici vody;

jde o vyluh uprazenych a rozemletych semen kavovniku (arabika, robusta);
ptipravuje se za horka jako nalev anebo odvar;

prazena semena obsahuji kofein, teobromin a aromatické latky (rozklad ttislovin,
glycidi a latek z prazeni);

existuje mnoho zpisobi pfipravy kavy a kavovych napoju.

Kofein:

pozitivni u¢inky: povzbuzuje (stimuluje CNS), podporuje bdélost, soustiedént;

negativni U€inky: je navykovy, pusobi diureticky, ve vysSich davkach zpisobuje neklid,
uzkost, srde¢ni arytmie, zaludecni obtize;

prostupuje placentarni bariérou (u konzumace 5-6 salkt, cca 600 ml, byla prokazana
souvislost mezi spontannimi potraty, pfedéasnymi porody a mrtvymi plody);

nastup ucinku kofeinu je rychly a kratkodoby (oproti teinu z ¢aje);

kofein je obsazen i v kakau, cokoladé€, kolovych népojich, energetickych népojich,
lécich na povzbuzeni, proti bolesti i proti nachlazeni aj.

Jakékoli alkoholické napoje (pivo, vino, lihoviny) se do pitného reZimu nezapocitavaji.
Do véku 18 let je zdkonem zakdzand jejich konzumace, stejné jako jejich prodej nezletilym

0sobam.
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Shrnuti zakladnich informaci k textum 1-8

Shrneme-li zakladni poznatky, je nutno uvést, ze:

voda je esencialni (nepostradatelnou) slozkou stravy;

ptijem vody do organismu se déje formou pevné stravy a napoju;

a také v organismu vznika tzv. metabolickd voda;

ztraty vody probihaji dychanim, pocenim a vylu¢ovanim moci a stolice;

pokud piijem tekutin je nizsi nez jejich vydej, hovotime o dehydrataci, ktera se projevi
subjektivnimi i objektivnimi pfiznaky a ma své zdravotni rizika s moznosti vaznych
nasledki;

denni piijem tekutin by mél byt plynuly, u zakt zakladni Skoly pfiblizn¢ 80-40 ml/kg/den;

jako nejvhodnéjsi napoj k dlouhodobé konzumaci je pitna voda, idealné ,,z kohoutku*,
z balenych vod kojeneckd, pramenita a lehce mineralizovand voda;

limonadové a kolové napoje se doporucuje konzumovat vyjimecné;
pro zéky jsou zcela nevhodné energetické napoje;

jakékoli alkoholické napoje jsou do 18 let véku zakonem zakazané.

Pojmy k zapamatovani

voda;
hydratace;
dehydratace;
pitny rezim;
pitna voda,
mineralni voda;
ovocne Stavy;
Caj;

limonady;
kolové napoje;
energetické napoje;
kava;

alkoholické népoje.
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