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Abstract 

 

Water is necessary for life, it forms essential part of body and many important 

chemical reaction takes place in it. Water intake is influenced by hypothalamus what is 

expressed as a feeling of thirst. Fluids are intaken especially in form of drink, less from 

food and metabolic processes. The biggest water release is by kindness, less by skin, 

respiration and stool.  

Insufficient water threatens by dehydratation. Child’s body is vulnerable to 

dehydratation more then adult’s body. In developing countries 4 -5 millions of children 

per year die of dehydratation per year. Smaller lack of water is expressed as higher 

tiredness, inattention or headache. Mucous membrane dries up and has predisposition to 

penetration of infection and constipation or lack of appetite can appear. Chronic absence 

of water can be initiatory moment for formation of cholelithiasis and renal stones. Lack 

of water during school teaching can decline efficiency and capability of concentration. 

It is well known that drinking of extra sugar beverages leads to egestion of 

insulin with subsequent rapid decline of blood sugar. High capacity of sugar in 

lemonade leads to satiety as a consequence of children refusing food. 

There were used two methods for data collection - direct questioning (in the first 

and second classes in school) and questionnaire (from the third to ninth classes). Rate of 

return was 100 per cent. The aim of work is survey of informedness with real children 

behavior.  

These hypothesis were verified by research.  

Hypothesis 1: Children are well informed.   

Hypothesis 2: Children disobey these information. 

Hypothesis were confirmed in major part of stand point.  

I thing that my research brought up new pieces of knowledge concerning drinking 

regimen at basic schools. Results can be used as basement to next research in this area 

and extend information concerning this problem or for preparation of prime prevention 

programs at basic schools.  
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Úvod 

 

Téma týkající se pitného režimu d�tí na základních školách jsem si zvolila proto, 

protože je velice d�ležité vést d�ti ke zdravému životnímu stylu, do n�hož spadá i pitný 

režim. Voda je nezbytnou sou�ástí každého živého organismu, tedy i lidského t�la. 

Dostate�ný p�íjem vody je d�ležitý pro zachování základních životních funkcí, proto je 

nezbytné dodržovat správný pitný režim. Záleží nejen na množství, ale i na kvalit� 

p�ijímaných tekutin. Proto je pot�ebné, aby byli d�ti informovány nejen o významu pít 

pot�ebné množství, ale aby byli informováni také o tom jaké nápoje mají 

up�ednost�ovat. S výchovou ke zdravému životnímu stylu by se m�lo za�ínat již 

v d�tství, proto jsem se rozhodla zkoumat tuto problematiku na základních školách. 

Rozhodla jsem se zkoumat znalosti d�tí týkající se informovanosti o vhodnosti �i 

nevhodnosti jednotlivých nápoj� pro n� a také to, zda se t�mito informacemi �ídí, nebo 

zda se nechají ovládat reklamou �i jinými vlivy.  

Byla bych ráda, kdyby tato práce p�inesla n�co nového a p�ípadn� pomohla 

jiným v dalším výzkumu týkajícího se této problematiky. 
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1. Sou�asný stav 

 

1.1 Voda a život 

Život je neodd�liteln� spjat s vodou. Voda je molekula složená ze dvou atom� vodíku 

a jednoho atomu kyslíku – H2O (6, 12). Voda je výchozím i kone�ným produktem 

nes�etných biochemických reakcí, slouží jako rozpoušt�dlo, transportní prost�edek, 

vyrovnává teplotu, ochlazuje atd. (12, 28, 39) Je obsažena nejen v bu�kách, ale 

obklopuje je v podob� extracelulární tekutiny, která poskytuje bu�kám t�la obdobné 

stálé prost�edí (vnit�ní prost�edí), jaké nalezli v podob� pramo�e již první jednobun��ní 

živo�ichové (38). Nejv�tší množství vody je v krvi, ledvinách a srdci, naopak v kostech 

a tukové tkáni je vody málo. Nejmén� vody, obsahuje zubní sklovina (25, 42). K pitným 

ú�el�m se voda m�že upravovat filtrací, provzdušn�ním, odkyselením, odželezn�ním �i 

odstran�ním manganu (chlorem �i ozonem), dekarbonatací �i zm�k�ením ionizery apod. 

(6). 

 

1.2. T�lní tekutiny 

Ve vod� probíhají biologické d�je, proto je také nejvíce zastoupenou sou�ástí lidského 

t�la, na kterou p�ipadá od narození do stá�í 75 - 45% t�lesné hmotnosti. Toto široké 

rozmezí hodnot dokládá, že množství vody v lidském t�le je odlišné od jednotlivce 

k jednotlivci v závislosti na v�ku, váze a pohlaví, ale m�ní se i u téhož jedince 

v souvislosti s p�íjmem a výdejem vody, s jeho zdravotním stavem apod. Pr�m�rné 

množství celkové t�lní vody (CTV) v t�le dosp�lého muže �iní asi 60%, u ženy asi 50% 

jejich t�lesné hmotnosti. U d�tí je podíl CTV na jejich t�lesné hmotnosti vyšší a u 

novorozence �iní asi 77% (7, 32, 30, 39, 42). 

 

1.2.1. Rozd�lení t�lních tekutin 

T�lní tekutinou ozna�ujeme t�lní vodu, ve které jsou rozpušt�ny krystaloidní a 

koloidní látky. Tato tekutina, která je sou�ástí nejen samotných bun�k, ale i jejich 

bezprost�edního okolí, p�edstavuje vnit�ní prost�edí organizmu. Hranice, která je 
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z morfologického hlediska tvo�ena povrchovými membránami bun�k, rozd�luje t�lní 

tekutinu na dv� hlavní složky: 

• intracelulární (nitrobun��nou) - ICT 

nachází se uvnit� bun�k, zaujímá 40% t�lesné hmotnosti 

• extracelulární (mimobun��nou) - ECT 

nachází se vn� bun�k (bu�ky obklopuje), zaujímá 20% t�lesné 

hmotnosti 

ECT se ješt� rozd�luje do následujících kompartment�: 

• intravasculární (intravazální) tekutina – (tvo�í asi 5% t�lesné hmotnosti), jedná se o 

krevní plazmu 

• extravasculární tekutina – (tvo�í asi 15% t�lesné hmotnosti), jedná se o tká�ový mok 

• transcelulární tekutina – vzniká na podklad� transportní a sekre�ní aktivity bun�k 

tvo�í ji nitroo�ní tekutina a tekutina vnit�ního ucha, mozkomíšní mok, serózní a 

sinoviální tekutina, sekrety žláz trávicího ústrojí a tekutina v ledvinných tubulech (30, 

42). 

 

1.2.2. Složení t�lních tekutin 

Látkové složení t�lních tekutin podmi�uje vznik osmotických sil, které mají 

rozhodující význam pro udržení objemu hlavních oddíl� celkové t�lní vody (CTV). 

Látky je možno rozd�lit do t�í skupin: 

• nízkomolekulární organické látky - mohou relativn� rychle postupovat 

bun��nými membránami (nap�íklad: mo�ovina, glukóza nebo aminokyseliny, které 

však za fyziologických podmínek jen málo ovliv�ují distribuci vody v t�le) 

• vysokomolekulární organické látky (p�edevším plazmatické bílkoviny) - 

uplat�ují se p�i vým�n� vody mezi cirkulující krví a intersticiální tekutinou svým 

koloidn� osmotickým (onkotickým) tlakem 

• anorganické látky (elektrolyty) - nejvýznamn�jší složka t�lních tekutin; 

významn� ovliv�ují distribuci i retenci t�lní vody v jednotlivých oddílech t�lních 

tekutin. 
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Nejvýrazn�jší rozdíly v koncentraci elektrolyt� jsou patrné ve složení intersticiální 

tekutiny a tekutiny intracelulární. Hodnoty pro intracelulární tekutinu jsou sou�asn� 

ur�itým zpr�m�rn�ním hodnot nam��ených v bu�kách r�zných orgán� a tkání. Složení 

intersticiální tekutiny je obdobné jako složení krevní plasmy s výjimkou proteinového 

aniontu, který je v intersticiální tekutin� nahrazen hlavn� Cl-. 

Složení intracelulární tekutiny se v mnoha ohledech liší od složení krevní plazmy a 

intersticiální tekutiny. Je to p�edevším skute�nost, že hlavními ionty extracelulární 

tekutiny jsou Na+ a Cl-, zatímco v itracelulární tekutin� p�evažuje K+ a P (hlavn� ve 

form� fosforylovaných organických slou�enin) spolu s proteinovým aniontem. 

Osmolalita extracelulární tekutiny �iní u muže asi 290 mmol/kg, u ženy asi 

285mmol/kg, což je pon�kud nižší hodnota než teoreticky vypo�ítaná osmotická 

koncentrace iont� ECT. Tento rozdíl je podmín�n tím, že disociace elektrolyt� 

v biologických tekutinách není dokonalá a �ást iont� je v nedisfuzibilní (vázané) form�. 

Celková osmolární koncentrace látek obsažených v ICT je stejná jako v ECT. 

Obdobn� jako v ECT, ja také v ICT �ást iont� ve vázané form� (30,42). 

 

1.2.3. Pohyb vody a látek mezi základními oddíly t�lních tekutin 

Jednou z nejd�ležit�jších funkcí povrchové membrány bun�k a membrán 

multicelulárních je jejich úloha p�i transportu látek. V pr�b�hu fylogenetického vývoje 

se vytvo�ilo velké množství transportních mechanizm�, které lze za�adit do n�které 

z následujících kategorií. 

 

Prostá dif�ze 

Prostá dif�ze je nejjednodušší typ p�enosu látek p�es membrány, který je založen na 

fyzikáln�-chemických principech. Látky jsou p�enášeny p�es membránu ve sm�ru spádu 

svého elektrochemického potenciálu. Tímto zp�sobem jsou p�enášeny p�edevším malé 

hydrofobní molekuly. Nízkomolekulární látky rozpustné v tucích pronikají 

biomembránami relativn� snadno vzhledem ke své lipofilit�. Takto jsou p�enášeny nap�. 

deriváty glycerolu, organické kyseliny, étery apod. Hydrofilní látky nepronikají lipoidní 

dvojvrstvou, ale místy, kde je membrána �áste�n� nebo zcela p�emost�na bílkovinnými 
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molekulami. Mezi takto pronikající látky pat�í p�edevším vody, dále alkoholy, 

mo�ovina apod. 

 

Elektrodif�ze iont� 

Elektrodif�ze iont� je podmín�na existencí elektrického potenciálu p�es membránu. 

Tento typ p�enosu je typický pro pohyb K+ z bun�k a Na+ do bun�k, p�i transportu Cl-, 

stejn� jako p�i p�enosu disociovaných organických kyselin. 

 

P�estup iontovými kanály 

P�estup iontovými kanály se uplat�uje p�edevším p�i vedení nervového vzruchu a p�i 

vzniku ak�ního potenciálu. P�estup iont� membránou nervového vlákna je mimo�ádn� 

rychlý, a proto se p�edpokládá, že ionty putují více �i mén� specifickými kanály. 

Existují dva základní typy t�chto kanál�. 

K-kanály – t�mito kanály prostupují K+ a NH4
+. 

Na-kanály – t�mito kanály proniká Na+, ale i n�které další ionty. 

Existují i další kanály specifické pro Ca2+ nebo Cl- a kanály iontov� neselektivní. 

 

Pasivní p�enaše�ový transport 

Pasivní p�enaše�ový transport je zprost�edkován specializovanými molekulami 

p�enaše�� v membrán�. Vyzna�uje se ur�itým stupn�m selektivity a probíhá vždy ve 

sm�ru spádu chemického potenciálu. Po rozpoznání a navázání dané látky na molekulu 

p�enaše�e se komplex látka-p�enaše� pohybuje na druhou stranu membrány, kde se 

rozpadá. Látka i p�enaše� se pak pohybují do míst s nižší koncentrací. Významným 

rysem tohoto typu transportu je možnost jeho nasycení. Mezi látky p�enášené tímto 

mechanizmem pat�í aminokyseliny, monosacharidy i disacharidy a n�které ionty 

(fosfátový aniont). 

 

Aktivní transport 

Aktivní transport má mnohé spole�né s p�edchozím typem transportu, ale d�je se proti 

elektrochemickému gradientu, což vyžaduje p�ívod energie. Aktivní transport m�že být 
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primární a sekundární. Primární aktivní transport je pom�rn� mén� �astý než ostatní 

formy. Sekundární aktivní transport p�edstavuje p�enaše�ový systém, který sám je 

pasivní, ale je sp�ažen s jiným energii spot�ebovávajícím systémem. systém sp�aženého 

transportu dvou látek v témže sm�ru se nazývá symport, zatímco transport dvou látek 

v opa�ném sm�ru je antiport (42). 

 

1.3. Hospoda�ení organizmu s vodou  

Hlavním regula�ním mechanizmem p�íjmu tekutin je reflex žízn�, který ale vzniká až 

po zna�né ztrát� tekutin, tedy pozd�ji než je pro organizmus pot�ebné. Proto je nezbytné 

konzumovat tekutiny pravideln� a v dostate�ném množství (39). 

 

1.3.1. P�íjem tekutin 

Zdroje, které vodu dodávají do t�la jsou: 

• tekutiny (nápoje) – pr�m�rný �lov�k spot�ebuje denn� 1,5 až 2 litry vody. 

B�hem cvi�ení a teplotního stresu se m�že p�íjem tekutin zvýšit až šestinásobn�. 

• voda v jídle – v�tšina potravin, zejména ovoce a zelenina, obsahuje mnoho vody 

(hlávkový salát, meloun, hrášek, brokolice). Naopak máslo, oleje, suché maso a 

�okoláda  mají relativn� malý obsah vody. 

• metabolický proces – CO2 a voda se tvo�í vždy, když se molekuly energie z jídla 

katabolizují na energii. Tato voda, nazývaná metabolická, zásobuje t�lo 

množstvím kolem 25% denní pot�eby vody u lidí se sedavým zp�sobem života. 

Úplné rozbití 100g sacharid� vyrobí 55g metabolické vody, 100g tuk� vyrobí 

100g metabolické vody a 100g bílkovin 107g metabolické vody (38, 39). 

 

1.3.1.1. �ízení p�íjmu tekutin 

Je ur�ováno subjektivn� vnímaným pocitem – žízní. P�íjem tekutin je také 

kontrolován hypothalamem. Regula�ní hypothalamická centra jsou uložena v blízkosti 

nucleus paraventricularis. Aplikace nap�. hypertonického roztoku soli do této oblasti 

vyvolává rychle p�íslušnou reakci, tj. pocit enormní žízn�. Aplikace hypotonického 

roztoku zp�sobuje opa�nou reakci, tj. absenci žízn� a odmítání tekutin. Strukturou, 
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odpov�dnou za tento regula�ní mechanizmus jsou hypothalamické osmoreceptory, které 

mohou být drážd�ny již nepatrnými zm�nami osmotických pom�r� vnit�ního prost�edí 

organizmu. Rovn�ž zm�ny objemu cirkulujících tekutin ovliv�ují – i když v menším 

rozsahu – p�íjem tekutin. 

Mimo uvedený hlavní mechanizmus existují ješt� další stimulující nebo inhibující 

vlivy. Je to nap�. produkce slin a tudíž suchost �i vlhkost bukální a faryngeální sliznice. 

U �lov�ka p�icházejí v úvahu rovn�ž �etné kulturní návyky (stejn� jako u p�íjmu 

potravin) modifikující p�íjem tekutin. 

 

1.3.1.2. Vst�ebávání vody 

Denn� p�ijímáme v pr�m�ru 1,5 litru (nápoje, potrava). Mimo to jsou do dutiny 

trávicího ústrojí uvol�ovány sliny, žalude�ní š�áva, pankreatická š�áva a st�evní š�áva 

v množství okolo 7 litr� za 24 hodin. Vzhledem k tomu, že se stolicí vylou�í pouze 0,1 

litru za 24 hodin, musí být v trávicím traktu resorbováno minimáln� 8,4 litr� za 24 

hodin. Resorpce vody probíhá p�edevším v jejunu a ileu, z malé �ásti také v colon. 

Pohyb vody st�evní st�nou je podmín�n osmoticky. Jsou-li vst�ebávány osmoticky 

ú�inné �ástice (Na+, Cl-), voda je následuje; jsou-li naopak secernovány do lumen, nebo 

jsou-li s potravou p�ijaty nevst�ebatelné látky, voda s nimi proniká do lumen. T�žko 

vst�ebatelné látky (nap�. sulfáty, sorbit, polyethylenglykol) tak p�sobí jako projímadlo 

(38). 

 

1.3.2. Výdej tekutin 

Ztráty vody z t�la: 

• mo�í – množství mo�i vylou�ené denn� ledvinami se pohybuje mezi 1-1,5 l. 

Vylou�ení 1g látky v roztoku ledvinami vyžaduje kolem 15ml vody. Tím se 

množství vody v mo�i stává jasn� limitovaným, aby se t�lo mohlo zbavit 

rozpušt�ním a vylou�ením nepot�ebných látek z t�la jako je mo�ovina – kone�ný 

produkt z rozpadu bílkovin.  

• k�ží – menší množství vody (asi 350ml) nazývané nepost�ehnutelné pocení 

nep�etržit� prosakuje z hlubších tkání p�es k�ži na povrch t�la. P�i ztrát� vody 
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p�es k�ži hovo�íme také o potu vyrobeném specializovanými potními žlázami 

v k�ži. Odpa�ování potních vodních �áste�ek p�edstavuje jakýsi chladicí systém, 

aby se t�lo ochlazovalo (nep�eh�ívalo). Denní potní limit za normálních 

podmínek je kolem 500 – 700ml. 

• dýcháním – nepost�ehnutelná ztráta vody tím, že jsou malé vodní kapi�ky ve 

vydechovaném vzduchu, p�edstavuje 250 – 300ml denn�. Tento úbytek vody 

vyplývá z úpln� vlhkostn� nasyceného vydechnutého vzduchu p�i p�ekonávání 

dýchacích cest. Množství takto ztracené vody je ovlivn�no klimatickými 

podmínkami a námahou. 

• stolicí – st�evní vylu�ování produkuje 100 – 200ml úbytku vody, protože voda 

tvo�í asi 70% stolice. Zbytek se skládá z nestravitelných látek z trávicího 

procesu. S pr�jmem nebo zvracením se ztráta vody zvyšuje na 1,5 – 5litr� (38, 

39). 

 

1.4. Dehydratace 

D�tský organizmus m�že být ztrátou tekutin a elektrolyt� snadno ohrožen. Obrat 

t�lesných tekutin za 24 hodin je u dít�te mnohem vyšší (15 - 20%) než u dosp�lého 

�lov�ka (5%). Stavy spojené s dehydratací  p�edstavují významný zdravotní problém 

zvlášt� v rozvojových zemích, kde v d�sledku dehydratace umírá ro�n� 4 – 5 milion� 

d�tí. 

 

1.4.1. Charakteristika dehydratace 

Dehydratací rozumíme snížení objemu t�lesných tekutin. V úzkém slova smyslu to 

znamená nedostatek vody, ale po zmenšení objemu t�lesných tekutin nejde pouze o 

nedostatek vody, ale sou�asn� i o nedostatek sodíku. Nedostate�ný p�íjem nebo 

nadm�rné ztráty vody a sodíku mají vždy za následek zmenšení objemu mimobun��né 

tekutiny a v závislosti na zm�nách pom�ru voda : sodík se m�ní i osmolalita ECT. 

Podle toho rozlišujeme dehydrataci: hypertonickou 

izotonickou 

hypotonickou 
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1.4.2. Hypertonická dehydratace 

Definice a charakteristika 

Porucha vnit�ního prost�edí, charakterizovaná snížením objemu t�lesných tekutin, 

p�i�emž má organizmus v�tší nedostatek (deficit, ztrátu) vody než sodíku (natrium, Na). 

P�i p�evažující ztrát� vody dochází ke zvýšení osmolality mimobun��né tekutiny. 

V d�sledku toho dochází k p�esunu vody z bun�k do extracelulárního prostoru a vzniká 

bun��ná dehydratace. 

Hypertonická dehydratace se n�kdy nazývá také deplece (nedostatek, ztráta) �isté 

vody. Izolovaná ztráta �isté vody se vyskytuje relativn� z�ídka, protože deficit �isté 

vody vyvolá velkou žíze�.  Proto se hypertonická dehydratace z izolované ztráty �isté 

vody rozvíjí jen tehdy, když se žíze� nepoci�uje, nebo když ji z vn�jších p�í�in není 

možno uhasit. 

 

Etiologie a patogeneze 

Hypertonická dehydratace vzniká p�i sou�asné ztrát� vody a sodíku (Na), kde ztráta 

vody z�eteln� p�evažuje. 

K hypertonické dehydrataci dochází nej�ast�ji: 

• p�i nedostate�ném p�íjmu tekutin (zvlášt� vody) z jakýchkoliv d�vod� (ztráta pocitu 

žízn� – bývá spíše u starých lidí, bezv�domí, nemožnost p�íjem pot�ebných tekutin 

z vn�jších d�vod� zajistit) 

• p�i zvýšené ztrát� tekutin, zvlášt� vody (hyperventilace, polyurie p�i diabetes 

insipidus, osmotická diuréza, profúzní pocení, n�kdy i pr�jem, zvracení, 

od�erpávání žalude�ního obsahu). 

 

Klinický obraz 

Hlavním klinickým p�íznakem hypertonické dehydratace je žíze�. Žíze� je tím 

výrazn�jší, �ím menší je objem ECT a �ím vyšší je osmolalita. 

P�i ztrát� tekutin, která odpovídá asi 5-6% t�lesné hmotnosti se objeví oschlý jazyk a 

oschlá bukální sliznice,  chraptivý hlas a poruchy polykání. Bývá také pokleslý kožní 
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turgor. Pacient si st�žuje na slabost a malátnost. V d�sledku vy�azení termoregulace 

(odpa�uje se mén� vody) m�že také stoupat t�lesná teplota. 

 Na celulární dehydrataci jsou velmi citlivé bu�ky centrálního nervového systému 

(CNS). P�i t�žkém stupni hypertonické dehydratace (ztráty tekutin v rozsahu 7-10% 

t�lesné hmotnosti) se proto objevují p�íznaky od CNS. Jsou to: úporná bolest hlavy, 

poruchy psychiky, k�e�e a nakonec komatózní stav. Smrt nastává p�i ztrát� tekutin 

odpovídající 14-15% t�lesné hmotnosti. 

Laboratorní nálezy: Osmolalita plazmy je vždy zvýšena. V krvi jsou laboratorní 

známky hemokoncentrace. Plazmatická hladina sodíku je zvýšena v d�sledku 

hemokoncentrace, m�že být i normální nebo snížená (skute�ný deficit natria). Objem 

mo�i je snížený a mo� má vysokou m�rnou hmotnost. P�i velkých ztrátách vody klesá 

celková t�lesná hmotnost. Centrální žilní tlak je snížený. 

 

Komplexní terapie 

Základem lé�by je dopln�ní chyb�jící vody, p�ípadn� i chyb�jícího sodíku. 

Nedostatek vody se uhrazuje vždy, je-li to možné, peroráln� (ústy). Podává se voda 

(nap�. ve form� �aje). Množství vypitých tekutin se vždy zaznamenává. Není-li 

nemocný schopen p�ijímat tekutiny ústy nebo je-li dehydratace p�íliš výrazná, 

dopl�ujeme tekutiny parenteráln� (intravenózní infuzí). 

Objem ztracené vody je t�eba vypo�ítat a kvantitativn� uhradit. Provádí se m��ení 

osmolality. Pot�ebné množství vody se dá orienta�n� odhadnout i podle klinických 

p�íznak�. Je-li p�ítomna pouze žíze� bez ostatních klinických p�íznak�, odpovídá  

deficit asi 2% t�lesné hmotnosti. P�i výrazn�jších klinických p�íznacích je t�eba 

p�edpokládat ztrátu více než 4% t�lesné hmotnosti. 

P�i hypertonické dehydrataci je rozhodující nedostatek vody. Nejd�íve se uhrazuje 

chyb�jící voda. Je-li sou�asn� nedostatek natria, uhrazujeme jej až v druhé �ad� 

izotonickým roztokem NaCl. 

Hypertonická dehydratace je upravena, vymizí-li pocit žízn�, obnoví se diuréza, 

normalizuje se m�rná hmotnost mo�i a laboratorní nález v krvi. 
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Cílem lé�by je uhradit deficit vody (v p�ípad� pot�eby i sodíku) a ustálit rovnovážný 

stav mezi jejich p�íjmem a výdejem. Proto se provádí bilance p�íjmu a výdeje všech 

tekutin. 

Sou�ástí lé�by je také lé�ba základní choroby, která dehydrataci zp�sobila.  

 

1.4.3. Izotonická dehydratace 

Definice a charakteristika 

P�i izotonické dehydrataci dochází ke zmenšení objemu t�lesných tekutin, voda a 

sodík se ztrácejí ve fyziologicky proporcionálním pom�ru. Izotonická dehydratace je 

sou�asn� dehydratace izonatremická. Celkový obsah sodíku v organismu je snížený. 

Ztráta izotonických tekutin nevyvolává zm�ny osmolality, proto nedochází ani 

k p�esun�m vody z bun�k do extracelulárního prostoru. 

 

Etiologie a patogeneze 

Nej�ast�jší  p�í�iny izotonické dehydratace: 

• velké krvácení 

• ztráta vody a sodíku gastrointestinálním ústrojím 

• ztráta vody a sodíku ledvinami (podávání diuretik) 

• únik vody a sodíku do t�etího prostoru (hydrotorax, ascites, atd.) 

 

Klinický obraz 

Nejcharakteristi�t�jší klinickým p�íznakem izotonické dehydratace je snížený objem 

mimobun��né tekutiny, tedy i pokles cirkulujícího objemu (volumu) krve, objevuje se 

hypovolemický syndrom (klesá systolický tlak, objevují se závrat�, sklon k mdlobám). 

Tento druh dehydratace nemá souvislost s nedostate�ným p�íjmem tekutin 

 

1.4.4. Hypotonická dehydratace 

P�i hypotonické dehydrataci je snížen objem t�lesných tekutin, kde nedostatek natria 

je z�eteln� v�tší než nedostatek vody. Vzniká tak hypotonicita („z�ed�ní“) t�lesných 

tekutin. Celkový obsah sodíku v organismu je vždy snížený.  



 18 

Etiologie 

Nej�ast�jší p�í�ina je ztráta sodíku a vody gastrointestinálním ústrojím (zvracení, 

pr�jmy) p�i sou�asném podávání nadm�rného množství vody. 

 

Klinický obraz 

Klinickým obrazem jsou r�zné stupn� hypovolemického šoku (tachykardie, pokles 

krevního tlaku). 

Voda a natrium se musí podávat dle ztrát (32). 

 

Pozornosti však uniká chronický (dlouhodobý) nedostatek tekutin, ten má za následek 

stálou únavnost, pokles výkonnosti (�asto u sportovc�) a samoz�ejm� v�tší 

pravd�podobnost vzniku ledvinových kamen�. Nejv�tší problém s dodržením pitného 

režimu mají d�ti, mohou mít horší školní výsledky, jsou podrážd�né a mají v�tší 

tendenci k onemocn�ní ledvin a mo�ových cest (27). 

 

 
1.5. Pitný režim 

Pitný režim je pravidelné pití dosta�ujícího množství tekutin rozvržené do celého dne 

za ú�elem zachování hydratace organizmu. 

 

1.5.1. Zásady dodržování správného pitného režimu b�hem dne 

• rovnom�rný p�ísun tekutin b�hem dne, p�ibližn� 2 litry denn� (4, 5, 8, 21, 24, 

25, 27, 34, 37). Množství tekutin doporu�ované d�tem je závislé na v�ku dít�te, 

pohlaví, jeho hmotnosti, prost�edí a fyzické aktivit� (12, 34, 44). 

• dít� v pití nikdy neomezujeme (17, 21, 35). 

• dít� by nikdy nem�lo trp�t pocitem žízn� (43) 

• dít� by m�lo být pou�eno o významu a pot�eb� tekutin (43) 

• dít� k pití m�žeme motivovat zakoupením hrní�ku s obrázkem oblíbené 

pohádkové postavy (24) 
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• p�íjem tekutin m�žeme �áste�n� nahradit ovocem se zvýšeným obsahem vody 

(melouny, hroznové víno) nebo vodnat�jší stravou - polévky (43) 

• ráno bychom nem�li zapomenout na tekutiny (33), první nápoj musí být podán, 

jakmile dít� vstane, následn� další �ást v pr�b�hu snídan�, p�edevším je-li sucho 

v byt�. Mléko nebo kakao nejsou vhodnými prvními ranními nápoji, mléko ani 

neza�azujeme mezi nápoje. Vhodné jsou n�které bylinkové nebo ovocné �aje, 

v lét� vodou �ed�né 100% ovocné džusy a vodou �ed�né �erstvé ovocné š�ávy 

(17, 18). Nedostate�né dopln�ní tekutin po no�ní pauze se m�že projevit vyšší 

únavou, nepozorností �i bolestí hlavy. Sliznice dít�te vysychají, jsou náchylné 

k pr�niku infekce, m�že se objevit zácpa, nechutenství, m�že to být po�áte�ní 

moment k tvorb� žlu�níkových �i ledvinných kamínk� (9). 

• v pr�b�hu dopoledne, které d�ti tráví ve škole, je rovn�ž d�ležité dopl�ovat 

tekutiny. Ukazuje se, že podávání tekutin b�hem vyu�ování pomáhá zlepšit 

odolnost dít�te v��i vliv�m školní zát�že (31). Nedostatek tekutin m�že snižovat 

výkonnost a schopnost koncentrace (5, 40, 41). Otázkou je volba nápoje. Pití 

p�eslazených nápoj�, ješt� v kombinaci se sladkou snídaní, vede k vyplavení 

inzulínu s následným rychlým poklesem glykémie, což se m�že projevit 

poruchou pozornosti dít�te a únavou �i bolestí hlavy (31). Z tohoto d�vodu není 

vhodné dávat d�tem do školy k pití slazené limonády. Ani školní mléko není 

zrovna nejvhodn�jším �ešením, zejména pro d�ti, které se ráno nenapili. 

Vhodným nápojem m�že být �aj, �ed�ný kvalitní džus nebo voda. Žáci by m�li 

mít možnost napít se b�hem vyu�ování (26, 43). 

• t�sn� p�ed ob�dem není vhodné pití v�tšího objemu tekutin. Dít� ztratí chu� 

k jídlu a nedostatek energie si pozd�ji vynahrazuje konzumací nevhodných 

potravin (sušenky, bramb�rky).  

• v pr�b�hu odpoledne by se m�l být p�íjem tekutin vyšší než dopoledne, lze totiž 

p�edpokládat vyšší fyzickou aktivitu (viz kapitola sportující d�ti)(9). Rodi�e by 

m�li dohlédnout, zda jejich d�ti dostate�n� pijí a zajistit pro n� dostatek 

vhodných tekutin. D�ti by m�ly mít neustále na o�ích láhev s pitím, to jim p�i 

každém pohledu p�ipomíná, že by se m�li napít (21, 44). 
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• t�sn� p�ed spaním lze nabídnout nápoj, a to p�edevším nemají-li rodi�e jistotu, 

že celodenní p�íjem tekutin byl dostate�ný. Objem by však nem�l být v�tší než 2 

dcl, aby dít� nespalo neklidn�, protože má pot�ebu jít na toaletu. V suchých 

bytech a v p�ípad� mimo�ádných ztrát tekutin v pr�b�hu dne lze dít�ti podat 

trochu nápoje v noci (9). 

 

1.5.2. Charakteristika nej�ast�ji konzumovaných nápoj� 

Stolní vody 

M�ly by tvo�it základní nabídku tekutin, vyhovují požadavk�m na vhodný nápoj (8, 9, 

34). Kvalita je r�zná podle typu. Vybírejte takové balené vody, jejichž etiketa 

dostate�n� informuje nejen o typu a p�vodu vody, ale je na ní vyzna�eno alespo� 

základní minerálové složení (25). Voda by nem�la být málo mineralizovaná, nem�la by 

být sycená oxidem uhli�itým, protože volný oxid uhli�itý (CO2) m�že mechanicky 

narušit proces zažívání a zp�sobit nadýmání (25, 44). CO2 také p�ed�asn� navozuje 

pocit zahnání žízn�, a�koliv p�íjem tekutin není ješt� dostate�ný (34, 44). 

 

Minerální vody 

Minerální vody dodávají t�lu nejr�zn�jší makrobiogenní (P, S, Na, Ca, Mg, Fe, K) a 

oligobiogenní (stopové) prvky ( I, F). Složení minerálních vod se zna�n� liší, vyšší 

obsah minerálních látek z nich d�lá nápoje použitelné pouze krátkodob�. Výjimkou je 

Magnesia, a to vzhledem k obsahu ho��íku, kterého je ve strav� málo (9). Ostatní 

minerální vody bychom m�li st�ídat (34, 44). Vybíráme minerálky neperlivé a 

neslazené. U druh�, které se vyráb�jí jen perlivé (Magnesia), je možné oxid uhli�itý 

odstranit nalitím minerálky do sklenice a n�kolikerým prudkým zamícháním (9). 

 

Limonády 

Obecn� platí, že limonáda se vyrábí smícháním sodové vody a sirupu. Sirupy jsou 

vyráb�ny z ovocných nebo zeleninových š�áv, ale i z p�írodních �i syntetických 

chu�ových látek �i rostlinných výtažk�. Sladidlem oby�ejn� bývá �epný cukr, který 

zvyšuje i plnost chuti, dále škrobový, glukózový �i maltózový sirup. Vysoký nár�st 
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vykazuje použití fruktózového sirupu vyráb�ného z kuku�ice zejména do kolových 

nápoj� (tvo�í 25 % z celkového podíl� cukr�) nebo� je 1,5 x sladší, ale má o 50 % 

menší energetický obsah než sacharóza. Z alkoholických cukr� se pro chladivý pocit v 

ústech s delším vjemem sladké chuti využívá sorbitol, manitol a v menší mí�e i xylitol 

(sou�ást infúzní výživy). Ze syntetických sladidel jsou používány sacharin i cyklamát (v 

USA oba zakázány), které byly testy na zví�atech shledány jako karcinogenní, �ast�ji 

aspartam a acesulfam draselný. Další složkou limonád jsou aromata p�írodní, p�írodn�-

identická i syntetická (vanilín aj.), kyseliny (nap�. fosfore�ná, askorbová), barviva 

(nap�. chinolinová žlu�, azorubin , košelinová �erve�, brilantní mod� – mnohé z nich 

v n�kolika zemích již zakázány), gumy, želatina a vitaminy a oxid uhli�itý (6, 8, 11, 12, 

27, 37). Zejména limonády typu cola, vzhledem k p�ítomnosti kyseliny fosfore�né, 

podporují únik vápníku z organizmu (27). 

P�eslazené limonády v rozporu s reklamou nemohou uhasit žíze�, naopak ji 

vyvolávají, a to i když tekutiny poskytují. Mohou tak zvyšovat pot�ebu jejich 

konzumace, což dál neúnosn� zvyšuje p�íjem jednoduchých cukr� a chemických látek. 

Vysoký obsah cukru v limonádách vede k pocitu nasycení, proto d�ti po jejich 

konzumaci odmítají jídlo (9). 

Chemická konzervancia a barviva, by� povolená jsou pro nejmenší d�ti nep�íliš 

vhodná a mohou být zdrojem alergií. N�kdy jsou také ozna�ována za p�í�inu 

hyperaktivity (9, 21). 

Zvýšená konzumace limonád má za následek zvýšenou �etnost výskytu zubního kazu 

a sníženou kvalitu kostní hmoty (12, 27)  

Proto bychom je m�li jejich spot�ebu co nejvíce omezit (8, 25, 44) 

 

�aj 

Nevhodn�jšími druhy �aj� jsou pro d�ti �aje ovocné. Jsou p�ipravovány bu� ze 

sušených list�, nebo plod�. Dalším vhodným druhem jsou �aje bylinkové. Není však 

vhodné používat jeden druh bylinkového �aje dlouhodob� (9, 24, 34, 44). 	erný �aj je 

zdrojem n�kterých stopových prvk� – manganu a fluoru, obsahuje i malé množství 

riboflavinu a niacinu. Silný �erný �aj ve v�tším množství narušuje vst�ebávání železa, 
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m�že být p�í�inou zácpy a obsahuje stimulující látky (35). Také odvod�uje a m�že 

zp�sobovat podrážd�ní žaludku (34). Pokud podáváme d�tem �erný �aj, p�ipravíme 

rad�ji slabší (34). 

 

Káva 

Nevhodný nápoj pro d�ti (obsahuje kofein). 

 

Ledový �aj 

Oblíbený je tzv. ledový �aj, je velmi podobný limonádám, má vysoký obsah cukr�. 

	asto má r�zné p�íchut� (nap�. broskev), jedná se však o �erný �aj , který je 

aromatizovaný (9). 

 

Sirupy 

Sirupy jsou koncentrované a barvené cukerné roztoky �epného cukru, ochucené 

kyselinou citrónovou a aromatizované r�zn� kvalitními p�íchut�mi. Výhodou je, že 

nebývají chemicky konzervovány. Výrobky s vyšším obsahem ovocné š�ávy chemicky 

konzervované bývají (9).  

Pokud je dít� zvyklé na sladký nápoj, snažíme se množství sirupu postupn� snižovat 

(26). 

 

Džusy 

Nabídka džus� na �eském trhu je velice rozmanitá, mezi výrobky jsou výrazné rozdíly 

v kvalit� i v cen�. Výhodou džus� je, že obsahují minerální látky a vitamíny (27). 

Použité ovoce m�že být nahnilé, plesnivé, nebo plné t�žkých kov�, potraviná�skou 

inspekcí byla zjišt�na i kontaminace plís�ovými toxiny (10). Skute�ným džusem je 

pouze 100% ovocná š�áva, kdežto ty, jejichž obsah je 25 - 50%, jsou ovocnou š�ávou 

siln� �ed�nou vodou, doslazovanou �epným cukrem a dochucenou p�íchutí (10). Pro d�ti 

je však lepší �istá voda s �erstvou ovocnou š�ávou (8, 10, 36) než by� i nechemicky 

konzervovaný, r�zn� obohacovaný a �epným cukrem doslazovaný džus (9). Pro d�ti 

vybíráme 100% džusy, nejlépe ozna�ené: bez p�ídavku cukru a bez chemických 
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konzerva�ních látek,  které nejsou doslazovány a �edíme je na minimáln� dvojnásobný 

objem pitnou vodou (5, 9, 10, 12, 16, 24, 44).  

P�íjem v�tšího množství džus� m�že vést k nespecifickému pr�jmovému onemocn�ní. 

U d�tí s chronickým pr�jmovým onemocn�ním by m�l být u�in�n pokus omezit 

podávání džus�, než budou podniknuta složit�jší vyšet�ení (31). 

 

Práškové rozpustné sm�si pro p�ípravu nápoj� 

Jedná se zejména o sm�s cukru, barviv a aromat, podobn� jako u limonád. N�kdy 

bývají tyto sm�si obohacené o r�zné vitamíny. 	asto se p�idává také pektin nebo jiný 

typ rozpustné vlákniny, aby byl nápoj podobný džusu. Výjime�n� je p�idána sušená 

p�írodní ovocná š�áva. Pro d�ti nejsou tyto nápoje vhodným �ešením (8, 12, 21).  

 

Alkoholické nápoje 

Alkoholické nápoje jsou zcela nevhodné v období r�stu a vývoje organizmu. 

Zp�sobuje poškození mozkových bun�k, jater a vede snadno k závislosti v dosp�losti 

(8, 34, 44). Ob�asnou konzumaci alkoholických nápoj� lze tolerovat až po 18. roce 

v�ku. 

 

Energetické nápoje 

Energetické a povzbuzující nápoje d�tem rad�ji nepodáváme, minimáln� do 12 let. 

Obsahují �adu pro d�ti nevhodných látek (kofein – u n�kterých d�tí m�že navodit stavy 

podrážd�nosti a úzkosti, apod.). P�ípravek m�že p�sobit nep�ízniv�, pokud je obsah 

minerálních látek p�ehnaný, nebo pokud jsou jeho zdrojem prakticky výhradn� 

anorganické soli. Navíc mají �asto i vysoký obsah cukr� (12, 21, 27). 

 

New age nápoje 

Tvo�í hranici mezi osv�žujícími a funk�ními nápoji. Obsahují ingredienty jako 

ginseng, gingo, Guayanu, echinaceu, selen, v�elí pyl, carnitin, chrom, yuhimbin, arginin 

a podobn� (6). 
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1.5.3. Zvláštnosti pitného režimu u vybraných skupin d�tí 
 
1.5.3.1. Sportující d�ti 

Ztráty vody se zvyšují s dobou a intenzitou cvi�ení a s teplotou prost�edí (17, 31). 

Sportovec v teplém a vlhkém prost�edí m�že ztratit pocením více než 1 l/m2/h vody. Již 

b�hem tréninku musí mladý sportovec v�d�t, že žíze� není vhodným ukazatelem stavu 

hydratace, a proto si musí vyp�stovat návyk p�ijímat tekutiny v pravidelných 

intervalech b�hem sout�že. P�íjem tekutin na základ� pocitu žízn� po sportovní aktivit� 

obvykle nenahradí p�edchozí ztráty. P�i dlouhodobé sportovní aktivit� musí být tekutiny 

hrazeny b�hem sportování v pravidelných intervalech k zajišt�ní správné hydratace 

(31). 

Sportovci, kte�í se b�hem dne ú�astní opakovan� sportovních aktivit v teplém 

prost�edí, jsou zejména ohroženi dehydratací. Ú�innou metodou k prevenci chronické 

dehydratace je monitorování t�lesné hmotnosti. Hmotnost má být zjiš�ována p�ed a po 

sportovní aktivit� a na ztrátu každého kilogramu hmotnosti má sportovec vypít 1 litr 

vody. Jakákoliv ztráta hmotnosti b�hem n�kolika hodin až dn� po sportovní aktivit� je 

tém�� vždy zp�sobena ztrátou vody. Pro nebezpe�í nemoci z p�eh�átí jakýkoliv 

sportovec, který ztratil více než 3 % t�lesné hmotnosti b�hem sportovní aktivity, by se 

nem�l znovu vracet k další sportovní �innosti bez p�edchozího dopln�ní tekutin. Ztráta 

tekutin pohybující se mezi 2-3 % t�lesné hmotnosti zat�žuje ob�hový systém a výrazn� 

poškozuje termoregulaci a vytrvalostní schopnost. Se zv�tšující se dehydratací se 

zvyšuje nebezpe�í vy�erpání z tepla, úpalu a cirkula�ního kolapsu. Je-li sportovec již 

dehydratován, je t�eba 24-72 hodin k rehydrataci a vyrovnání vnit�ního prost�edí (31). 

Chladná voda s jednoduchým cukrem (2,5 – 5 %) nebo polymerem glukózy sta�í ke 

krytí ztrát pocením. Je velmi rychle resorbována do krevního ob�hu, rychleji než 

samotná voda. Sacharidy oddalují okamžik vy�erpání.  Nápoje obsahující v�tší 

množství sacharid� se vst�ebávají pomaleji a mohou p�sobit zažívací potíže. Rychlost 

absorpce je dána rychlostí, s jakou se žaludek vyprázdní, a st�evní absorpcí. Vhodné je 

pít v malých množstvích, která rychle opustí žaludek a jsou rychle absorbována. 

Chladné tekutiny p�ispívají také k ochlazování organizmu, ale u tekutin chladn�jších 

než 10 °C je riziko infekce horních cest dýchacích. Platí také, že �ím vyšší je okolní 
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teplota nebo zah�átí organismu, tím vyšší by m�la být i teplota konzumované tekutiny 

(31). 

P�ed závodem je t�eba dbát na správnou hydrataci – asi 15 minut p�ed dlouhými 

sout�žemi se doporu�uje vypít 150-250ml tekutiny. Tato prehydratace umož�uje 

maximální absorpci tekutin bez pot�eby mo�ení. Po zahájení fyzické aktivity ledviny 

omezí produkci mo�e vlivem kompenza�ního mechanismu na ztráty vody. B�hem 

cvi�ení se ztrácí potem i malé množství sodíku a chlorid� (31). Pot obsahuje relativn� 

málo solí. Sportovní nápoje bývají až p�íliš mineralizované – vyšší pravd�podobnost je 

u isotonických typ�. Sportovní nápoje by se m�li �edit, rad�ji ve v�tším pom�ru než 

doporu�uje výrobce (9). Není nutné u d�tí používat sportovní nápoje, dostate�né 

množství soli p�ijmou potravou. Vhodný sportovní nápoj je možné p�ipravit i 

v domácích podmínkách – 500ml �aje, 1 lži�ka citrónové š�ávy, 40 až 60g hroznového 

cukru nebo medu a na hrot nože mo�ské soli (23). 

Po výkonu delším než jedna hodina, by m�la být ztráta vyrovnána jejich op�tovným 

p�íjmem, menší ztráty tekutin mohou být nahrazeny ovocnou š�ávou �ed�nou v pom�ru 

1:1 s vodou. Ovocné š�ávy obsahují krom� draslíku a ho��íku i sacharidy ve formách 

glukózy a fruktózy. P�i vyšších ztrátách tekutin je nutné do každého litru p�idat 2-3 

gramy chloridu sodného (23). 

Zásadní problém je s opa�ným extrémem, totiž s cíleným nadm�rným p�ísunem vody 

nebo sportovních nápoj�, m�že dojít ke kritickému stavu – otoku mozku. 

 

1.5.3.2. Obézní d�ti 

V�tší pozornost je v�nována v�tšinou pouze energii obsažené v potravinách a na 

nápoje se nezam��uje (18).U obézních d�tí se z hlediska pitného režimu a výb�ru 

nápoj� doporu�uje vyhýbat se nápoj�m s vysokou energetickou hodnotou (18). Vy�adit 

z jídelní�ku limonády a to i slazené um�lými sladidly (množství obsažených sladidel 

v nápoji je ur�eno a dávkováno pro dosp�lé, nikoli pro d�ti), dobré je vyhnout se i 

džus�m – bývají siln� doslazovány (19). Dobré je podávat d�tem minerální a stolní 

vody (neslazené varianty), nebo �aj bez cukru, �i s velmi malým množstvím. Pokud dít� 

odmítá neoslazený nápoj, je možné ho mírn� p�isladit nap�íklad melasou, která má 
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nízký obsah energie a obsahuje mnoho minerál� a stopových prvk� - Fe, Ca, K, Mn, 

Cu, Mg, Zn a molybden (19). V množství vypitých tekutin dít� neomezujeme.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 27 

2. Cíl práce a hypotézy 

 

2.1. Cíl práce 

Cílem práce je zhodnocení informovanosti žák� základních škol v Havlí�kov� Brod� 

o významu pitného režimu a porovnání informovanosti se skute�ným chováním d�tí. 

 

2.2. Hypotézy 

Hypotéza 1: D�ti jsou informovány dostate�n�. 

Hypotéza 2: D�ti se informacemi ne�ídí. 
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3. Metodika 

 

3.1. Metodický postup 

Pro sb�r dat byly použity dv� metody – p�ímé dotazování a dotazník. U souboru �íslo 

1 byla použita metoda získávání dat formou p�ímého dotazování. U souboru �íslo 2 byla 

použita metoda dotazování technikou dotazníku. Otázky byly pro oba soubory totožné. 

Srozumitelnost dotazníku byla ov��ena v rámci p�edvýzkumu (b�ezen 2006)  – soubor 

0. Sb�r dat prob�hl v zá�í a �íjnu 2006. Návratnost dotazník� byla 100%, stejn� tak 

úsp�šnost p�i dotazování (žádné z oslovených d�tí neodmítlo vyplnit dotazník, nebo 

odpov�d�t na otázky). Vypln�ní dotazníku zajiš�ovala u�itelka p�íslušného ro�níku. 

P�ímé dotazování jsem provád�la osobn�. Dotazník obsahoval 13 otázek, z toho 8 

uzav�ených, 4 polootev�ené a 1 otev�enou. 

 

3.2. Charakteristika souboru 

Soubor 0 byl tvo�en d�tmi ve v�ku 6 až 15 let (skupina skaut�). 

Pro experimentální �ást práce byly vytvo�eny dva základní soubory. 

Soubor 1 byl tvo�en žáky 1. a 2. t�íd ZŠ Wolkerova Havlí�k�v Brod. 

Soubor 2 byl tvo�en žáky 3. až 9. t�íd ZŠ Wolkerova a ZŠ Kone�ná Havlí�k�v Brod. 
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4. Výsledky 

Z celkového po�tu 202 respondent� bylo 8 vy�azeno z d�vodu neúpln� vypln�ného 

dotazníku. Po�et respondent� byl tedy 194, 93 respondent� (48%) je z I.stupn� a 101 

respondent� (52%) p�ipadá na II.stupe�. Ze 194 respondent� je 102 dívek (53%) a 92 

chlapc� (47%). Na I.stupni bylo zastoupení z hlediska pohlaví 48 dívek (52%) a 45 

chlapc� (48%). Na II.stupni bylo 54 dívek (53%)  a 47 chlapc� (47%). Rozd�lení podle 

jednotlivých ro�ník� je: 1.ro�ník – 17 respondent� (9%), 2.ro�ník – 15 (8%), 3.ro�ník – 

15 (8%), 4.ro�ník – 23 (12%), 5.ro�ník – 23 (12%), 6.ro�ník – 29 (14%), 7.ro�ník – 26 

(13%), 8.ro�ník – 27 (14%), 9.ro�ník – 19 (10%). 

Graf 1 Zastoupení jednotlivých ro�ník� 

17; 9%

15; 8%

15; 8%

23; 12%

23; 12%29; 14%

26; 13%

27; 14%

19; 10%

1. ro�ník
2. ro�ník
3. ro�ník
4. ro�ník
5. ro�ník
6. ro�ník
7. ro�ník
8. ro�ník
9. ro�ník

 
Zdroj: vlastní výzkum 

Tabulka 1 Pohlaví respondent� 

 I. stupe� II. stupe� celkem 

Dívky 48 (47%) 54 (53%) 102 (53%) 

Chlapci 45 (49%) 47 (51%) 92  (47%) 

Zdroj: vlastní výzkum 
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Otázka 1: Kolik kostek (lži�ek) cukru si p�idáváš do �aje?  

Jednalo se o uzav�enou otázku s možností 4 odpov�dí (žádnou; jednu; dv�; t�i a více). 

Respondenti odpov�d�li takto: 

	aj nesladí v�bec 20 respondent� (10%), 10 (11%) na I.stupni a 10 (10%) na 

II.stupni. Jednou kostkou sladí 47 respondent� (24%), 25 (27%) na I.stupni a 22 (22%) 

na II.stupni. Dv� kostky p�idává 98 respondent� (51%), 46 (49%) na I.stupni a 52 

(51%) na II.stupni. Odpov�� t�i a více kostek zvolilo 29 respondent� (15%), 12 (13%) 

na I.stupni a 17 (17%) na II.stupni. 

Graf 2 Množství cukru v nápoji 
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Zdroj: vlastní výzkum 

Tabulka 2 

 celkem I.stupe� II.stupe� 

 po�et % po�et % po�et % 

žádnou 20 10% 10 11% 10 10% 

1 kostku 47 24% 25 27% 22 22% 

2 kostky 98 51% 46 49% 52 51% 

3 a více kostek 29 15% 12 13% 17 17% 

Zdroj: vlastní výzkum 
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Otázka 2: Nosíš si do školy n�co k pití? 

Graf 3 Nej�ast�jší nápoje ve škole 
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Zdroj: vlastní výzkum 

Druhá otázka se vztahovala k tomu, zda si respondenti nosí do školy n�jaký nápoj. 

Otázka byla uzav�ená s odpov��mi ano x ne. Pokud odpov�d�li respondenti ano, 

odpov�� up�esnili zaškrtnutím jedné z p�ti možností p�i�azených k odpov�di ano (�aj; 

minerální vodu; džus; limonádu; vodu se š�ávou). 

Odpov�� ne zvolilo 18 respondent� (9%), 6 (6%) na prvním stupni a 12 (12%) na 

druhém stupni. 176 respondent� (91%) odpov�d�lo ano, 87 (94%) na I.stupni a 89 

(88%) na II.stupni.  Následující �azení nápoj� je sestupné podle celkového zastoupení. 

Ze 176 respondent� (tj. t�ch, kte�í si nosí nápoj) si 56 respondent� (32%) nosí vodu 

ochucenou ovocným sirupem, 24 (28%) na I.stupni a 32 (36%) na II.stupni.  	aj si nosí 

40 respondent� (23%), 27 (31%) na I.stupni a 13 (15%) na II.stupni. Stejný po�et 

respondent� (40; 23%) minerální vodu (nebylo rozlišováno zda ochucenou, �i 

neochucenou), 22 (25%) na I.stupni a 18 (20%) na II.stupni. 29 respondent� (16%) 

uvedlo limonádu (v�etn� coly), 8 (9%) na I.stupni a 21 (24%) na II.stupni. Jako pátý 

nej�ast�jší nápoj vzešel z výzkumu džus, zvolilo ho 10 respondent� (6%) a to na 
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I.stupni 5 respondent� (6%) a na II.stupni také 5 respondent� (6%). Jeden respondent 

(1%) odpov�d�l, že do školy si nosí kakao, tento respondent byl z I.stupn� (1%).  

Tabulka 3 

 celkem I.stupe� II.stupe� 

 po�et % po�et % po�et % 

�aj 40 23% 27 31% 13 15% 

minerální voda 40 23% 22 25% 18 20% 

džus 10 6% 5 6% 5 6% 

limonáda 29 16% 8 9% 21 24% 

voda se š�ávou 56 32% 24 28% 32 36% 

kakao 1 1% 1 1% 0 0% 

Zdroj: vlastní výzkum 

 

Otázka 3: Jaký je tv�j nejoblíben�jší nápoj? 

Otázka 3 byla polootev�ená, byl zde uveden vý�et nej�ast�jších skupin nápoj� spolu 

s n�kolika p�íklady (celkem 8 skupin) a možností vlastní odpov�di, kterou respondenti 

využívali zejména pro odpov�� mléko, nebo kakao (tyto možnosti nebyly v dotazníku 

uvedeny, nebo� mléko se za�azuje mezi potraviny, nikoliv nápoje). 

Graf 4 Nejoblíben�jší nápoje 1 

99; 51%

22; 11%

20; 10%

17; 9%

15; 8%

12; 6%

6; 3%

3; 2%

0; 0%

limonáda

minerální voda
ochucená
džus

minerální voda
neochucená
voda se š�ávou

�aj

jiný nápoj

instantní nápoj
 

Zdroj: vlastní výzkum 
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Graf 5 Nejoblíben�jší nápoje 2 
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Zdroj: vlastní výzkum 

Nejoblíben�jším nápojem se stala limonáda, a to jak u mladších, tak u starších žák�. 

Celkov� ozna�ilo limonádu jako nejoblíben�jší nápoj 99 respondent� (51%), 49 (53%) 

na I. stupni a 50 (50%) na II. stupni. Druhým nejoblíben�jším nápojem je ochucená 

minerální voda, kterou ozna�ilo 22 respondent� (11%), z toho 10 (11%) na I. stupni a 

12 (12%) na II. stupni. Dalším nápojem v po�adí podle oblíbenosti byl ozna�en džus - 

20 respondent� (10%), a to 10 (11%) na I.stupni a stejn� tak 10 (10%) na II.stupni. 

Minerální voda neochucená obsadila �tvrté místo v po�adí oblíbenosti, ozna�ilo ji 17 

respondent� (9%), 7 respondent� (8%) na I. stupni a 10 respondent� (10%) na II. stupni. 

15 respondent� (8%) ozna�ilo jako nejoblíben�jší nápoj vodu ochucenou sirupem, 7 

(8%) na I. stupni a 8 (8%) na II.stupni. 	aj ozna�ilo 12 respondent� (6%), 5 (5%) na I. 

stupni a 7 (7%) na II. stupni. 6 respondent� (3%) uvedlo jako nejoblíben�jší nápoj 

n�který z nápoj� neuvedených v nabízeném vý�tu, nej�ast�ji se jednalo o mléko �i 

kakao – zvolili jej 3 respondenti (3%) na I.stupni a 3 respondenti (3%) na II.stupni. 

Instantní nápoj ozna�ili 3 respondenti (2%), 2 (2%) na I. stupni a 1 (1%) na II.stupni. 

Energetický nápoj jako sv�j nejoblíben�jší nezvolil nikdo. 
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Tabulka 4 

 celkem I.stupe� II.stupe� 

 po�et % po�et % po�et % 

limonáda 99 51% 49 53% 50 50% 

minerální voda 

neochucená 

17 9% 7 8% 10 10% 

minerální voda 

ochucená 

22 11% 10 11% 12 12% 

�aj 12 6% 5 5% 7 7% 

voda se š�ávou 15 8% 7 8% 8 8% 

džus 20 10% 10 11% 10 10% 

instantní nápoj 3 2% 2 2% 1 1% 

energetický 

nápoj 

0 0% 0 0% 0 0% 

jiný nápoj 6 3% 3 3% 3 3% 

Zdroj: vlastní výzkum 

 

Otázka 4: Pokus se odhadnout kolik vypiješ za den všech nápoj� 

Tato otázka byla zam��ena na zjišt�ní množství tekutin vypitých b�hem dne. Jednalo 

se o uzav�enou otázku s možností výb�ru z p�ti odpov�dí se�azených vzestupn� podle 

množství vypitých tekutin. Za jednotlivými odpov��mi byl uveden po�et skleni�ek 

(hrne�k�), aby se respondent�m množství lépe odhadovalo (skleni�ka = 250 ml). P�i 

získávání dat formou rozhovoru byly použity PET lahve o r�zných objemech pro 

názornost. 

Nejmén� respondent� (12; 6%) odhadovalo sv�j denní p�íjem tekutin na 0,75 l a 

mén�, 5 (5%)  na I. stupni a 7 (7%) na II. stupni. P�ibližn� 1litr tekutin vypije 33 

respondent� (17%), 14 (15%) na I. stupni a 19 (19%) na II. stupni. Nejvíce respondent� 

(68; 35%) uvedlo, že za den vypijí p�ibližn� 1,5l tekutin, 33 (35%) na I. stupni a 35 

(35%) na II.stupni. Sv�j denní p�íjem tekutin odhadlo 46 respondent� (24%) na 

množství okolo 2 litr�, 22 (24%) na I. stupni a 24 (24%) na II.stupni. Více jak 2 litry 
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tekutin vypije denn� 35 respondent� (18%), 19 (20%) na I. stupni a 16 (16%) na 

II.stupni. 

Graf 6 Množství p�ijatých tekutin ve form� nápoje za den 
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Zdroj: vlastní výzkum 

Tabulka 5 

 celkem I.stupe� II.stupe� 

 po�et % po�et % po�et % 

0,75 l a mén� 12 6% 5 5% 7 7% 

asi 1 litr 33 17% 14 15% 19 19% 

asi 1,5 litru 68 35% 33 35% 35 35% 

asi 2 litry 46 24% 22 24% 24 24% 

více jak 2 litry 35 18% 19 20% 16 16% 

Zdroj: vlastní výzkum 

 

 

 

 



 36 

Otázka 5: Piješ jen když máš žíze�? 

Pátá otázka byla zam��ena na zjiš�ování skute�nosti, zda respondenti pijí pouze když 

mají žíze�, nebo zda pijí i nezávisle na pocitu žízn�. Otázka byla uzav�ená, s dv�ma 

možnostmi odpov�di: ano (piji jen když mám žíze�) x ne (piji i když nemám žíze�). 

Graf 7 Pití jen p�i pocitu žízn� 
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ne; 89; 46% ano
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Zdroj: vlastní výzkum 

Jak je uvedeno v grafu – ano (piji jen když mám žíze�) odpov�d�lo 105 respondent� 

(54%) -  ne (piji i když nemám žíze�) odpov�d�lo 89 respondent� (46%). Jak vyplývá 

z následující tabulky, na I. stupni odpov�d�lo ano (piji jen když mám žíze�) 45 

respondent� (48%), na II. stupni 60 respondent� (59%). Odpov�� ne (piji i když nemám 

žíze�) zvolilo 48 respondent� (52%) na I. stupni a 41 respondent� (41%) na II. stupni. 

Tabulka 6 

 celkem I. stupe� II. stupe� 

piji jen když mám žíze� 105 (54%) 45 (48%) 60 (59%) 

piji i když nemám žíze� 89 (46%) 48 (52%) 41 (41%) 

Zdroj: vlastní výzkum 

 

Otázka 6 P�edstav si, že jsi v obchod� a m�žeš si vybrat jakýkoli nápoj. 

Tato otázka byla zam��ena na zjiš�ování podle �eho se respondenti rozhodují p�i 

výb�ru nápoj�. Jednalo se o uzav�enou otázku s možností volby z p�ti odpov�dí, a to: 
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vyberu si co mi chutná; co je zdravé; co jsem vid�l v reklam�; co pijí kamarádi; co jsem 

ješt� nepil.  

Graf 8 Výb�r nápoj� 
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Zdroj: vlastní výzkum 

Z výzkumu vzešly tyto výsledky: odpov�� co mi chutná zvolilo 138 respondent� 

(70%), 57 (61%) na I.stupni a 81 (80%) na  II.stupni. 36 respondent� (19%) by p�i 

výb�ru nápoje up�ednost�ovalo zdravý nápoj, a to 25 (27%) na I.stupni a 11 (11%) na 

II.stupni. Podle toho co vid�li v reklam�, by se rozhodovali p�i výb�ru nápoje 3 

respondenti (2%), všichni 3 respondenti (3%) byli z I.stupn�. Skute�nost, co pijí 

kamarádi, ovliv�uje 2 respondenty (1%), a to 1 respondenta (1%) na I.stupni a 1 

respondenta (1%) na II.stupni. Podle toho co ješt� nepili by se rozhodovalo p�i výb�ru 

nápoje 15 respondent� (8%), 7 (6%) na I. stupni a 8 (8%) na II.stupni. 

Tabulka 7 

 celkem I.stupe� II.stupe� 

 po�et % po�et % po�et % 

co mi chutná 138 70% 57 61% 81 80% 

co je zdravé 36 19% 25 27% 11 11% 

co jsem vid�l v reklam� 3 2% 3 3% 0 0% 
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co pijí kamarádi 2 1% 1 1% 1 1% 

co jsem ješt� nepil 15 8% 7 6% 8 8% 

Zdroj: vlastní výzkum 

 

Otázka 7 byla zam��ena na zjišt�ní informovanosti respondent� o tom, jaké nápoje 

jsou zdravé a jaké nikoli. Sou�ástí otázky byl vý�et nápoj�, kde m�li respondenti 

zaškrtávat ty nápoje, které považují za zdravé. Možné volby: ovocný �aj; cola; 

ochucená minerální voda; alkoholické nápoje; p�írodní minerální voda; džus 100%; 

káva; limonáda; zelený �aj.  

Jako vhodný nápoj pitného režimu zvolilo �aj 136 respondent� (70%), a to 68 

respondent� (73%) na I.stupni a stejný po�et respondent� (68; 67%)na II.stupni. Nápoj 

typu cola považuje za zdravý 5 respondent� (3%), 3 respondenti (3%) na I.stupni a 2 

respondenti (2%) na II.stupni. Ochucená minerální byla ozna�ena jako zdravá 68 

respondenty (36%), 42 (45%) na I.stupni a 26 (26%) na II.stupni. Alkoholické nápoje 

ozna�ili za vhodné 3 respondenti (2%), 1 (1%) na I.stupni a 2 (2%) na II.stupni. 

Nej�ast�ji ozna�ovaným nápojem v tomto výzkumu se stala p�írodní minerální voda, 

ozna�ilo ji 159 respondent� (82%), 75 (81%) na I.stupni a 84 (83%) na II.stupni. Džus 

100% považuje za zdravý nápoj 107 respondent� (55%), 51 (55%) na I.stupni a 56 

(55%) na II.stupni. Káva byla ozna�ena 1 respondentem (1%) z II.stupn�. Limonádu 

považuje za zdravou 22 respondent� (11%), 17 (18%) na I.stupni a 5 (5%) na II.stupni. 

152 respondent� (78%) ozna�ilo jako zdravý nápoj zelený �aj, 72 (77%) na I.stupni a 80 

(79%) na II.stupni. 

Tabulka 8 

Nápoje: celkem I.stupe� II.stupe� 

 po�et % po�et % po�et % 

ovocný �aj 136 70% 68 73% 68 67% 

cola 5 3% 3 3% 2 2% 

ochucená minerální voda 68 36% 42 45% 26 26% 

alkoholické nápoje 3 2% 1 1% 2 2% 

p�írodní minerální voda 159 82% 75 81% 84 83% 
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džus 100% 107 55% 51 55% 56 55% 

káva 1 1% 0 0% 1 1% 

limonáda 22 11% 17 18% 5 5% 

zelený �aj 152 78% 72 77% 80 79% 

Zdroj: vlastní výzkum 

Graf 9 Vhodné nápoje 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Otázka 8: Kolik myslíš, že by jsi m�l vypít za den tekutin? 

Otázka 8 byla zam��ena na zjiš�ování informovanosti respondent� o tom, kolik 

p�edpokládají, že by m�li vypít tekutin za den. Otázka byla sestavena podobn� jako 

otázka 4, která byla zam��ena na zjišt�ní objemu tekutin vypitých b�hem dne.  

Za optimální množství vypitých tekutin za den považuje 11 respondent� (6%) 

množství menší než 1 litr, 4 (4%) na I.stupni a 7 (7%) na II.stupni. 30 respondent� 



 40 

(15%) si myslí, že nejvhodn�jší množství tekutin na den je 1 – 1,5 litru, 17 (18%) na 

I.stupni a 13 (13%) na II.stupni. Množství 1,5 – 2 litry tekutin ozna�ilo 63 respondent� 

(32%), 31 (33%) na I.stupni a 32 (32%) na II.stupni. Nej�ast�ji volili respondenti 

odpov�� 2 litry a více – 90 respondent� (47%), 41 (44%)  na I.stupni a 49 (49%) na 

II.stupni.  

Tabulka 9 

 celkem I.stupe� II.stupe� 

 po�et % po�et % po�et % 

mén� jak 1 litr 11 6% 4 4% 7 7% 

1 – 1,5 litru 30 15% 17 18% 13 13% 

1,5 – 2 litry 63 32% 31 33% 32 32% 

2 litry a více 90 47% 41 44% 49 49% 

Zdroj: vlastní výzkum 

Graf 10 Optimální množství tekutin za den 
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Zdroj: vlastní výzkum 

 

Otázka 9 Myslíš, že je pití d�ležité? 

Otázka 9 byla polootev�ená se dv�ma možnostmi odpov�di: ano x ne. Pokud 

respondent zvolil odpov�� ano, m�l možnost svou odpov�� rozvést a od�vodnit.  
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Graf 11 Význam p�íjmu tekutin 
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Zdroj: vlastní výzkum 

Na otázku, zda je pití d�ležité, odpov�d�lo ne 7 respondent� (4%), 5 (5%) na I.stupni 

a 2 (2%) na II.stupni. Odpov�� ano zvolilo 187 respondent� (96%), 88 (95%) na 

I.stupni a 99 (98%) na II.stupni. Nej�ast�jší d�vody, pro� je pití d�ležité, jsou uvedeny 

v následující tabulce. 

Tabulka 10 

D�vody: celkem I.stupe� II.stupe� 

 po�et % po�et % po�et % 

abychom nezem�eli 59 32% 29 33% 30 30% 

dopln�ní tekutin 38 20% 24 27% 14 14% 

zachování zdraví a správné 

funkce organismu 

36 19% 15 17% 21 21% 

aby nedošlo k dehydrataci 24 13% 7 8% 17 17% 

dodržování pitného režimu 8 4% 5 6% 3 3% 

jiné 17 9% 6 7% 11 11% 

neudali d�vod 5 3% 2 2% 3 3% 

Zdroj: vlastní výzkum 

Ze 187 respondent� (tj. t�ch, kte�í odpov�d�li, že pití je d�ležité) jich 59 (32%) 

uvedlo jako d�vod nutnosti pít „abychom nezem�eli“, 29 (33%) na I.stupni a 30 (30%) 

na II.stupni. D�vod „dopln�ní tekutin“ uvedlo 38 respondent� (20%), 24 respondent� 
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(27%) na I.stupni a 14 respondent� (14%) na II.stupni. Další uvád�ný d�vod byl 

„zachování zdraví a správné funkce organismu“, který napsalo 36 respondent� (19%), a 

to 15 respondent� (17%) na I.stupni a 21 respondent� (21%) na II.stupni. „Aby nedošlo 

k dehydrataci“ – tento d�vod uvedlo 24 respondent� (13%), 7 respondent� (8%) na 

I.stupni a 17 respondent� (17%) na II.stupni. „Dodržování pitného režimu“ – to je 

d�vod 8 respondent� (4%), uvedlo jej 5 respondent� (6%) na I. stupni a 3 respondenti 

(3%) na II.stupni. Jiný d�vod uvedlo 17 respondent� (9%), 6 respondent� (7%) na 

I.stupni a 11 respondent� (11%) na II.stupni. Neudalo d�vod 5 respondent� (3%), 2 

respondenti (2%) na I.stupni a 3 respondenti (3%) na II.stupni. 

 

Otázka 10 Víš, co znamená slovo dehydratace? 

Desátá otázka byla op�t polootev�ená s možnostmi odpov�di: ano x ne. Pokud 

respondent zvolil odpov�� ano, bylo požadováno, aby termín svými slovy objasnil. 

Graf 12 Termín dehydratace 
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Zdroj: vlastní výzkum 

Celkem 82 respondent� (42%) nev�d�lo co je to dehydratace, 59 (63%) na I.stupni a 

23 (23%) na II.stupni. 112 respondent� (58%) odpov�d�lo, že ví co je to dehydratace. 

Rozložení bylo 34 respondent� (37%) na I.stupni a 78 respondent� (77%) na II.stupni. 
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Graf 13 Dehydratace 
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Zdroj: vlastní výzkum 

Ze 112 respondent� (tj. ti, kte�í odpov�d�li, že znají termín dehydratace) jich 50 

(45%) uvedlo, že se jedná o nedostatek tekutin v t�le, 21 respondent� (62%) na I.stupni 

a 29 (37%) na II.stupni. Druhou nej�ast�jší odpov�dí bylo – když dlouho nepiji, tuto 

odpov�� napsalo 29 respondent� (26%), 2 (6%) z I.stupn� a 27 (35%) z II.stupn�. 

N�kte�í respondenti popsali jeden �i více p�íznak� dehydratace (nej�ast�ji mdloba, 

suchost sliznic). Takto vysv�tlilo dehydrataci 20 respondent� (18%), 4 (12%) na 

I.stupni a 16 (21%) na II.stupni. Jinou odpov�� uvedlo 13 respondent� (12%), 7 (21%) 

na I.stupni a 6 (8%) na II.stupni (tyto odpov�di byly v�tšinou nepravdivé). 

Tabulka 11 

 celkem I.stupe� II.stupe� 

 po�et % po�et % po�et % 

nedostatek tekutin v 

t�le 

50 45% 21 62% 29 37% 

když dlouho nepiji 29 26% 2 6% 27 35% 

n�který z p�íznak� 20 18% 4 12% 16 21% 

jiné 13 12% 7 21% 6 8% 

Zdroj: vlastní výzkum 
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Otázka 11 Víš, co znamená, když se �ekne pitný režim? 

Otázka 11 byla rovn�ž polootev�ená s možnostmi odpov�di: ano x ne. Pokud 

respondent zvolil odpov�� ano, bylo požadováno, aby termín svými slovy objasnil. 

Z výzkumu vyplynulo, že 56 respondent� (29%) neví, co je pitný režim, 41 (44%) na 

I.stupni a 15 (15%) na II.stupni. Odpov�� ano zvolilo 138 respondent� (71%), 52 

(56%) na I.stupni a 86 (85%) na II.stupni.  

Graf 14 Termín pitný režim 
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Zdroj: vlastní výzkum 

Tabulka 12 

Významy: celkem I.stupe� II.stupe� 

 po�et % po�et % po�et % 

hodn� pít 19 14% 2 4% 17 20% 

pít pravideln�, 

vyvážen� b�hem dne 

30 22% 12 23% 18 21% 

kolik musíme vypít 41 30% 8 15% 33 38% 

co musíme pít 2 1% 1 2% 1 1% 

dopl�ovat tekutiny 15 11% 14 27% 1 1% 

musím pít 12 9% 7 13% 5 6% 

jiné 19 14% 8 15% 11 13% 

Zdroj: vlastní výzkum 
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Graf 15 Pitný režim 
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Zdroj: vlastní výzkum 

Ze 138 respondent� (tj. ti, kte�í odpov�d�li, že v�dí co znamená pitný režim) jich 19 

(14%) odpov�d�lo „hodn� pít“, 2 (4%) na I.stupni a 17 (20%) na II.stupni. Odpov�� 

„pít pravideln�, vyvážen� b�hem dne“, zvolilo 30 respondent� (22%), 12 (23%) na 

I.stupni a 18 (21%) na II.stupni. „Ur�uje kolik musíme vypít“ napsalo 41 respondent� 

(30%), 8 (15%) na I.stupni a 33 (38%) na II.stupni. To, že pitný režim znamená „co 

musíme pít“ se domnívají 2 respondenti (1%), 1 respondent (2%) na I.stupni a 1 

respondent (1%) na II.stupni. 15 respondent� (11%) odpov�d�lo „dopl�ovat tekutiny“, 

14 (27%) na I.stupni a 1 (1%) na II.stupni. Pitný režim znamená „musím pít“, to je 

názor 12 respondent� (9%), 7 (13%) z I.stupn� a 5 (6%) z II.stupn�. Jiné názory m�lo 

19 respondent� (14%), 8 (15%) z I.stupn� a 11 (13%) z II.stupn�.  
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Otázka 12 Myslíš, že sladký nápoj je nezdravý? 

Cílem této otázky bylo zjistit informovanost respondent� týkající se slazených nápoj�. 

Otázka byla uzav�ená se t�emi možnostmi odpov�di – ano; ne; nevím. Protože je 

v otázce zápor, byly odpov�di rozší�ené o dodatek pro jednozna�nost, tedy – ano, je 

nezdravý; ne, cukr v nápoji nevadí; nevím. 

Graf 16 Nevhodnost sladkého nápoje 
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Zdroj: vlastní výzkum 

Sladký nápoj ozna�ilo jako nezdravý 115 respondent� (59%), 52 (56%) na I.stupni a 

63 (62%) na II.stupni. Naopak 48 respondent� (25%) nepovažuje sladký nápoj za 

nezdravý, 26 (28%) na I.stupni a 22 (22%) na II.stupni. Odpov�� nevím ozna�ilo 31 

respondent� (16%), 15 (16%) na I.stupni a 16 (16%) na II.stupni. 

Tabulka 13 

 celkem I.stupe� II.stupe� 

 po�et % po�et % po�et % 

ano, je nezdravý 115 59% 52 56% 63 62% 

ne, cukr v nápoji nevadí 48 25% 26 28% 22 22% 

nevím 31 16% 15 16% 16 16% 

Zdroj: vlastní výzkum 
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Otázka 13 Jaký nápoj je podle tvého názoru nejvhodn�jší? 

Otázka 13 zjiš�ovala názor respondent� na to, jaký nápoj považují za nejvhodn�jší. 

Otázka byla otev�ená, odpov�di byly p�i zpracování t�íd�ny do skupin nápoj� pro 

umožn�ní zpracovatelnosti sesbíraných dat. Bylo vytvo�eno celkem 16 skupin, do 

kterých byly nápoje p�i�azeny.  

Graf 17 Vhodné nápoje 
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Zdroj: vlastní výzkum 

Jako nejvhodn�jší nápoj pitného režimu napsalo 47 respondent� (23%) p�írodní 

minerální nebo balenou vodu, 13 (14%) na I. stupni a 34 (34%) na II. stupni. 

Ochucenou minerální nebo balenou vodu zvolilo 7 respondent� (4%), 4 (4%) na I.stupni 

a 3 (3%) na II.stupni. Vodu považuje za nejvhodn�jší nápoj 32 respondent� (16%), 14 

(15%) na I.stupni a 18 (18%) na II.stupni. Limonáda je považována za nejvhodn�jší 

nápoj 4 respondenty (2%), 1 respondent (1%)  je z I.stupn� a 3 (3%) z II.stupn�. 	aj 

napsalo 53 respondent� (26%), 32 (34%) na I.stupni a 21 (21%) na II.stupni. Zelený �aj 

zvolilo 7 respondent� (4%), 4 (4%) na I.stupni a 3 (3%) na II.stupni. Ovocný �aj - 5 

respondent� (3%), 3 (3%) na I.stupni a 2 (2%) na II.stupni. Vodu ochucenou sirupem 

zvolili 3 respondenti (2%), 1 (1%) na I.stupni a 2 (2%) na II.stupni. Mléko považují za 

nejvhodn�jší nápoj 2  respondenti (1%), 1 respondent (1%) na I.stupni a 1 respondent 
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(1%) na II.stupni. Kakao bylo zvoleno rovn�ž 2 respondenty (1%), oba z I.stupn� (2%). 

Džus byl ve výzkumu zastoupen 19 respondenty (10%), 12 (13%) z I.stupn� a 7 (7%) 

z II.stupn�. Limonádu typu cola napsalo 8 respondent� (4%), 4 respondenti (4%) na 

I.stupni a 4 respondenti (4%) na II. stupni. Destilovanou vodu považuje za nejvhodn�jší 

1 respondent (1%), který je z II.stupn� (1%). Pivo napsal 1 respondent (1%), který je 

také z II.stupn� (1%). Energetický nápoj zvolil 1 respondent (1%), který je z I.stupn� 

(1%). Ovocný nápoj je názorem 2 respondent� (1%), 1 respondent (1%) na I.stupni a 

1(1%) na II.stupni. 

Tabulka 14 

Nápoje: celkem I.stupe� II.stupe� 

 po�et % po�et % po�et % 

p�írodní minerální voda 47 23% 13 14% 34 34% 

voda 32 16% 14 15% 18 18% 

destilovaná voda 1 1% 0 0% 1 1% 

voda neslazená celkem  80 40% 27 29% 53 53% 

limonáda 4 2% 1 1% 3 3% 

limonáda typu cola 8 4% 4 4% 4 4% 

limonáda celkem 12 6% 5 5% 7 7% 

�aj 53 26% 32 34% 21 21% 

zelený �aj 7 4% 4 4% 3 3% 

ovocný �aj 5 3% 3 3% 2 2% 

�aj celkem 65 33% 39 41% 26 26% 

voda se š�ávou 3 2% 1 1% 2 2% 

ochucená minerální voda 7 4% 4 4% 3 3% 

ochucená voda celkem 10 6% 5 5% 5 5% 

mléko 2 1% 1 1% 1 1% 

kakao 2 1% 2 2% 0 0% 

mléko celkem 4 2% 3 3% 1 1% 

džus 19 10% 12 13% 7 7% 
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pivo 1 1% 0 0% 1 1% 

energetický nápoj 1 1% 1 1% 0 0% 

ovocný nápoj 2 1% 1 1% 1 1% 

Zdroj: vlastní výzkum 
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5. Diskuse 

Pitný režim je velice d�ležitý zejména v d�tském v�ku, protože u d�tského 

organismu se snadn�ji rozvíjí dehydratace a obrat t�lesných tekutin za 24 hodin je u 

dít�te mnohem vyšší (15 - 20%) než u dosp�lého �lov�ka (5%). 

Na za�átku práce jsem si stanovila hypotézu 1 (D�ti jsou informovány 

dostate�n�.) a hypotézu 2 (D�ti se informacemi ne�ídí.). Tyto hypotézy jsem se snažila 

potvrdit �i vyvrátit na základ� výzkumu v základních školách. 

Data pro výzkum byla sbírána metodou dotazníku a p�ímého rozhovoru. Otázky 

p�i p�ímém dotazování byly shodné s otázkami v dotazníku. První �ást dotazníku tvo�ili 

otázky identifika�ní (t�ída, v�k, pohlaví), tyto otázky nebyly �íslovány. Dále dotazník 

obsahoval 13 otázek, z toho 8 uzav�ených, 4 polootev�ené a 1 otev�enou. Otázky 1 -5 

byly zam��eny na zjiš�ování návyk�. Otázky 6 – 13 byly zam��eny na zjiš�ování 

informovanosti. Tyto otázky byly zám�rn� za�azeny do druhé �ásti dotazníku, aby 

respondenti nejd�íve popsali své návyky a teprve potom se zamysleli nad otázkami 

zjiš�ujícími znalosti, tedy proto, aby pod vlivem znalostí nezkreslovali své odpov�di 

týkající se návyk�.  

Pohlaví respondent�: po�et dívek (102; 53%) byl mírn� vyšší než po�et chlapc� 

(92; 47%), jak uvádí tabulka 1. Zastoupení jednotlivých ro�ník� ve výzkumu uvádí graf 

1. Podíl žák� z II.stupn� je mírn� vyšší (101; 52%) než žák� z I.stupn� (93; 48%). 

Otázka 1 zjiš�ovala, kolik kostek cukru si p�idávají respondenti do �aje. Jak 

uvádí Nevoral (31), Fo�t (9) a další zdroje (8, 12, 25, 27, 44) nejsou sladké nápoje pro 

d�ti vhodné, ideální by bylo pokud by d�ti nesladili nápoje v�bec. Graf 2 zobrazuje jak 

d�ti sladí nápoje. Více než polovina d�tí (98; 51%) sladí nápoj dv�ma kostkami. Naopak 

v�bec nesladí 20 (10%) d�tí. Jednu kostku p�idává 47 d�tí (24%) a t�i a více kostek 29 

d�tí (15%). Rozložení je rovnom�rné nezávisle na v�ku. Jak je patrné, t�ch, co nápoj 

nesladí je nejmenší po�et, pouze 10%. Podrobn�ji zobrazuje výsledky tabulka 2. 

Otázka 2 zjiš�ovala, zda si žáci nosí do školy n�jaký nápoj a pokud ano, tak 

jaký. Nevoral (31) uvádí, že podávání tekutin b�hem vyu�ování pomáhá zlepšit 

odolnost dít�te v��i vliv�m školní zát�že. 	ada (5), Sv�tová (40) a Švejcar (41) uvádí, 

že nedostatek tekutin m�že snižovat výkonnost a schopnost koncentrace. Rozložení 
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odpov�dí zobrazuje graf 3 a tabulka 3. Nápoj si nenosí 18 (9%) respondent�, p�i�emž na 

I.stupni je to 6 d�tí (6%) a na II.stupni 12 d�tí (12%). Myslím, že tento faktor je 

významn� ovlivn�n rodi�i, je patrné, že u mladších d�tí rodi�e více dbají na to, aby 

p�ipravili d�tem nápoj do školy. 176 d�tí (91%) si nosí nápoj pravideln�. Nej�ast�jším 

nápojem je voda ochucená ovocným sirupem, kterou si do školy pravideln� nosí 56 d�tí 

(32%). Tento nápoj je tolik rozší�ený pravd�podobn� proto, že jeho p�íprava je snadná, 

je pom�rn� levný a d�tmi oblíbený pro svoji sladkou chu�. Dále následuje �aj (40; 23%) 

a minerální voda (40; 23%), limonáda (29; 16%) a džus (10; 6%). U v�tšiny nápoj� bylo 

jejich zastoupení na I. i II.stupni rovnom�rné, mimo �aje a limonády. 	aj je �ast�ji 

zastoupen na I.stupni, kde si ho nosí 31% d�tí, naproti tomu na II.stupni jen 15% d�tí. 

Naopak limonáda je �ast�ji zastoupena na II.stupni, nosí si ji 24% d�tí, zatímco na 

I.stupni jen 9%. Tato skute�nost m�že být ovlivn�na tím, že na I.stupni p�ipravují nápoj 

d�tem do školy rodi�e. Zatímco na II.stupni si d�ti nápoj p�ipravují sami, nebo si ho 

sami kupují. 

Otázka 3 byla zam��ena na výzkum toho, který nápoj je u d�tí nejoblíben�jší. 

Výsledky popisují grafy 4 a 5 a tabulka 4. Nejoblíben�jším nápojem se stala limonáda, a 

to jak u mladších, tak u starších žák�. Celkov� ozna�ilo limonádu jako nejoblíben�jší 

nápoj 99 žák� (51%), 49 (53%) na I. stupni a 50 (50%) na II. stupni. Další nápoje 

se�azené sestupn�: minerální voda ochucená (22; 11%), džus (20; 10%), minerální voda 

neochucená (17; 9%), voda se š�ávou (15; 8%), �aj (12; 6%), jiný nápoj (6; 3%), 

instantní nápoj (3; 2%). Rozložení bylo na obou stupních podobné. Oblíbenost 

limonády m�že být zap�í�in�na tím, že má pro d�ti atraktivní chu�, barvu, dále i tím, že 

je na ni �asto upozor�ováno prost�ednictvím reklamy. 

Otázka 4 byla zam��ena na zjišt�ní množství tekutin vypitých b�hem dne. Jak je 

patrné z grafu 6 rozložení dosáhlo nejv�tších hodnot v prost�ední hodnot� a sm�rem do 

stran docházelo k postupnému snižování hodnot. Nejvíce d�tí (68; 35%) uvedlo, že za 

den vypijí p�ibližn� 1,5 l tekutin. Asi 1 litr tekutin vypije 33 žák� (17%). Denní p�íjem 

12 žák� (6%) je menší nebo roven 0,75 litru. Naopak 2 l tekutin vypije denn� 46 d�tí 

(24%) a více jak 2 litry 35 d�tí (18%). Podrobn�ji uvádí výsledky tabulka 5. Op�t zde 

nebyl významný rozdíl mezi I. a II.stupn�m. D�ti množství vypitých tekutin odhadovali, 
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p�esto se domnívám, že výsledky jsou velmi blízké skute�nosti. Jak uvádí literatura, d�ti 

by m�li vypít p�ibližn� 2 litry tekutin denn� (4, 5, 8, 21, 24, 25, 27, 34, 37). Z výzkumu 

vzešlo, že toto množství vypije 81 d�tí (42%).  

Otázkou 5 jsem zjiš�ovala, zda d�ti pijí, jen když mají žíze�, nebo zda pijí i 

nezávisle na pocitu žízn�. Jak je uvedeno v grafu 7 – piji jen když mám žíze� 

odpov�d�lo 105 žák� (54%), piji i když nemám žíze� odpov�d�lo 89 (46%) žák�.  Na 

I.stupni d�ti �ast�ji odpovídali, že pijí i když nemají žíze� (48; 52%). Kdežto na 

II.stupni bylo více d�tí, kte�í pijí jen když mají žíze� (60; 59%). Výsledky jsou 

podrobn�ji uvedeny v tabulce 6. Jak uvádí Velemínský (43) dít� by m�lo být pou�eno o 

významu a pot�eb� tekutin. D�ti by m�ly mít neustále na o�ích láhev s pitím, to jim p�i 

každém pohledu p�ipomíná, že by se m�li napít (21, 44). Myslím, že d�ti by m�li být 

nabádány k tomu, aby pili rovnom�rn� b�hem dne, ne jen tehdy pokud mají žíze�. Toto 

dodržuje 46% d�tí. 

Otázka 6 byla zam��ena na zjiš�ování podle �eho se d�ti rozhodují p�i výb�ru 

nápoj�. Výsledky výzkumu zobrazuje graf 8 a tabulka 7. Nej�ast�ji d�ti volili odpov�� 

- co mi chutná (138; 70%), a to na obou stupních. 	ast�ji byla tato odpov�� 

zaznamenána na II.stupni (81; 80%) oproti I.stupni (57; 61%). P�i výb�ru nápoje by 

up�ednostnilo zdravý nápoj 36 (19%) d�tí. V�tšina byla z I.stupn� (25; 27%), na 

II.stupni byla tato odpov�� zaznamenána u  11 d�tí (11%). Dalších možností d�ti moc 

nevyužívali: co jsem ješt� nepil (15, 8%), co pijí kamarádi (2; 1%), co jsem vid�l 

v reklam� (3; 2%). Odpov�� co jsem vid�l v reklam� zvolili 3 žáci, všichni z I.stupn�. 

V ostatních odpov�dích nebyl významný rozdíl mezi mladšími a staršími žáky. Na 

základ� výsledk� otázky 3 se m�žeme domnívat, že nejvíce d�tí, kte�í v této otázce 

odpov�d�li co mi chutná, by zvolilo limonádu.  

Otázka 7  byla zam��ena na zjišt�ní informovanosti d�tí o tom, jaké nápoje jsou 

zdravé a jaké nikoli. Výsledky jsou podrobn� zaznamenány v tabulce 8 a grafu 9. Jak 

uvádí literatura, vhodné jsou n�které bylinkové nebo ovocné �aje, v lét� vodou �ed�né 

100% ovocné džusy a vodou �ed�né �erstvé ovocné š�ávy (17, 18). Dále stolní vody 

vyhovují požadavk�m na vhodný nápoj (8, 9, 34) a minerální vody, které bychom však 

m�li st�ídat (34, 44). Nevhodnými nápoji pro d�ti jsou limonády, káva a alkohol (8, 9, 
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25, 34, 44). V této otázce mohli d�ti ozna�it libovolný po�et nápoj�. Nej�ast�ji 

ozna�ovali d�ti jako vhodný nápoj (se�azeno sestupn�) p�írodní minerální vodu (159; 

82%), zelený �aj (152; 78%) a ovocný �aj (136; 70%), 100% džus (107; 55%) a 

ochucenou minerální vodu (68; 36%). Nejmén� �asto (se�azeno vzestupn�) ozna�ovali 

kávu (1; 1%), alkoholické nápoje (3; 2%), nápoje typu cola (5; 3%) a limonádu (22; 

11%).  Na obou stupních byly nápoje hodnoceny p�ibližn� stejn�, výrazný rozdíl byl 

zaznamenán v posuzování nápoj� limonáda a ochucená minerální voda. Tyto dva 

nápoje byly na I.stupni �ast�ji ozna�ovány jako zdravé (limonáda – 17; 18%; ochucená 

minerální voda – 42; 45%) oproti II. stupni (limonáda – 5; 5%; ochucená minerální 

voda – 26; 26%) Z výzkumu vyplývá, že naprostá v�tšina d�tí má dostate�né znalosti 

týkající se toho, jaké nápoje jsou obecn� považovány za zdravé a jaké ne. Znalosti jsou 

vyšší na II.stupni. 

Otázka 8 byla zam��ena na zjiš�ování informovanosti d�tí o tom, kolik 

p�edpokládají, že by m�li vypít tekutin za den. Jak uvádí literatura, d�ti by m�li vypít 

p�ibližn� 2 litry tekutin denn� (4, 5, 8, 21, 24, 25, 27, 34, 37). Množství 2 litry a více 

považuje za optimální p�íjem tekutin nejvíce d�tí (90; 47%), množství 1,5 až 2 litry 

tekutin (63; 32%), 1 až 1,5 litru (30; 15%) a mén� jak 1 litr (11; 6%). Rozdíl v názorech 

nebyl mezi I. a II.stupn�m významný. Podrobn�ji jsou výsledky zpracovány v grafu 10 

a tabulce 9. Myslím, že v této problematice jsou d�ti pom�rn� dob�e informovány, 

protože 79% uvedlo jako optimální p�íjem tekutin množství v�tší než 1,5 litru a pouze 

21% uvedlo jako optimální denní p�íjem tekutin objem menší než 1,5 litru. 

Otázka 9 zjiš�ovala jaký význam p�isuzují d�ti p�íjmu tekutin. Výsledky 

výzkumu popisuje graf 11 a tabulka 10. Na otázku, zda je pití d�ležité, odpov�d�lo ano 

187 d�tí (96%) a 7 d�tí (4%) odpov�d�lo ne. Nej�ast�jší d�vody, které d�ti uvád�li na 

otázku pro� je pití d�ležité, jsou (se�azeno sestupn�): abychom nezem�eli (59; 32%); 

dopln�ní tekutin (38; 20%); zachování zdraví a správné funkce organismu (36; 19%); 

aby nedošlo k dehydrataci (24; 13%); jiné (17; 9%); dodržování pitného režimu (8; 4%); 

neudali d�vod (5; 3%). D�vody, které žáci uvád�li byly zastoupeny na obou stupních 

p�ibližn� stejn�, mimo dvou p�ípad�. Na I.stupni uvád�li žáci �ast�ji d�vod „dopln�ní 

tekutin“ (24; 27%) než na II.stupni (14; 14%). P�i�emž na II.stupni se �ast�ji vyskytoval 
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d�vod „aby nedošlo k dehydrataci“ (17; 17%) oproti I.stupni (7; 8%). Myslím, že d�ti 

jsou informováni dostate�n� o významu p�íjmu tekutin, protože 96% d�tí odpov�d�lo, 

že pití je d�ležité. D�vody byly r�zné, ale v p�evážné v�tšin� pravdivé. 

Otázka 10 zjiš�ovala, zda d�ti znají léka�ský termín dehydratace. S tímto 

termínem je seznámeno 112 (58%) d�tí, naopak tento termín nezná 82 (42%) d�tí. 

Výsledky jsou uvedeny v grafu 12. Je zde významný rozdíl ve znalostech d�tí na I. a 

II.stupni. Na I. stupni zná tento termín pouze 34 (37%) d�tí a nezná ho 59 (63%) d�tí. 

Zatímco na II.stupni je s dehydratací seznámeno 78 (77%) d�tí a nezná ji 23 (23%) d�tí. 

Dále bylo u t�ch, kte�í ozna�ili, že v�dí co je to dehydratace, požadováno, aby termín 

svými slovy objasnili. Výsledky uvádí graf 13 a tabulka 11. Nejv�tší po�et d�tí popsal 

dehydrataci jako „nedostatek tekutin v t�le“ (50; 45%). „Když dlouho nepiji“ byla 

odpov�� 29 d�tí (26%). N�které d�ti popsali jeden �i více p�íznak� dehydratace (20; 

18%). Jinou odpov�� zvolilo 13 d�tí (12%), tyto odpov�di byly v�tšinou nepravdivé. 

Myslím, že informovanost d�tí na II.stupni je dostate�ná, 75% po ode�tení 

nepravdivých vysv�tlení (2 d�ti). Na I.stupni je informovanost špatná – z 34 d�tí (ty, 

které ozna�ili, že znají termín dehydratace) jich 7 nepopsalo význam v�bec, nebo 

špatn�. Informovanost tedy je 29%. 

Otázka 11 zjiš�ovala, zda d�ti znají pojem pitný režim. Tento pojem zná 138 

(71%) respondent� a 56 (29%) respondent� neví, o co se jedná. Výsledky zobrazuje 

graf 14. Jako u otázky 10, tak i zde je významný rozdíl mezi d�tmi na I. a II.stupni. Na 

I.stupni zná tento pojem 52 (56%) d�tí a nezná ho 41 (44%) d�tí. Zatímco na II.stupni 

zná tento pojem už 86 (86%) d�tí a nezná pouze 15 (14%) d�tí. Ti, kte�í ozna�ili, že 

v�dí co je to pitný režim, m�li pojem popsat svými slovy. Výsledky jsou uvedeny 

v grafu 15 a tabulce 12. Na I. stupni p�evládali názory (20 a více %): „dopl�ovat 

tekutiny“ (14; 27%) a „pít pravideln�, vyvážen� b�hem dne“ (12; 23%). Na II.stupni 

byli nej�ast�jší odpov�di: „pitný režim znamená kolik musíme vypít“ (33; 38%); „pít 

pravideln�, vyvážen� b�hem dne“ (18; 21%) a „hodn� pít“ (17; 20%). Myslím, že na 

II.stupni je informovanost dostate�ná (86%). Na I.stupni je informovanost nízká (56%). 

Otázka 12 zjiš�ovala informovanost d�tí týkající se slazených nápoj�. Jak uvádí 

Nevoral (31), Fo�t (9) a další zdroje (8, 12, 25, 27, 44) nejsou sladké nápoje pro d�ti 
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vhodné. Sladký nápoj ozna�ilo jako nezdravý 115 (59%) d�tí. Naopak 48 (25%) d�tí 

nepovažuje sladký nápoj za nezdravý. Odpov�� nevím ozna�ilo 31 (16%) d�tí. O 

výsledcích podrobn�ji informuje graf 16 a tabulka 13. Na II.stupni ozna�ilo více žák� 

sladký nápoj jako nezdravý (63; 62%) oproti I.stupni (52; 56%). 26 žák� (28%) na 

I.stupni a 22 žák� (22%) na II.stupni se domnívá, že cukr v nápoji nevadí. Na obou 

stupních shodn� (16%) odpov�d�lo - nevím. Z toho vyplývá, že na II.stupni je 

informovanost žák� v tomto ohledu vyšší. 

Otázka 13 zjiš�ovala názor d�tí na to, jaký nápoj považují za nejvhodn�jší. Podle 

literatury jsou vhodné n�které bylinkové nebo ovocné �aje, v lét� vodou �ed�né 100% 

ovocné džusy a vodou �ed�né �erstvé ovocné š�ávy (17, 18). Dále stolní vody vyhovují 

požadavk�m na vhodný nápoj (8, 9, 34) a minerální vody, které bychom m�li st�ídat 

(34, 44). Výsledky výzkumu jsou uvedeny v grafu 17 a tabulce 14. Nejvíce d�tí 

považuje za nejvhodn�jší nápoj neslazenou vodu (80; 40%). 65 d�tí (33%) považuje za 

nejvhodn�jší nápoj �aj, tuto odpov�� bychom mohli považovat za správnou, pokud �aj 

není oslazený, nebo se nejedná o silný �erný �aj. D�ti �asto volili jako nejvhodn�jší 

nápoj �asto také džus (19; 10%), tuto odpov�� m�žeme považovat za správnou, 

zejména tehdy pokud se jedná o kvalitní 100% džus. Ostatní nápoje byly zastoupeny  6 

a mén� procenty v jednotlivých kategoriích. Pokud porovnáme I.stupe� s II.stupn�m, 

zjistíme, že ve v�tšin� kategoriích je zastoupení rovnom�rné až na n�kolik výjimek. 

Neslazená voda byla výrazn� �ast�ji zastoupena na II.stupni (53; 53%) oproti I.stupni 

(27; 29%). Naopak �aj považují za nejvhodn�jší nápoj �ast�ji d�ti z I.stupn� (39; 41% ) 

než d�ti z II.stupn� (26; 26%). Také džus byl na I.stupni �ast�jší (12; 13%) než na 

II.stupni (7; 7%). Myslím, že touto otázkou se dostate�n� prokázala informovanost d�tí 

v oblasti výb�ru nápoje vhodného pro pitný režim na I. i II.stupni. 

Pokud porovnáme otázku 1 s otázkou 12, m�žeme se oprávn�n� domnívat, že 

informovanost d�tí je na dobré úrovni  ( 115; 59% respondent� odpov�d�lo, že sladký 

nápoj je nezdravý), avšak návyky tomuto zjišt�ní neodpovídají ( pouze 10% d�tí nesladí 

�aj v�bec). Tím se nám alespo� v této oblasti potvrzuje hypotéza 1 (D�ti jsou 

informovány dostate�n�.) i hypotéza 2 (D�ti se informacemi ne�ídí.). 
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Jestliže porovnáme otázku 2 s otázkou 9, zjistíme toto: na otázku 9 (zda je pití 

d�ležité) odpov�d�lo 187 (96%) d�tí ano. Zatímco v otázce 2 p�iznalo 18 (9%) d�tí, že 

si do školy nenosí nic k pití. Z toho vyplývá, že naprostá v�tšina d�tí je dostate�n� 

informována, avšak n�kte�í jedinci tuto skute�nost podce�ují. 

P�i srovnání výsledk� otázky 3 a otázky 7 jsem zjistila následující: v otázce 3 

(kde d�ti ozna�ovali sv�j nejoblíben�jší nápoj) jich 99 (51%) ozna�ilo limonádu. 

Zatímco v otázce 7, kde d�ti ozna�ovali nápoje o kterých si myslí, že jsou zdravé, byla 

limonáda ozna�ena 22 (11%) d�tmi. Z otázky 13, která zjiš�ovala jaký nápoj považují 

d�ti za nejvhodn�jší, vzešly nej�ast�ji odpov�di: voda, �aj a džus. V otázce 7 a 13 d�ti 

dostate�n� prokázali své znalosti, týkající se toho, jaké nápoje jsou považovány za 

zdravé. Ovšem p�i výb�ru nápoj� (otázka 6) se tímto mnoho ne�ídí. V�tšina d�tí (138; 

70%) se p�i výb�ru nápoje �ídí podle toho, co jim chutná a to jsou nejpravd�podobn�ji 

nápoje uvedené v otázce 3 jako nejoblíben�jší. Porovnáním t�chto otázek se potvrzují 

ob� hypotézy (H1: D�ti jsou informovány dostate�n�.; H2: D�ti se informacemi ne�ídí.). 

Pokud porovnáme výsledky otázek 4 (zjiš�ující množství tekutin vypitých 

b�hem dne) a 8 (zjiš�ující informovanost d�tí o tom, kolik p�edpokládají, že by m�li 

vypít tekutin za den) zjistíme následující. Nejvíce d�tí (68; 35%) uvedlo, že za den 

vypijí p�ibližn� 1,5 litru tekutin, celkov� má p�íjem tekutin 1,5 litru a vyšší denn� 149 

(77%) d�tí. V otázce 8 považuje za optimální p�íjem tekutin od 1,5 litru výše 153 (79%) 

d�tí. Z porovnání t�chto dvou otázek vyplývá, že návyky se shodují s informovaností. 

Tímto jsou vyvráceny ob� hypotézy v této zkoumané oblasti. 
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6. Záv�r 
 

Cílem práce bylo zhodnocení informovanosti žák� základních škol v Havlí�kov� 

Brod� o významu pitného režimu a porovnání informovanosti se skute�nými návyky 

d�tí p�i konzumaci tekutin. Cíl práce byl spln�n, z porovnání mezi informovaností a 

skute�nými návyky d�tí jsem získala zajímavé výsledky. Výzkumem byly ov��ovány 

tyto hypotézy: 

Hypotéza 1: D�ti jsou informovány dostate�n�. 

Hypotéza 2: D�ti se informacemi ne�ídí. 

Hypotéza �. 1 byla potvrzena. Informovanost je dostate�ná. D�ti v�dí, které 

nápoje jsou zdravé a které ne; v�dí jaké množství tekutin by m�li p�ijmout v pr�b�hu 

dne; jsou si v�domy toho, že pít je nezbytné a také toho, že sladký nápoj je nezdravý. 

D�ti mají dobré pov�domí i o vhodných nápojích pitného režimu. 

Hypotéza �. 2 byla rovn�ž výzkumem potvrzena. Návyky d�tí v�tšinou 

neodpovídaly informovanosti. V�tšina d�tí pijí sladké nápoje. D�ti si do školy nosí 

nevhodné nápoje a �ást d�tí si nenosí nápoj v�bec. V �eb�í�ku oblíbenosti je na prvním 

míst� sladká limonáda. 

Domnívám se, že m�j výzkum p�inesl nové poznatky týkající se problematiky 

pitného režimu d�tí na základních školách. Výsledky je možné použít jako podklad 

k dalším výzkum�m v této oblasti a rozší�it tak informace týkající se této problematiky, 

nebo pro p�ípravu program� primární prevence na základních školách. 
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8. Klí�ová slova 

 

dehydratace 

dít� 

informovanost 

pitný režim 

tekutiny 
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9. P�ílohy 

Dotazník 

Recepty na nápoje pro d�ti 

 

 



Dotazník 
Ahoj, jsem studentka Zdravotn� sociální fakulty Jiho�eské univerzity a cht�la bych t� 
poprosit o vypln�ní tohoto dotazníku který poslouží jako podklad mojí bakalá�ské 
práce. Prosím vypl�uj údaje pravdiv�, dotazník je anonymní.                               
D�kuji  Lenka Tvrdá  
 
 
t�ída:………...  v�k:……………..   zakroužkuj:  dívka - chlapec 
 
1. Kolik kostek (lži�ek) cukru si p�idáváš do �aje? 

a) žádnou 
b) 1 
c) 2 
d) 3 a více 

 
2. Nosíš si do školy n�co k pití? 

a) ne 
b) ano – up�esni:  

1) �aj 
2) minerální vodu 
3) džus 
4) limonádu 
5) vodu se š�ávou 
 

3. Jaký je tv�j nejoblíben�jší nápoj? 
a) limonáda (nap�. Kofola, Cola, ZON, Mirinda, Fanta, Sprite a další) 
b) minerální voda neochucená (nap�. Mattoni, Korunní, Dobrá voda, Bonaqua, 

Pod�bradka a další) 
c) minerální voda ochucená (citrónové, pomeran�ové a další) 
d) �aj (nap�. ovocný, �erný, zelený, bylinkový, ledový) 
e) voda se š�ávou 
f) džus (pomeran�, rybíz, jahoda, jablko, multivitamín a další) 
g) instantní (nap�. Tang, Vitacit a další) 
h) energetické nápoje (nap�. Redbull, Speed a další) 
i) jiné………………………………………… 
 

4. Pokus se odhadnout kolik vypiješ za den všech nápoj� – v závorce za každou 
možností je uveden po�et skleni�ek (hrne�k�), aby se Ti množství lépe 
odhadovalo. 

a) asi t�i �tvrtiny litru a mén� (mén� jak 3 skleni�ky) 
b) asi 1 litr (4 skleni�ky) 
c) asi 1 a p�l litru (6 skleni�ek) 
d) asi 2 litry (8 skleni�ek) 
e) více jak 2 litry (více jak 8 skleni�ek) 
 

5. Piješ jen když máš žíze�? 
a) ano, piji jen když mám žíze� 
b) ne, piji i když  nemám žíze� 
 
 



 
 

6. P�edstav si, že jsi v obchod� a m�žeš si vybrat jakýkoli nápoj. Vybereš si: 
a) co mi chutná 
b) co je zdravé 
c) co jsem vid�l v reklam� 
d) co pijí kamarádi 
e) co jsem ješt� nepil 
 

7. Z následujícího vý�tu zakroužkuj nápoje o kterých si myslíš že jsou zdravé: 

ovocný �aj  cola   ochucená minerální voda  alkoholické 

nápoje p�írodní minerální voda  džus 100% káva   limonáda

 zelený �aj 

 

 
8. Kolik myslíš, že by jsi m�l vypít za den tekutin? 

a) mén� jak 1litr (mén� jak 4 skleni�ky) 
b) 1 – 1 a p�l litru (4-6 skleni�ek) 
c) 1 a p�l – 2 litry (6-8 skleni�ek) 
d) 2 litry a více (více jak 8 skleni�ek) 

 
9. Myslíš, že je pití d�ležité? 

a) ne 
b) ano – 

pro�…………………………………………………………………………….. 
 
10. Víš, co znamená slovo dehydratace? 

a) ne 
b) ano – 

napiš……………………………………………………………………………. 
 
11. Víš, co znamená, když se �ekne pitný režim? 

a) ne 
b) ano – 

napiš……………………………………………………………………………. 
 
12. Myslíš, že sladký nápoj je nezdravý? 

a) ano, je nezdravý 
b) ne, cukr v nápoji nevadí 
c) nevím 

 
13. Jaký nápoj je podle tvého názoru nejvhodn�jší? 

napiš:…………………………………………… 

 
 



 
Recepty na nápoje pro d�ti 
 
Mrkvová š�áva 
2-4 mrkve 
cukr 
citrónová š�áva 
Mrkve omyjeme, odrhneme kartá�kem a pak nastrouháme na k�enovém struhadle, a 
ješt� ji s p�idáním malého množství vody nebo ovocné š�ávy rozmixujeme. M�žeme ji 
mixovat s �erstvým nebo kompotovaným ovocem. Š�ávu mírn� osladíme a ochutíme 
citrónovou š�ávou. Syrovou mrkvovou š�ávu, která je bohatá na vitamin A, p�idáváme i 
do tvarohových pomazánek, do d�tských polévek apod. 
 
Americká limonáda s ovocem 
1 sklenka míchaného kompotu 
1/2 l sodovky 
1/6 l malinové š�ávy 
1 citron 
Do vyšších limonádových sklenic dáme jednu švestku, t�i t�ešn�, p�l meru�ky, kousek 
broskve. P�idáme kosti�ky ledu a zalijeme sodovkou, do které jsme p�idali malinovou a 
citrónovou š�ávu. 
 
Pomeran�ová š�áva 
2 pomeran�e 
1 citron 
50g cukru 
½ l vody 
Do vyma�kané š�ávy z pomeran�� i citronu p�idáme cukr a vše zalijeme va�ící vodou. 
Zakryjeme a necháme vychladnout. Nalijeme do sklenic a p�ilijeme vychlazenu 
sodovku. 
 
Havajský koktejl 
1 grapefruit 
2 pomeran�e 
1 ananas 
100ml kokosového mléka 
Nejprve rozmixujeme grapefruit a pomeran�e a poté ananas. Nakonec p�idáme 
kokosové mléko a umixujeme do hladka. 
 
Jogurtový koktejl 
1 kelímek bílého jogurtu 
1 kelímek pitné vody 
1 kelímek �erstvého p�ed mixováním spa�eného ovoce dle vlastního výb�ru 
Vše spole�n� umixujeme a nalijeme do sklenic. 
 
 
 
 
 
 



D�tská oslava 

 
 

D�tské šampa�ské 
150 g hroznového vína 
p�lka limetky 
2 pomeran�e 
perlivá minerálka 
led 
Pomeran�e, limetku a hroznové víno odš�avníme. Š�ávu nalijeme na kostky ledu ve 
sklenici a dolijeme perlivou vodou. Ozdobíme pomeran�ovým vý�ezem a kuli�kou 
hroznového vína. 
 
Shrek 
3 kiwi 
100ml perlivé limonády 
led 
Kiwi oloupeme a odš�avníme. Do sklenice vložíme n�kolik kostek ledu a p�elijeme 
š�ávou z kiwi. Poté vmícháme limonádu, p�idáme br�ko a plátek kiwi na ozdobu 
skleni�ky a podáváme. 
 
Pi�a colada 
1�erstvý  ananas 
100 ml kokosového mléka 
drcený led 
Ananas oloupeme,pokrájíme na malé kousky a odš�avníme. Do sklenic vložíme drcený 
led, p�elijeme ho ananasovou š�ávou a lehce vmícháme kokosové mléko. Ozdobíme 
plátkem ananasu a podáváme. 
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FO�T, P. Stop d�tské obezit�. 1.vyd. Praha: Euromedia Group, 2004. 208s. ISBN 80-
249-0418-7. 
KRÁLOVÁ, M. Míchané nápoje pro d�ti [on line].[cit.2007-19-04] Dostupné z:< 
http://recepty.centrum.cz/clanek.phtml?id=890>. 
 


