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Obsah vody v lidském téle,
jeji denni potreba a bilance

75% 64% 53% 53% 46%

KOJENCI CHLAPCI DEVCATA MUZI ZENY
Doporuceni Prijem vody | Prijem vody | Oxidacni voda | Celkovy
podle DACH napoje pevna strava | (ml/den) prijem vody

( ml/den) (ml/den)

Déti 4-6 let 940 ml 480 ml 180 ml 1600 ml
Déti 7-9 let 970 ml 600 ml 230 ml 1800 ml
Déti 10-12 let 1170 ml 710 ml 270 ml 2150 ml
Dospéli 1400 ml 800 ml 300 ml 2500 ml

Bilance tekutin (prijem — vydej) je na kg hmotnosti u déti 5-2x vyssi nez u dospélych



Fyziologicka potreba
prijmu vody (napoje + potraviny)

Vvek Hmotnost Voda
Novorozenci 1.-3. den 3-4 kg 30-70 ml/kg/den
Novorozenci 4.-28. den 100-150 mi/kg/den
Kojenci 1.-12. mésic 150-120 mi/kg/den
Déti 1-6 let 100-90 ml/kg/den |11-20kg | 1000 ml + 50 ml na kazdy kg
7-10 let 85-70 mi/kg/den | >20 kg nad 10 kg vahy

11-18 let 50-40 ml/kg/den 1500 ml + 20 ml na kazdy kg

Dospéli 35 ml/kg/den nad 20 kg vahy

Voda v potravinach:

* ovoce a zelenina 70-90 %

* maso a masné vyrobky 50 %

*  mlynské a pekarenské vyrobky 15—-35 %




Nedostatecny prijem vody
zpusobuje dehydrataci

Mirna dehydratace je provazena horsi vykonnosti.

Napriklad u Skolnich déti v dobé vyuky byly prokazany vypadky
kratkodobé pameéti, horsi vnimavost sluchu, snizena schopnost
reaktivity na vyucovaci proces.

Zavazna dehydratace je postupné charakterizovana suchosti sliznic,
snizenim kozniho turgoru, omezenim tvorby potu, moce, zrychlenim
cinnosti srdecni, snizenim krevniho tlaku, selhanim krevniho obéhu

a zivotnich funkci.

Zizen je jiz projevem dehydratace. Pocity Zizné nejsou u mladsich déti
a u starsich lidi vétSinou dobre intenzivni.

Osmolalita moce (koncentrace rozpusténych latek v moci) 800 a vice
mmol/kg moci je laboratornim kritériem k hodnoceni dehydratace.



Studie k hodnoceni
nutricnich faktoru u zdravych jedincu

1. rok 2007: Praha a Brno, 2792 respondentt
a) 1087 déti ve véku 4—6 let  b) 1705 déti ve véku 7-10 let

2. rok 2010: Praha, Brno a Plzen, 1558 respondentu
a) 813 déti ve véku 7-10 let  b) 745 déti ve véku 11-15 let

3. rok 2013: cela CR, 485 respondenti
a) 16-19 let b) 35-50 let c) 65-85 let

4, rok 2013-2014: Praha, Kutna Hora, Ostrava a Plzen, 823 respondentu
a) 611 mésicl  b) 12-17 mésici c¢) 18-23 mésicll  d) 24-36 mésicl
5. rok 2015-2016: Praha, 103 respondentt ve véku 9-11 let

Metodika studii:

1.-5. hodnoceni tfi az péti celodennich jidelni¢kd nutriénim programem Nutridan a nasledné
zhodnoceni vysledk( vice nez 30 nutri¢nich parametrd doporucenymi referenénimi ddvkami pro prijem
jednotlivych Zivin (DACH) — véetné hodnoceni vodni bilance, konzumace cukru

2. konzumace napojt (doma, ve skole)
5. hodnoceni vikendového jidelnic¢ku, sledovani hydratace déti v prlibéhu dopoledniho vyucovani



Denni prijem vody — déti

MEDIAN 10. PERCENTIL

90. PERCENTIL

ml/den — % DDD (denni doporucena davka)

6—11 meésicu

12-17 mésicu

17-23 mésicl 823 deti
24-35 mésicl

4-6 let 1087 déti
7-10 let 1705 déti
10-14 let 745 déti

935 ml-103 %
988 ml—101 %
1194 ml - 102 %
1339 ml-101 %
1528 ml—-81 %
1717 ml-82 %

1813 ml—-75%

710 ml =72 %
732 ml-=72%
806 ml—71 %
864 ml—64 %
915 ml-49 %

1129 ml —-54 %

1214 ml—50 %

Vysledky: prijem vody ve vztahu k doporuc¢enim s vékem klesal,
10 % déti ve véku 10-14 let konzumovalo polovinu doporuc¢ovaného prijmu vody

1361 ml—-144 %
1470 ml — 150 %
1697 ml—149 %
1682 ml—-147 %
2036 ml —107 %
2380 ml—113 %

2467 ml —-103 %



Z vysledku Vikendové studie
napoj — snidane

1. Jak déti konzumuiji 2. Jaké mnozstvi tekutin
snidani déti prijaly ke snidani
(dotaznik) (vysledek)

Rano snidam, 7,8 % 100-200 ml 17 %

= Jli 2 nenapiji _

Vice nez 250 ml 18 %
Rano snidam 69,9 %
a soucasneé se napiji

Nejnovéjsi z uvedenych studii: Vikendova nutricni studie pitného rezimu ceskych déti
ve véku kolem 10 let, publikovana v roce 2016



Hydratace deti v zavislosti
na prijmu vody ze snidané a svaciny

Priumér Median Minimum Maximum
Osmolalita mmol/kg

Vysetreni moce

Dopoledne 858,5 910,0 211 1159

Dopoledne 655,9 670,0 65 1160

Dopoledne 841,0 850,5 252 1159

Dopoledne 688,4 737,0 65 1160

Studie prokazala, ze nebezpecdi dehydratace se snizuje, pokud déti konzumuiji
k snidani vice nez 250 ml tekutin nebo se snidani béhem dopoledne 400 ml tekutin
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Z vysledku celodenniho pfijmu
konzumované napoje (doma, ve skole)
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Studie z roku 2010: hodnoceno 1558 déti ve véku 7-14 let



Z vysledku celodenni konzumace
slazené/neslazené napoje

CELKEM 797,9 ml 404,6 ml 1202,5 ml
Z TOHO SLAZENYCH 577,5 ml 319,4 ml 897,5 ml
PODIL SLAZENYCH 72,4 % 78,9 % 74,6 %

Studie z roku 2010: hodnoceno 1558 déti ve véku 7-14 let

Stanovisko WHO z roku 2003 ke konzumaci sacharidd, z toho cukri:

V ramci doporuceni k prevenci chronickych nezanétlivych onemocnéni ke konzumaci
sacharidti je uvadéno, Ze by méla konzumace zajistovat maximalni pfijem minimalné
procesné upravovanych sacharidi a Ze by méla minimalizovat ptrijem volnych cukrt

— méné nez 10% energetického prijmu.



Prijem sacharidu a cukru

DETI 4-6 LET DETI 7-9 LET DETI 10-14 LET

prameér prumeér prameér
90. percentil 90. percentil 90. percentil

Denni prijem

sacharidd 213,3g 2733g 2781g 3415g 2648g 351,6¢g
(podil na energ. (54,5%) (70,3%) (54,1%) (66%) (53,5%) (71%)
prijmu)

Denni prijem

cukr 99,4 ¢ 149,3 g 98,4 g 145 g 945¢g 150,4 g
(podil na energ. (25,5%) (38,4%) (19,1%) (28,2%) (19,1%) (30,4%)
prijmu)

* Pfislazovani * * * * * *

* Ve studii némecké Spolecnosti pro vyzivu se pohybovala konzumace cukrd (mono

a disacharidll) na celkovém energetickém prijmu mezi 14 a 27 %. Z toho monosacharidl
5-8 % . Z disacharid( tvofrila sacharéza 80—90 %. Podil prislazovani (fepny cukr) tvoril
6,3—-13,2 % energie, tzn. cca polovina disacharidl v potravé byla z prislazovani.



Cukry a zdravi

Evans CE.: Sugars and health: a review of current evidence and future policy.
Proc Nutr Soc. 2016.Dec, 1-8 Nutritional Epidemiology Group, School of Food
Science and Nutrition, University of Leeds, Woodhouse Lane, Leeds LS2 9JT, UK

Je epidemiologicky evidentni propojeni mezi konzumaci cukrd, obezitou

a cukrovkou druhého typu a dalsich onemocnéni, zvlasté u cukrem slazenych
napoju. Redukce pFijmu volnych cukri je vyzvou, kterd vyZzaduje mnoho
raznych aktivit. Je nutné zvysit podvédomi této problematiky, redukovat
marketing na cukry bohaté potraviny a napoje, reformulovat je, redukovat
velikost porci Ci pozit jiné prostredky. Ukazuje se, ze statni politika neni
dostatecna, ze k dosazeni pokroku je nutna zména nutric¢nich tradic, nutricni
kultury.




Pruzkum Aqualife Institutu
k pamlskové vyhlasce

* Pamlskova vyhlaska:

o Sbirka zakonu €. 282/2016 Vyhldska o pozadavcich na potraviny,
pro které je pripustna reklama a které Ize nabizet k prodeji a prodavat
ve Skolach a skolskych zafizenich (byla vydana 29. 8. 2016)

VVVVV

o citace z textu u (nealkoholickych) napoju: s nejvyssi pfipustnou hodnotou
4 g cukru/100 ml

* Metodika pruzkumu:

o sbér dat formou online dotazovani prostrednictvim panelu respondent
spolecnosti Médea Research

o Cervenec 2017
o cilova skupina rodi¢e déti navitévujicich 1. stupef ZS (tj. 1.-5. tfida)

o 289 respondentu



Jak rodice déti, které navitévuiji 1. stuperi ZS, fesi jejich pitny rezim?

Prehled o pitném rezimu svych déti (véetné toho, co vypiji ve Skole) ma 82 % rodicu.

Ti, kteri o pitném rezimu svych déti moc nevédi, jsou Castéji lidé z mensich obci a mést
(5-20 tisic obyvatel), dale lidé z regionu Cechy (mimo Prahu) a lidé, jejichZ déti si nékdy

ve Skole kupovaly/kupuji napoje.

Dé&ti na 1. stupni ZS si do $koly nejéasté&ji nosi piti z domu, jde pfedeviim o vodu se §tavou
nebo o vodu z kohoutku, a toto piti si nejcastéji nosi v 0,5 1 ¢i 0,75 | Iahvi. Tento napoj pak
popijeji v pribéhu celého dne.

K obédu si déti davaji nejcastéji caj (slazeny i neslazeny), ktery maji k dispozici pfimo

ve Skolni jidelné, a vypiji ho vétsinou jeden hrnecek/sklenicku.

Odpoledni doba ve skole se, co se tyce pitného rezimu déti, liSi. Zatimco nekteré dopijeji
zbytky piti, které si prinesly z domu, dalsi si do jiz vypité lahve dotaceji vodu z kohoutku.
Nékteré si kupuji primo ve skole néjaké sladké piti (limondadu) -> nakup limonad ve Skole
se tyka zfejmé obdobi pred pamlskovou vyhlaskou a neni Casty.

76 % déti z 1. stupné ZS ma moznost si ve $kole koupit néjaké napoje (tzn. maji bufet,
automat, kramek apod.), ale jen 43 % déti tuto moznost nékdy vyuzilo.

Kvuli pamliskové vyhlasce omezilo konzumaci sladkych napoja celkem 16 % déti

z 1. stupné ZS. Vétsina déti, které omezily kvili pamliskové vyhlasce konzumaci sladkych
napoijul, tyto ndpoje nahradila vodou z kohoutku. Celkem 6 % déti nahradilo sladké napoje
vodou balenou (perlivou nebo neperlivou).



SOUHRN

V ramci prevence komplikaci z dehydratace je nutno dbat na dostatecny pitny
rezim. Pocit Zizné je jiz ukazatelem nespravné aplikovaného pitného rezimu.
Nejvice ohrozenou skupinou obyvatel k dehydrataci jsou déti a starsi lidé.

Nase studie ve skupiné 10letych déti ukazaly, Ze prijem tekutin nizsi nez 250 ml
k snidani ¢i 400 ml v prbéhu rdna a dopoledne zvysuje riziko rozvoje dehydratace
téchto déti.

Vybér ndpojl k zajisténi spravného pitného rezimu by mél odpovidat fyziologickym
potfebam organizmu.

Nase studie prokazaly, ze vyssi konzumace cukrt je u déti ¢asta, ve vztahu
k ndpojam zvlasté v pribéhu skolni vyuky. Konzumace slazenych napojt byla
v domacnostech registrovana v 72 %, ve skolnich zarizenich v 79 % prijmu tekutin.

Z prizkumu Aqualife Institutu je zfejma pozitivni reakce na tzv. pamiskovou
vyhlagku, kde 16 % hodnocenych déti z 1. stupné ZS omezilo pFijem slazenych
napojl a nahradilo je vodou z kohoutku nebo neslazenou balenou vodou.



DOPORUCENI

Rodice a déti:

* Dbejte na to, aby se dité pred odchodem do sSkoly dostatecné napilo.

* Pripominejte ditéti, Ze by se mélo napit nejen pri obédé, ale i v pribéhu
dopoledni a odpoledni vyuky, minimalné 6x denné.

* Zajimejte se o vybér vhodnych napojl pro dité s omezovanim konzumace
cukrd.

Skola, $kolni prostiedi a déti:

* Vénujte se ve vyuce o zdravém zivotnim stylu pitnému rezimu a vybéru
konzumovanych napoju.

* Vnimejte tzv. pamiskovou vyhlasku tak, ze nema omezovat pitny rezim,
ale regulovat vybér napoju, které si déti voli k piti.

* V ramci skolniho stravovani dbejte na pripravu vhodnych ndpojl
— se zdrojem vody vCetné slabé az stfredné mineralizované, neslazenych
bylinnych a ovocnych ¢ajl, vodou redénych zeleninovych nebo ovocnych
Stav, s pripadnym ochucenim citrénem, matou apod.



