Pithny rezim, poskytovani ochrannych
hapoju a jejich doporucéené parametry

Funkce a obsah vody v téle

Voda je hlavni soucasti zivych organisma. V téle slouzi jako rozpoustédlo (regulace
osmotického tlaku), transportni médium biologicky aktivnich latek (i odpadu), nosi¢
mineralnich latek, stopovych prvkd aj. (vyziva), chladici kapalina (termoregulace).
Dostatek tekutin zajistuje spravnou latkovou vyménu, umoznuje vylu¢ovani Skodlivin
z téla, usnadriuje spravnou funkci ledvin. Télo dospélého ¢lovéka je tvofeno ze 60%
vodou, lidsky plod obsahuje 94% vody, novorozenec 72%, dité do dvou let 69% a
dité do sedmi let 63%. Dvé tretiny celkové vody tvofi voda intracelularni, v niz
pfevazuji Kionty, jednu tfetinu voda extracelularni — krev, lymfa, tkanovy mok,
s prevazujicimi Na ionty. Ubytek tekutin, hlavné extracelularnich = dehydratace.

Prijem a ztraty vody

Dospély ¢lovék by mél pfijmout nejméné 2,8 | vody denné. Celkova ztrata tekutin u
zdravého Clovéka presahuje denné 2 | bez extrémni zatéze. Stolici se ztraci asi 200
ml vody, pocenim a dychanim 800 ml a moc¢i asi 1000 ml. Pokud dochazi k vys§S§im
ztratdm tekutin nez jeji pfijem (v horku pocenim, pfi vétsi télesné namaze - pocenim,
dychanim, pfi onemocnéni gastrointestinalni soustavy - prdjmem, zvracenim), muze
se nedostatek vody projevit relativnim nadbytkem soli v organismu, zhorSenim
¢innosti ledvin, poklesem fyzické a duSevni vykonnosti, rychleji nastupuje Unava,
dochazi k prodlouzeni reakénich ¢asu, zhorSuje se koncentrace, zvySuje se riziko
chybnych Ukona, klesa pracovni produktivita a je vétsi riziko pracovnich Urazl. Ztrata
2% hmotnosti v dusledku ztraty vody vede k poklesu vykonu az o 20%. Dalsi
prehfivani organismu a nedostatek vody vede k poruse funkce ledvin, jejich selhani
a kolapsu. Dospély ¢lovék potfebuje pfi teploté v prostiedi 22°C asi 22 ml tekutin
na kazdy kilogram své vahy, pfi teploté prostfedi 37°C stoupa potfeba vody na 38
ml/kg vahy.

Zajisténi pitného rezimu na pracovisti a poskytovani ochrannych
napoju pri praci

fesSi nafizeni vlady ¢. 523/2002 Sb. kterym se méni nafizeni vlady ¢. 178/2001 Sb.,
stanovujici podminky ochrany zdravi zaméstnancu pfi praci.

» Na pracovistich, kde je vykonavana trvala prace, s vyjimkou pracovist vyZadujicich
zvlastni tepelné podminky a pracovist, na nichZ nelze technickymi prostredky
odstranit tepelnou zatéz z technologie, musi byt zajisténo dodrZovani pripustnych
mikroklimatickych podminek s vyjimkou mimoradné chladnych a mimorfadné teplych
dandg...... Za mimoradné teply den se povaZuje den, kdy nejvyssi teplota
venkovniho vzduchu dosahla hodnoty vys$sinez 30 C.“

§ 5, odst. 1

.Kochrané zdravi pred ucinky tepelné zatéZe ¢i zatéZe chladem se poskytuji
zaméstnancum ochranné napoje....

» -...Ochrannym napojem, chranicim pred ucinky tepelné zatéze, se doplriuje Zztrata
tekutin a mineralnich latek ztracenych potem a dychanim.*



§ 5 odst. 2

,Ochranné napoje se poskytuji :

a) pri trvalé praci zarazené v tabulce ¢. 2 ¢asti A prilohy ¢. 1 do tfidy prace Ilb a
vyssi, pokud je vykonavana za podminek, kdy jsou prekracovany v pracovnim
prostredi maximalni pripustné operativni teploty ( ty max Stanovené v uvedené
tabulce pro tuto tfidu prace)

b) kdyz se prokaZze mérenim, Ze dochazi pri dané praci u zaméstnanctl ke ztraté
tekutin potem a dychanim vys$si nez 1,25 litru za osmihodinovou sménu; vypocet
ztrat tekutin se provadi vzdy, kdyZz je prace zarazena podle tabulky ¢&. 2 casti A
prilohy ¢. 1 do ftridy llb nebo vyssi vykonavana v pracovnim prostfedi, v némz je
relativni vilhkost vzduchu vyssi neZ 70 % nebo kdyZ prace vyZaduje pouZiti

pracovniho odévu, u néhoZz jsou tepelné izolacni viastnosti vyssi nez 1 clo (odpovida
tfivrstvému odévu),

c)pfi trvalé praci na venkovnich pracovistich, pokud je teplota venkovniho vzduchu
naméfena ve stinu v ¢asovém rozmezi 10 az 17 hodin vy$si nez hodnota t, max
operativni teploty stanovené pro danou tfidu prace v tabulce ¢. 2 ¢asti A pfilohy €. 1,

§ 5 odst 3
, ochranné napoje podle odstavce 2 pism. a) aZz c¢) se poskytuji v mnoZstvi
odpovidajicim nejméné 70% tekutin ztracenych za sménu potem a dychanim....”

§ 5 odst. 4

» Ochranné napoje musi byt zdravotné nezavadné , musi mit vhodnou teplotu a
nesmi obsahovat vice nez 6,5 hmotnostnich procent cukru. MnoZstvi alkoholu v nich
nesmi pfekrocit 1 hmotnostni procento; napoje pro mliadistvé nesmi obsahovat
alkohol.”

Doporucené parametry ochranného napoje
Teplota: v Iété¢ 16°C ( min. 10°C)

v zimé 20 az 25°C ( min. 16°C)
Cukr: méné nez 2,5 0bj.% - bézné slazené napoje 5 -8 g/100 ml
Vitaminy: obsah je doporuéeny, neni nutny
Alkohol: pod 1 hm. %, pro mladistvé bez alkoholu
Chut'ové vlastnosti: takové, aby byl ochotné pfijiman
Mnozstvi za hodinu: max. 600 — 800 ml (vice télo nevstiebd)
Mineralni latky: podobny obsah jako v potu — cca 1%
Optimalni hodnoty hlavnich mineralnich latek:
Ca++ > 40 — 80 mg/l, Mg++ >20 mg/l, K+ >1 mg/l, Na+ <20 mg/,
Cl- <25 mg/l, SO4- - <240 mg/l, NO3z- <10 mg/I.

Rozdil mezi balenou vodou a vodou z vodovodu

Balena pramenita a mineralni voda podzemni

Nesmi byt dezinfikovana, je pfirodni, ziva, limity nezadoucich latek jsou pro ni
stanoveny prisnéji nez pro vodu z vodovodu, je fazena mezi potraviny, musi uvadét
celkovou mineralizaci. Podle pfedpisi EU se za mineralni vodu muaze povazovat



prakticky kazda voda z podzemniho zdroje, ktera ma ,plvodni Cistotu®, je stabilni a
jeji zdroj je dostate¢né chranén. Na obsahu mineralnich latek zalezZi, zda je mozné
vodu pit denné bez omezeni mnozstvi nebo jen doplfikové obcas.

Balena pitna voda

Muze byt voda z vefejného vodovodu, ma jeji kvalitu, je vyrabéna z povrchové vody,
dezinfikovana a byva obohacena CO,. U balené vody musi byt na etiketé uvedeno
jeji mineralni sloZzeni a upozornéni, k jakym uceliim je voda uréena. Za nejkvalitngjsi
balenou vodu pro bézZnou konzumaci se povazuje voda kojenecka.

Pitna voda z verejného vodovodu

vétSinou se jedna o vodu povrchovou, upravenou slozitymi technologickymi postupy,
je dezinfikovana chlérem, zdravotné nezavadna. Maze obsahovat sediment z potrubi.
V CR méa pitné voda z vodovodl velmi dobrou kvalitu. Jeji organoleptické vlastnosti
(pach, chut barva) vSak nemusi byt vzdy a vSude vyhovujici . Potom je odlvodnéna
konzumace balené vody.

Celkova mineralizace vody (rozpusténé latky — RL)
Podle vyhlasky MZ CR &. 423/2001 Sb., kterou se stanovi zplGsob a rozsah
hodnoceni pfirodnich IéCivych zdroju a zdroju pfirodnich mineralnich vod a dalsi
podrobnosti jejich vyuzivani...
délime vody podle obsahu rozpusténych latek na:
minimalné mineralizované — do 50 mg/I
slabé mineralizované — 50 az 500 mg/I
stfedné mineralizované — 500 az 1500 mg/I
silné mineralizované - 1500 mg/l az 5 g/l
e velmi silné mineralizované — obsah RL vy$Si nez 5 g/l
Nejedna se o tvrdost vody, tu uréuje soucet obsahu Ca a Mg.

Optimalni hodnoty — 150 az 450 mg RL/I

Oznaceni vody Celkova mineralizace

Podébradka 28440

Hanacka 2473,0

Magnesia 1.375,0
Ondrasovka 991,4
Korunni 970,0
Mattoni 962,0
Excelsior 351,0
Rajec 289,0
Dobra voda 184,7
Aquilla 136,0

Pitny rezim jako ochranny faktor
Doporucené:
» mineralni vody slabé mineralizované (vice mineralizované vyjimeéné, max. 0,5
| denné)
» balena pitna voda
» voda z vodovodu



Nevhodné:

» voda sycena CO, (CO: je odpadnim produkiem metabolismu a télo jej musi
vyloucit. Pitim uméle sycenych napoju oxidem uhli¢itym organismus
zatézujeme. U mnoha lidi navic pusobi zazivaci potize a narusuje traveni.)

» vody stfedné a vice mineralizované (Trvala konzumace silné mineralizovanych
vod muze byt pFi¢inou vzniku mocovych a ledvinovych kamenu, znamena téz
vyS8i riziko vzniku hypertenze, nékterych kloubnich chorob, téhotenskych
komplikaci a poruch fyzického vyvoje u déti.
kava
kakao
silny ¢aj
sladké limonady
kolové napoje
alkohol (i pivo)
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Zakladni zasada:
Stridani vod, piti v malych davkach po cely den.

Zdroj: A. Lajéikova, Centrum pracovniho lékarstvi SZU Praha, ZU se sidlem v Koliné
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