v materskych
a zakladnich
skolach

doporuceni pro Skute¢né zdravé skoly
— Skolni jidelny i pedagogy

Pro udrzeni optimalniho zdravi a funkce mozku je nezbytné nutna
dostateéna konzumace vody. Lidé obvykle uspokojuji svou potrebu
tekutin pitim, kdyZz maji zizen. Ale zejména ve Skolach se porad néco
déje. Proto zaci éasto zapominaji pit, i kdyz maji zizer. Zaci by méli byt
povzbuzovani k tomu, aby ve svém kazdodennim zivoté ve Skole pili
dostatek vody.

Skutec¢né
zdrava skola




Proc pit vodu ve skole? Fakta a Cisla

Voda a zdravi

Vice nez 20 procent déti v EU ma nadvahu nebo obezitu.
Tyto udaje se v poslednich desetiletich zna¢né zvysily.
Spotreba napoju s pridanym cukrem je éasto spojovana

s obezitou u déti. Témér 40 procent cukru spotrebovaného
malymi détmi je ve formé napoju s pridanym cukrem.
Propagace a nabidka pitné vody ve skolach pusobi
preventivné proti vzniku nadvahy a obezity.

20 az 90 procent déti v Evropé starsich 6 let ma zubni vyplné
jako dusledek zubniho kazu.

Spotreba sladkych napoju muze vést ke kazeni zubu

a vyslednym vyplnim. Toho lze zabranit podporou konzumace

napoju bez cukru.

Konzumace vody a schopnost uéeni

Témeér polovina Skolnich déti nema nezbytny minimalni
prijem tekutin

I mala dehydratace muze zpusobovat kognitivni poruchy,
unavu a bolesti hlavy, které negativné ovliviiuji schopnosti
uceni a vykonnost ve Skole.

Spravna hydratace je dulezitym predpokladem pro

soustredéni a vykon ve skole.

Viz: Skute¢né zdrava skola - Pijeme kohoutkovou

(skutecnezdravaskola.cz)



https://www.skutecnezdravaskola.cz/pijeme-kohoutkovou
https://www.skutecnezdravaskola.cz/pijeme-kohoutkovou
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Kolik vody by mély deéti vypit

Doporuéeny pitny rezim pro déti se lisi podle véku. Nasledujici
tabulka shrnuje doporuc¢ené mnozstvi tekutin pro déti od 2 roku

véku po 15 let:

Vék Mnozstvi tekutin

2-3 1,3 litru denné

4-8 1,6 litru denné

9-13 2 litry denné

14+ 2-2,5 litru denné
Zdroje vody

Voda muze byt dodana v ruznych podobach, ale v prvni radé
jako Cista voda.

Vodu obsahuji také potraviny a pokrmy, naptriklad polévky,
ovoce, zelenina. Presto zakladnim napojem by méla byt kvalitni
Cista (pitna) voda.

Nutny prijem tekutin (vody) se miize vyrazneé individualné lisit
pod vlivem zpusobu stravovani — dostatek cerstvé zeleniny,
polévek a nékterych druhu ovoce znamena ,skryty ptrijem”
zdravych tekutin, proto se muze zdat konzumace samotnych
tekutin (napoju) relativné nizka.


https://www.skutecnezdravaskola.cz/novinky-ze-skol/skolni-blogy/zapojili-jsme-se-do-vyzvy-miluji-jidlo-neplytvam
https://www.skutecnezdravaskola.cz/novinky-ze-skol/skolni-blogy/zapojili-jsme-se-do-vyzvy-miluji-jidlo-neplytvam
https://www.skutecnezdravaskola.cz/novinky-ze-skol/skolni-blogy/zapojili-jsme-se-do-vyzvy-miluji-jidlo-neplytvam

Je potreba zacit v materské skole...

Konzumace napoju musi byt rozlozena do vice dennich porci

o0 mensim objemu.

Déti by mély popijet tekutiny hlavné v dobé mezi jidly.

Idealni je motivovat napodobou a jit prikladem. Je dobré détem
pripomenout, Ze je ¢as na piti a sam/sama se napit. Vhodné je to

naptriklad po ukonéeni néjaké ¢innosti.

Priklady dobré praxe ze Skolek najdete v zaznamu konference Voda je zivot aneb

Zdravy pitny rezim v materskych a zakladnich skolach:

https://www.youtube.com/watch?v=zC7cbRiBgiY

...a pokracovat v zakladni skole a skolni jidelné
Ve Skolni jidelné k obédum nabizejte vhodné napoje, tedy vodu
s pridavkem citronové stavy, neslazeny ¢aj, eventuelné 100% ovocny

koncentrat redény pitnou vodou.
Umoznéte zakum pit z vlastniho hrni¢ku kohoutkovou vodu
Jdéte prikladem. Treba ucitel se pred zaky v prubéhu hodiny napije

(spravného napoje) a pripomene piti zakum klidné v prubéhu hodiny.

Zridte ve Skolach pitné koutky.



https://www.youtube.com/watch?v=zC7cbRiBgiY

Co détem k piti nabizet

Zakladem ma byt vzdy kvalitni filtrovana pitna voda.

Dale 1ze podavat:

Pitnou vodu zpestrenou pridavkem bylin (mata, medurika,
Salvéj, chrpa, Sipek). Nejlépe v bio kvalité ¢i ze zahradky.
Pitnou vodu zpestirenou pridavkem citrusti/ovoce (jahody,
boruvky, rybiz, maliny). Pokud ovoce neni v bio kvalité, je
nutné je oloupat a poté viozit do vody ¢éi vymackat a pouzit
pouze jejich stavu. Vodu s ovocem pripravujeme vzidy

k primému podani.

Caj Roiboos, ktery ma ptirozené sladkou chut a déti jej mohou
pit od utlého véku.

Ovocné ¢aje s nizkym zastoupenim ibisku

100% ovocny koncentrat bez konzervantu a pridaného cukru

¢i sladidel

Co détem k piti nenabizet

Nikdy nepouzivejte levné komercni napoje instantni tedy

.V prasku”

Bylinkové ¢aje pouzivejte vyjimeéné, jen jako ,ptrirodni léébu”.
Peclivé si prostudujte etiketu nebo si problematiku

prostudujte na internetu.

Mléko véetné alternativniho, kakao, tekuta ,éokolada”
a zakysané mlécné napoje nejsou uréeny k haseni zizné,
prestoze jde o tekutiny. Nahlizime na né jako na tekutou

VYZivu.


https://skutocnezdravaskola.sk/blog/skolsky-blog/tyzden-zdravej-vyzivy
https://skutocnezdravaskola.sk/blog/skolsky-blog/tyzden-zdravej-vyzivy
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Desatero zdraveho pitneho
rezimu pro deti

1. Nabizejte detem vodu jako hlavni zdroj
tekutin.

2. Podporujte piti vody béhem celého dne.

3. Podporujte piti vody béhem fyzické aktivity.

4. Uéte déti, aby si nosily s sebou lahev s vodou.

5. Pripravujte pitnou vodu s pridavky ovoce Ci
citrusu k primé spotrebé.

6. Pripravujte pitnou vodu s pridavkem bylinek.

7. Pripravujte caje roiboos, z bylinek a ovocné
¢aje bez pridaného cukru.

8. Nabizejte redéné 100% ovocné stavy ¢i mosty
bez pridaného cukru, sladidel a konzervantu.
9. Napoje nemusi byt chlazené, naopak, mély by
mit pokojovou teplotu, dokonce i v léte. Piti

ledovych napoju je rizikové!
10. Jdéte détem prikladem.
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Zdroje

o Skuteéné zdrava skola - Pijeme kohoutkovou

(skutecnezdravaskola.cz)

« Nutriéni doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR ke
Spotrebnimu kosi

o http://www.msmt.cz/uploads/skolni_stravovani/Nutric

ni_doporuceni_MZ_ke_spotrebnimu_kosi.pdf

e https://www.denik.cz/z_domova/kola-misto-vody-
vysledek-kila-navic-uz-od-detstvi-20130919.html

o https://www.msmt.cz/vzdelavani/stanoviska-msmt-ke-

skolnimu-stravovani

o https://www.prozeny.cz/clanek/dite-a-pitny-rezim-

spocitejte-si-kolik-tekutin-potrebuje-19848

e Petr Fort — Aby détem chutnalo



https://skutocnezdravaskola.sk/blog/tip-mesiaca/slow-food-pressburg-x-skutocne-zdrava-skola
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