Priloha 3c:

Text 1:

Lidské télo obsahuje 60—70 % vody.

S ptibyvajicim vékem se obsah vody v téle
snizuje (u déti 70 %, u seniort 55 %).
Muzi maji vyssi obsah vody v téle oproti
Zenam.

CIOX0RO

MOZEK PLICE KOSTI SVALY
75 %vody 90 %vody 24 % vody 75 % vody
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Lidské télo se skladd
pFiblizné ze KREV KUZE NERVOVA SOUSTAVA
70 % vody 85 % vody 80 %vody 75 % vody
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Obr. 1
Veskera voda v organismu se oznacuje jako

celkova télesna voda:
voda obsazena v buikach (%),

voda mimobunécna (%5; tkanovy mok, krev,
miza, mozkomi$ni mok, kloubni tekutina aj.).

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

hahd -
SI Ceska skolni Sada odbornych textii pro Ziky schematicky
C inspekce

Vyznam vody pro lidsky organismus

Pfivod vody do organismu je nezbytny, vodu
do organismu je nutné plynule dopliiovat.

Ol vaely v putiraviindd (hoog) =
Napoje: 1 200-1 500 ml/den S
Pevna strava: 700-1 000 ml/den
Metabolicka voda: 200—300 ml/den

Piijem: Y’ 2 100-2 800 ml/den
Ztrata vody (vydej) z téla probiha:

Mocenim (ledviny): 500-1 400 ml/den
Vydechem (plice): 350 ml/den
Pocenim (kuize): 250700 ml/den
Vyprazdiiovanim (stolice): 150 ml/den

Vydej: Y. 2 600 ml/den

U ztrat tekutin velmi zalezi na télesné

: clmmhmm;g"":“;:?::::::’ aktivité (sport) a'Vlivu okolniho prostiedi
mé priblizné 42 litra - (teplota okoli) i na zdravotnim stavu
S sl =t (hore¢ka) = vyssi ztraty vody potem.

Tosmrn 3.5 keweni U onemocnéni doprovazenych prijmem,

zvracenim, krvacenim aj. jsou pak ztraty
tekutin mnohem vyssi.

' Pies ledviny protéka Trivici soustava za jeden . o v 7 v 0
> béhem dno kolom rok prijme okolo U kojenct se za den vyméni az 15 % vody
: 180 litris vody. 700 litrd tekutin. .. . , . v, .
Z jejich télesné hmotnosti, u dospélych je to
asi 3,5 %.
55 M spoveliovmisady Pocit 2izné nastane, paklize télo
v domécnosti se spotfebuje pii 2
splachovani. atati£ % vody;
Obr. 2
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Priloha 3c:

Text 2:

Optimalni hydratace
(zavodnéni) organismu =
vyrovnany piijem a vydej tekutin.

Pti poklesu vody v téle dojde
K vyvolani pocitu Zizné:

vznika v mozku (v hypothalamu),

pti poklesu vody okolo 1-2 % télesné

hmotnosti,

pti vyssi hustoté télesnych tekutin,

ptfi vyschnuti sliznice v dutin€ stni.
Uvédomeéni si pocitu Zizné:

napijeme se (zvySime ptivod tekutin),

pokud se nenapijeme, organismus zajisti

»usporny rezim* tekutin (dojde ke snizené

produkci sekundarni moce).

Dlouhodoby nizky privod tekutin = ztrata vody
6-9 % z celkové télesné hmotnosti = zdravotni
komplikace:

tvorba konkrementi (ledvinové a zlu¢nikové
kameny),

stala inavnost,

bolesti hlavy,

pokles vykonnosti (pfi¢inou $kolni unavy déti,
které k snidani a v prib&hu dopoledne
nekonzumuji tekutiny),

kolapsové stavy, selhani krevniho obéhu,
ztrata vody 20 % z celkové télesné
hmotnosti byva smrtelna.

Ceska skolni
inspekce

CS

Sada odbornych texti pro zaky schematicky

Hydratace, dehydratace a hyperhydratace organismu

Dehydratace organismu = nizsi piijem tekutin
nez jejich vyde;j.

Slvlb jektivni Objektivni pfiznaky:
priznaky:

- pocit zizné - sucha ktize a sliznice
- malatnost - snizené kozni napéti
- bolest hlavy - vy88i hustota moce

- inava a jeji mensi mnozstvi

-.snizeni krev. tlaku

- zrychleni € tepu

- hromadéni odpadnich
latek v téle

- halonované o¢i —
§iroce rozeviené,
upiené do prazdna

- u kojenct je vklesla
fontanela

Obr. 4

T 2 3 & 5 & 17

Lehka dehydratace: odstiny 3-4
Stfedni dehydratace: odstin 5
Silna dehydratace: odstiny 67

V CR az 96 % osob nepije dostatek tekutin!!!

Xk EVROPSKA UNIE
* Evropskeé strukturaini a investi¢ni fondy
*

*
*
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Hyperhydratace = nadmérné mnozstvi tekutin:
nepiimérené velky pfijmem tekutin formou
napoju,
nedostatek sodiku v organismu (hyponatremie
napf. u maratonct, kdy jsou velké ztraty sodiku
pocenim),
nejCastéji v8ak je priznakem onemocnéni
(Spatna funkce srdce a ledvin).

Nejcastéji se projevi otoky.

Pii  hyperhydrataci je piet¢Zovan zejména
kardiovaskularni aparat () a vylucovaci systém

(ledviny).

Rizikové skupiny pro vznik dehydratace jsou:
malé déti (zejména kojenci jsou odkazani
na vnimavost pecujici osoby),
sportovci,
lidé, ktefi hubnou,
uzivatelé stimulacnich drog (extaze).
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Priloha 3c:

Text 3:
Pitny rezim = piijem nealkoholickych napoji:

ptijem tekutin v pribéhu dne by mél byt
plynuly (co hodinu vypit cca 1 sklenicku
napoje o obsahu 1,5-2 dcl),

narazové piti vétstho mnozstvi napoje
se nedoporuCuje, protoze pak dochazi

k pretéZovani ledvin,

SiT

4 b4 b4

é \S/
Pitny rezim

Mnozstvi vypitych tekutin

pevné stravy aj.

Orientacni posouzeni denni potieby tekutin

Ceska skolni
inspekce

je

(ptijem vody v napojich i pevnych potravinach):

individualni,
zalezi na véku, pohlavi, zdravotnim stavu, fyzické
¢innosti, teplot¢ prostfedi, typu konzumované

Sada odbornych texti pro zaky schematicky

Vyzivova doporuceni pro détsky vék k pitnému
rezimu: , Nezapominejte na pitny rezim, zvldste
V casném veku je nutno nabizet détem pravidelné
tekutiny. Déti by mély pit i mimo dobu prijmu
potravy, alespon 6x denné. Pravidelna konzumace
ndpojii pri snidani a behem dopoledne je prevenci
skryté dehydratace, a tim i horsi pozornosti

a horsich skolnich vysledki ditéte. Pro pitny rezim

je vhodnd pitna voda, slabé mineralizované,

nejlépe neperlivé mineralni vody, slaby caj, ovocné
Caje a Stavy, nejlépe neslazené nebo redéné.

Deti 7~ 15let | 0d 20 kg

Vék Hmotnost | Tekutiny

Novorozenci (+5 |2,5-4kg| 100 - 150

den) ml/kg/den

Kojenci 1.~ 12, [4-11kg | 150120

mésic ml/kg/den

Déti do 6 let 11-20 |[100-80 1 000 ml + 50 ml na kaz-
k ml/kg/den dv ke nad 10 ke hmotnosti

1 500 ml + 20 ml na kaz-

dv ke nad 20 ke hmotnosti

Omezujte  konzumaci sladkych a ochucenych
napojii.

Pro déti neni uréena kdva, energetické ndpoje
a samoziejmé ani alkohol .

Dospéli 0d 50 kg |Cca 40 Cca 2 500 ml a vic
Obr. 7 ml/kg/den
je vhodné preferovat Orientacni tabulka pro pitny reZim podie véku Idealni osvéZujici napoj ma mit:
napoje n né (neperlivé fy
dpoje nesycené (neperlive), vk pijem vody | pfijem vody Vék phijem vody | piijem vody kyselou nebo mirné trpkou chut

tzn. bez dodani oxidu uhli¢itého ml/den z pevné stravy ml/den z pevné stravy ladk4 chuf’ . . 4 Siane
do népoje, iiden PR (sladka chut’ zvysuje pocit zizng),
sycené napoje sice rychleji ,,hasi | 0-3 mésice 620 ml 15-18 let 1530 mi 920 ml optimalni teplotu napoje 8—10 °C
Zizet, ale 0x1q uhhclt¥ je quadnl PR F e = Py p i vyssi (fnkd?f 1VedovouZ protoze
latka metabolismu a télo se ji chlad zpiisobi piekrveni sliznice
musi neustale ,,zbavovat* a je 1-3 roky 820 ml 350 mi 25-50 let 1410 m! 860 ml hitanu, &mz jesté zvysi pocit
zbyte¢né ho touto odpadni 4-6 roki 940 ml 480 ml 51-64 let 1230 mi 740 mi zizn¢).
ldtkou zatézovat. 7-9 lot 970 ml 600 ml seniofi 1310 mi 680 ml

10-12 let 1170 mi téhotné 1470 ml 890 ml

13-14 lot 1330 ml kojici matky 1710 ml 1000 ml

Obr. 8

* X

EVROPSKA UNIE
Evropskeé strukturaini a investi¢ni fondy

Operacéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani MINISTERST
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Priloha 3c:

Text 4:

Ceska skolni
inspekce

CS

Druhy nealkoholickych napoji

Sada odbornych texti pro zaky schematicky

PITNA VODA

Pitna voda by méla patfit mezi upfednostiiované (preferované) napoje, nebot’ ji 1ze konzumovat bez omezeni, s ohledem na potieby organismu.
»Kvalita pitné kohoutkové vody je lepsi nez jeji povést a kvalita balené vody je horsi, nez tvrdi reklama.*

1. Voda ,,z kohoutku* (vodovod, studna)
= optimalni volba napoje:

je téméi vzdy dostupna a ekonomicky nejméné
nakladn4,

mame pravo ziskat od vodarny vysledky
kvality vody i informace o latkach, které se
k apravé vody pouzivaji,

vhodna je i informace, zda je dand voda uréena
pro tehotné zeny ¢i kojence,

v CR ma voda z vefejnych vodovodti dobrou
kvalitu (i kdyz ne vSude je vyhovujici jeji chut’

nebo pach).

Optimalni hodnoty nékterych mineralnich latek
ve vodé z hlediska dlouhodobého piijmu:

2. Balena pitna voda:

pozadavky na balené vody upravuje vyhlaska
MZ ¢. 275/2004 Sb.,

je dulezité, aby se spotiebitel rozhodoval
na zaklad¢é kvalitnich informaci, svych potfeb
a ne na zakladé reklamy a médnich vlivi,
balenda voda je vhodna pii cestovani
a v situacich, kdy neni mozno vyuzit k piti
kvalitni ,,kohoutkovou** vodu.

Existuje nékolik typt balenych vod, a to: lr

kojenecka voda,
pramenité voda,
pitna voda.

o
MASGIATORELLA

Obr. 9

Pramenita voda:

prvek mnozstvi
vapnik > 40-80 mg/I
hoicik > 20 mg/I
draslik > 1 mg/l
sodik <20 mg/l
chlor <25 mg/l
NO* <10 mg/l
SO.* <240 mg/l

vyrobek z kvalitni pitné vody
z chranéného podzemniho zdroje,

voda vhodna pro déti a dospélé / ; \

Kk trvalému p¥imému pouZivani, | . *‘\\
celkovy obsah mineralnich latek L
muze byt max. 1 000 mg/1, ?».' b~

voda mtze byt upravovana jen
danymi fyzikalnimi zptsoby, ]
nelze do ni ptidavat zadné latky, ‘/em( "
Y
A

ptipadné jen oxid uhlicity. =
_ Ny
_ =]
&
Obr. 10
Xk EVROPSKA UNIE '\K}!?
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Kojenecka voda:

vyrobek z kvalitni pitné vody z chranéného
podzemniho zdroje,

vhodna Kk trvalému piimému pouZivani
vSemi skupinami obyvatel,

celkovy obsah mineralnich latek mtze byt
max. 500 mg/l,

je zakazana jakakoli uprava

meénici jeji slozeni,

je jedinou balenou vodou,

u které je zaruceno jeji pivodni

sloZeni.

Pitna voda:

vyrobek splnujici pozadavky pitné vody,

Ize ji ziskat z jakéhokoli vodarenského
zdroje, upravovat ji stejné jako vodu
z vodovodu,

lze ji uméle dopliiovat mineralnimi latkami
(Ca, Mg, Na, K) — musi to byt uvedeno na
etiket¢ napt: ,,uméle doplnéno mineralnimi
latkami®, ,,mineralizovana pitna voda®,

lze ji sytit oxidem uhliCitym (nelisi
se od sodové vody),

na trhu dostupna pod riznymi nazvy,
napf. perliva voda, stolni voda.
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Priloha 3c: C S Ceské §k()lni Sada odbornych texti pro zaky schematicky
inspekce
Text 5: Druhy nealkoholickych napoji MINERALNI VODA

Dle EU za p¥irodni mineralni vodu miize byt Z hlediska obsahu rozpusténych mineralnich latek
prohlasena kazda podzemni voda, ktera ma (RL) rozliSujeme:
»puvodni Cistotu, je stabilni a jeji zdroj je

dobfe chranén, druh mineralni vody obsah RL

m1ner?ln1 vody konzumujeme vétSinou jako  "UejSab& mineralizovana | < 50 mg/I L

balené, — . - MINERALNI VODY PREFERUJTE
na etiket& musi byt uvedeno z hlediska obsahu | S1abé mineralizovand 50-500 mg/l NESLAZENE A NEOCHUCENE

stiedné mineralizovana 500-1 500 mg/I
1 500-5 000 mg/I

>5 000 mg/l

CO,, zda se jedna o pfirodni mineralni vodu
ptirozené sycenou, obohacenou (sycenou ¢i
dekarbonovanou), ¢i nesycenou.

silné mineralizovana

velmi silné mineralizovana

Velmi slabé a slabé mineralizovanou vodu
bez COy:
lze povazovat za vhodny ndpoj k casté

Lécivé mineralni vody:
vétSinou velmi silné mineralizované,
v CR napi. Vincentka, Bilinska kyselka,

Stiedné a silné mineralizované vody:
nejsou vhodné jako zaklad pitného rezimu,
nelze je pit pii uréitych zdravotnich poruchach,

konzumaci (bez relativniho omezent),

za pfipustné povazujeme mineralni vody
S obsahem sodiku (Na+) do 100 mg/I,

v CR napt. Evian (velmi slabé mineralizovana),

trvala konzumace predstavuje zvySené riziko
vysokého  krevniho tlaku  (hypertenze),
ledvinovych a ZluCovych kameni, kloubnich
chorob, komplikaci v téhotenstvi a poruchy

Saratica,
jejich zdroje jsou vétSinou v lazenskych
méstech,
jsou ur¢eny k piti pti dané diagnoze (napf.

onemocnéni travici soustavy), vétSinou pod
1ékatrskym dohledem,
nekteré se vyuzivaji i k inhalaci ¢i koupelim.

Dobra voda, Aquilla, Toma natura (slabé
mineralizované).

fyzického vyvoje v détstvi,

je vhodné tyto vody stiidat a nepiekradovat
denni konzumaci 0.5 1 u stfedné

f \ mineralizovanych, u silné

k | mineralizovanych jesté méné (0.21),

:&' v CR napft. Korunni, Magnesia,

' Mattoni, Ondrasovka (sttedne
mineralizované), Hanacka kyselka,

_

DOBRA <

#/OPAL Podébradka, Odysea
e (siln& mineralizované).
= obr. 11

a0 EVROPSKA UNIE S 5/11
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Priloha 3c:
Text 6:
1. OVOCNE DZUSY:
pit v ftedéné podobé s pitnou vodou

v poméru 1:1, 1épe 1:2 (z divodu jejich vysoké
energetické hodnoty a vyssiho obsahu kyselin),
V nefredéné podobé se doporucuje denné
1 sklenice (cca 0,2 I), v Fedéné formé cca
0,51,

nejlepsi je pfima Cerstva ptiprava dzusu

Z 0VOcCe,

kupované dzusy je vhodné vybirat tzv. 100%
aty, které nemaji pfidana barviva,
konzervanty, cukr a dalsi pridatné latky.

oy ﬂm
Obr. 13 m- —
2. ZELENINOVE STAVY:
ptipravuji se odst’aviiovanim,
vyuziva se napt. mrkev, rajcata,
okurka, fapikaty celer, Cervena fepa aj.,
idealni je Cerstva priprava a bezprostredni
konzumace (vhodné je také fedéni stavy
s vodou) v mnozstvi cca 0,5 1/den,
jde o bohaty zdroj vitamind, mineralnich latek,
enzymu a mnoha télu prospésnych latek,
u komeréné vyrabénych opét volime ty bez
barviv, konzervantd, aromat a dalSich
ptidatnych latek (aditiv).

Ceska gkolni
inspekce

CS

Druhy nealkoholickych napoju

Sada odbornych texti pro zaky schematicky

NAPOJE VHODNE KE KAZDODENNI KONZUMACI, ALE V OMEZENEM

MNOZSTVIi
4. CAJ

Piti ¢aje je vhodné v pfiméfeném mnozstvi (1-2 Salky denné = 0,5 1) a je vhodné jednotlivé druhy stiidat.

Pravy ¢aj:
je znam ve formée
¢erného (vyluh
fermentovanych
a suSenych listka == Obr. 14
¢ajovniku) a zeleného (vyluh suSenych listkli
¢ajovniku) caje,
obsahuje tein, teobromin, teofylin aj. latky
povzbuzujici nervovy systém,
aroma zpusobuji silice a tfisloviny (taniny),
obsahuje fadu antioxidanti a dalSich télu
prospesnych latek, které se uvolni jen v horké
vodg,
ucinek teinu je postupny a déletrvajici (oproti
kofeinu v kave).

3. SIRUPY:
jsou urceny k piti fedéné pitnou vodou,
domaci sirupy vyrobené z ovoce jsou vhodnéjsi,
mivaji vSak vyss§i obsah cukrt,
prumyslové vyrabéné sirupy ¢asto obsahuji
barviva, aromata a konzervanty,
— nutné Cist etikety.

* X x
*

EVROPSKA UNIE
Evropskeé strukturaini a investi¢ni fondy

*
*
x Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani

*
*
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Caj ovocny:
obsahuje susené casti ovoce (listy, duzina,
slupky — ibisek, malinik, jahody, jablka,
Sipky, ...).

Caj bylinny:
muze byt bud’ jednodruhovy, anebo ze smési
bylin,
konzumovat by se mél jen uclelové —
preventivné i 1é¢ebné (terapeuticky), je
vhodné tyto ¢aje stridat (hefrmankovy, lipovy,
matovy aj.),
U bylinnych smési je zadouci znat slozeni
a ucinek, nékteré jsou nevhodné pro téhotné,
kojici zeny ¢i déti.

Obr. 15
Instantni ¢aj: »w
obsahuje velky podil cukru, g

barviv, konzervantt, aromat
a neobsahuje témét zadny ¢aj (cca 1,5 %),
patii spiSe mezi nevhodné napoje pro ¢astou

konzumaci.

5. Mezi napoje s omezenym mnozstvim denni
konzumace patii i STREDNE
MINERALIZOVANE VODY (viz text 5).
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Priloha 3c:

Text 7:

1. NAPOJE ] SYCENE
UHLICITYM

= ,,bublinkové, perlivé“ napoje:

OXIDEM

jsou vyhledavanym napojem,

rychle uhasi pocit Zizn¢,

nejsou prili§ vhodné, jejich konzumace se
doporucuje jen vyjimecné,

perlivé vody plisobi mo¢opudné (diureticky),
mohou zpUsobit travici obtize,

mohou vyvolat tzv. Roemheldiv syndrom
(imitace infarktu),

zvySuji dychaci a tepovou frekvenci,

zpusobuji posun kacidéze (ptekyseleni
organismu),
ucinky sycenych £
napoju zavisi AN
na obsahu CO, \\
V napoji, vypitém N
mnozstvi, rychlosti \x 2
piti, télesné /;}
hmotnosti. & %
Obr. 16 IS

4. Mezi nevhodné napoje pro Castou
konzumaci fadime také
SILNE MINERALIZOVANE VODY (viz
text 5)
a INSTANTNI CAJE (viz text 6).

Ceska skolni
inspekce

CS

Druhy nealkoholickych napoji
NEVHODNE NAPOJE PRO CASTOU KONZUMACI

2.

LIMONADOVE NAPOJE:

méli bychom je pit zfidka, fadi se jiz k méné

Sada odbornych texti pro zaky schematicky

3. KOLOVE NAPOJE:

méli bychom je pit ziidka, malé déti vibec,

vhodnym az nevhodnym népojim,

pripravuji se fedénim limonadového sirupu
sodovou nebo pitnou vodou,

sirupy, ze kterych se pfipravuji, obsahuji 65 %
sacharidd (fepny cukr — maji vysokou
energetickou hodnotu —tzv. prazdné kalorie)
nebo uméla sladidla (nékterd zvySuji chut
k jidlu a jsou nevhodné pro déti — aspartam),
dale obsahuji oxid uhli¢ity (CO2), kyselinu
citronovou nebo mlé¢nou (jako ochucovadla) —
poskozuji zubni sklovinu, také obsahuji
barviva, limonadovou trest k aromatizaci
a konzervacni prostredky,

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

o .
L

. @
(
==

Obr. 17

** % EVROPSKA UNIE
* Evropskeé strukturaini a investi¢ni fondy

Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani

S

obsahuji kofein cca 50-200 mg/l a ten ma
diureticky (mocCopudny) ucinek, u déti vede
K hyperaktivité,

obsahuji kyselinu fosforecnou, ktera muze
vést k osteoporoze,

maji vysokou energetickou hodnotu,

je zde pfitomnost CO», barviv a konzervanti.

e PR

Obr. 18

POSKOZENI ZUBNIi SKLOVINY CASTOU
KONZUMACI L}MONADOVYCH A
KOLOVYCH NAPOJU

Obr. 19
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Priloha 3c:

Text 8:

1. ENERGETICKE NAPOJE;:

jejich konzumace by méla byt zcela vyjimecna
(u dospélé populace) nebo radé€ji zadna (u déti
a dospivajicich),

obsahuji velké mnozstvi cukru, kofeinu
a taurinu,
mohou vyvolat tfes, pocity tuzkosti

a v kombinaci s alkoholem a koufenim az
srdecni kolaps.

TONIKY:

obsahuji chinin, maji hotkou chut’,
nevhodné jsou pro t€hotné Zeny (riziko potratu
nebo predCasného porodu) a pro déti.

Ceska skolni
inspekce

CS

Druhy nealkoholickych napojt
ZCELA NEVHODNE NAPOJE PRO DETI A ZAKY ZAKLADNIHO VZDELAVANI

2. 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 tfislovin, glycidd
a latek z prazeni),
existuje mnoho

a kavovych napoju.

Obr. 21

zplsobti ptipravy kévy

Jakékoli ALKOHOLICKE NAPOJE (pivo,
vino, lihoviny) se do pitného reZimu
nezapoditavaji.

Do véku 18 let je zakonem zakdzana jejich

*
*
*

konzumace, stejné jako jejich prodej nezletilym
osobam.

* X x
*

EVROPSKA UNIE
* Evropskeé strukturaini a investi¢ni fondy
*

Tk Operacéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani

X

Sada odbornych texti pro zaky schematicky

Kofein:
je obsazen vkavé, v kakau, Cokolade,
kolovych napojich, energetickych napojich,
lécich na povzbuzeni, proti bolesti i proti
nachlazeni,
pozitivni ucinky: povzbuzuje (stimuluje CNS),
podporuje bd€lost, soustfedeni,
negativni ucinky: je navykovy, pusobi
diureticky, ve vysSich davkach zpisobuje
neklid, uzkost, srde¢ni arytmie, zaludecni
obtize,
prostupuje placentarni bariérou
(u konzumace 5-6 salku kavy, cca 600 ml,
byla prokazana souvislost mezi spontannimi
potraty, pfedCasnymi porody a mrtvymi
plody),
nastup ucinku kofeinu je rychly a kratkodoby
(oproti teinu z Caje).
Davky kofeinu:
BEZPECNA davka pro dospélé: 3 a7 6 mg/kg
TOXICKA davka pro dospélé: 20-40 mg/kg
SMRTELNA davka pro dospélé: 10 g celkem

MNOZSTVI KOFEINU NA SALEK/PLECHOVKU

80mg

95mg
82mg

40mg 45mg
27mg
19mg 20mg
Pe=m )
3mg ‘.
. q - 8
(Pl = Ul 2
kivabez  horka zeleny  espresso  plechovka  Eemy Red instantni  prekapavans
kofeinu  Eokolada caj Coca-Coly caj Bull Kéva kéva
Obr. 23



Priloha 3c:

Lidské télo obsahuje 60—70 % vody,

voda je esencidlni (nepostradatelnou)
sloZkou stravy,

prijem vody do organismu se déje formou
pevné stravy a napoju a také v organismu

vznika tzv. metabolicka voda,
i Y Ty ]

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

denni prijem tekutin by mél byt plynuly,
u zakd  zdkladni  Skoly  pfiblizné
80-40 ml/kg/den,

pokud pfijem tekutin je niz$i nez jejich vyde;,
hovotime o dehydrataci, ktera se projevi
subjektivnimi i objektivnimi ptiznaky a ma sva
zdravotni rizika s moZznosti vaznych nasledki.

L

Lehka dehydratace: odstiny 3—4
Stfedni dehydratace: odstin 5
Silna dehydratace: odstiny 6—7
V CR a% 96 % osob nepije dostatek tekutin!!!

Ceska gkolni
inspekce

Sada odbornych textii pro Zaky schematicky

CSI|

SHRNUTI ZAKLADNICH INFORMACI K TEXTUM 1-8

k dlouhodobé VYJIMECNE (radéji viibec) je mozno
konzumovat napoje:

sycené (perlivé),

siln€ mineralizované,

limonadové a kolové,

NEJVHODNEIJSI  népoj
konzumaci je PITNA VODA,
idealné ,,z kohoutku®,

\ instantni.
f = fada moznych zdravotnich rizik (obezita,
‘ J hyperaktivita, = poskozeni  zubni  skloviny,
i — osteopordza ai )
e i - w

z balenych vod kojenecka, pramenitd a lehce
mineralizovand voda.

1 ' Pro zaky jsou zcela nevhodné energetické

Stavy a stfedn¢
mineralizované vody

&O'%Ré napoje. .,
»ga ' ‘
Denné, ale V OMEZENEM MNOZSTVI
Ize konzumovat -
¢aje, ovocné ) _ L
a zeleninové Jakékoli alkoholické napoje
jsou do 18 let veku

zakonem zakazané.

**x EVROPSKA UNIE
* Evropskeé strukturaini a investi¢ni fondy

Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani
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Priloha 3c: C S Ceské §k()lni Sada odbornych texti pro zaky schematicky
inspekce

Zdroje:

Obr. 1 - ZdravaPotravina.cz, Zajimavosti o vod¢, https://www.ferpotravina.cz/foto/244/91244 600~bfOJAO.png

Obr. 2 - ZdravaPotravina.cz, Zajimavosti o vodé, https://www.ferpotravina.cz/foto/244/91244 600~bfOJAO.png
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*
* * Evropskeé strukturaini a investi¢ni fondy
e Operaéni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani

Xk EVROPSKA UNIE ’\K%[ 10/11


https://www.ferpotravina.cz/foto/244/91244_600~bfOJAO.png
https://www.ferpotravina.cz/foto/244/91244_600~bfOJAO.png
http://2.bp.blogspot.com/-gIcQUBDFUgE/TZ67pWhQIhI/AAAAAAAAEJo/qKST-QSW4fg/s1600/diabetes+tangerine.jpg
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=41517140
https://www.vecteezy.com/vector-art/1520109-illustration-of-urine-color-chart
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=85338514
http://www.freepik.com/
https://www.freepik.com/vectors/glass-water
https://www.ferpotravina.cz/foto/244/91244_600~bfOJAO.png
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=26216715
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=76690072
https://www.dobra-voda.cz/pro-media
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=65196170
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=79453705
https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=40266689

" .
Priloha 3c: C S Ceské §k()lni Sada odbornych texti pro zaky schematicky
inspekce

Obr. 15 - By Petr Kratochvil - cup-of-tea-isolated, CCO, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=19674422
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