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Zakladna potreba tekutin &loveka za 24 hodin v beZnych podmienkach bez zvySenej namahy
je okolo 2,5 — 3 litre. Toto mnoZstvo sa vyrazne meni v zavislosti od zmien niektorych
vonkaj$ich a vnitornych faktorov.

Vyznam pitného rezimu

Fyzické aktivita akéhokolI'vek typu vedie ku vzniku tepla, ktoré zvy3uje telesnl

teplotu, pokial' nie je zabezpefeny jeho odvod (termoregulacia). Hlavnym prostriedkom
regulacie telesnej teploty je potenie. Pot je tekutina, obsahujiica prevaZzne vodu a niektoré
latky organického povodu a mineralne (nerastné) latky. Pokial' prekroti objem potu uréiti
mieru, vyvija sa {zv. tepelnd kriza, ktora je spojena s poklesom vykonnosti.
Pitny reZim je prostriedkom na udrzanie optimalneho stavu vnitorného prostredia a na
prevenciu ohrozenia zdravia. Pitny rezim napoméha urychlenie regenericie organizmu po
zétazi alebo v jej priebehu. Zabezpetuje nielen dostatok vody, ale aj vhodné mnoZstvo
mineralnych latok — tzv. demineralizaciu,

Potrava sa lep$ie prijima a vstrebava, pokial’ je rozpustena vo vode. Strata telesnych
tekutin vedie k zmen3eniu objemu krvi. ZhorSuje sa vykon srdca, klesd prietok krvi
v oblitkéach a v peceni. Klesa aj prietok ¢innymi svalmi a pldcami. ZniZuje sa sytenie krvi
kyslikom, zhor$uje sa nervovo svalova koordinécia. Spolu s vodou sa stracaji mineralne latky
(napr. idny sodika, draslika, chléru, vapnika, hor¢ika, Zeleza). Nasledkom st zmeny nervovo
svalovej drdZdivosti, znizenie sily a rychlosti stahov svalov a zmeny litkovej premeny.
Vonkaj$imi prejavmi nedostatku tekutin v organizme (dehydratacie) moZzu byt: obmedzenie
potenia, ,husia koza“, triaska, ke koncatin a brucha, pripadne aj hna¢ka, bolest’ hlavy, strata
orienticie a prudky pokles kvality vykonu. Vyslovené riziko je pri teplotich 36°C a vyssich.
Dehydraticia (odvodnenie) dosahujiica 2% telesnej hmotnosti sa prejavuje zhordenim
vytrvalostnej vykonnosti az o 20%.

Pri préci v prostredi s teplotou nad 28°C klesa pracovny vykon a zvy$uje sa pocit
nepohody. Je vhodné, aby pracovnici mali k dispozicii miestnosti, kde sa mdZu ochladit’. Tiez
je vhodné mat’ moznost’ umyt alebo osprchovat’ sa vo vilaZnej vode.

Je vhodné zamedzit’ priamemu prenikaniu slne¢nych li¢ov na pracovisko tienenim.

Vetranie je d'al3im déleZitym prvkom a podiela sa na zabezpeceni tepelnej pohody
tym spbsobom, Ze zvy3uje odparovanie potu z povrchu tela. Pradenie vzduchu nesmie
prekrogit’ 0,2 m.s™, pretoze va&sie hodnoty st pocitované ako prievan.

Lahké obletenie volného strihu a svetlych farieb zniZuje tepelni zataz. Odporacaji
sa prirodné materidly, ktoré umozZiujt lepsie odparovanie potu.

Klimatizacia — ak je sprdvne nastavena teplota, vlhkost' a pridenie vzduchu, je
idedlnym spdsobom na zaistenie tepelnej pohodysna pracovisku. Zamestnavatel' je povinny
poskytnit’ zamestnancovi ochranné napoje, podl'a Zdkona 124/2006 NR SR §5 ods. 1 pism.
d), ak to vyplyva z povahy jeho prace. Pojem vhodny népoj nie je viak v ZP definovany. Pri
uréovani ,,vhodného* napoja sa musi vychadzat’ z pracovnych podmienok zamestnanca.

Odborné usmernenie v tejto oblasti je Vestnik Min. zdravotnictva SSR z 31.12.1987
¢iastka 21-24.

Zamestnavatel’ vypracovanii smemicu pre poskytovanie napojov podl'a druhu prace a
pracovného prostredia.

Vyslovené riziko je pri teplote je pri teplotdch 36° C a vy3sich. Pri prijimani tekutin
je dolezitych niekol’ko faktorov:
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Ndhrada tekutin, minerdlnych litok a cukrov.

* mnoistvo pouZitého ndpoja v priemere — Zalidok sa dobre vyprazdituje do mnoZstva 600-
800 mil. V4¢Sie mnoZstvo uZ rychlost’ vyprazdiiovania nepodporuje a eite vyvolava pocit
plného 2alidka,

* teplota népoja- lepSie sa vstrebévaji chladnejsie tekutiny. Teplota by sa v3ak nikdy nemala
pohybovat' okolo nuly. Studeny népoj vyvoliva vyraznejdie prekrvenie Gstnej dutiny a
nasledne zvyrazneny pocit smédu,

* obsah cukrov - ¢im bliZ8ie k predpokladanej zat'aZi, tym menej ma byt napoj sladky. Pri
vy83ej koncentracii cukrov sa vyprazdhiovanie 2aludka spomal'uje,

* obsah minerdinych litok - nemusi byt pri beZnej strave vysoky, nakolko je strata vody,

* chut'ové vlastnosti — vysokej kvality si velmi dbleZitou &astou ndpoja. Pri telesnom
zataZeni v chladnejSom prostredi, ktoré nie je spojené s nadmernym potenim a so stratami
tekutin sa dostdva do popredia skor nadhrada cukrov (sacharidov). Za tychto podmienok
neuskodi ndpoj s vy$sou koncentraciou cukrov.

Cas vhodny na nahradu tekutin.

S nahradou tekutin treba ratat’ uz od zadiatku zat'azenia. Dost’ velkou chybou je, ked' sa
¢akd az na pocit smédu. Ten prichddza aZ pri relativne pokrodilom stupni odvodnenia.
Z4sady na poskytovanie ndpojov na pracovisku.

- napoje musia byt’ poskytované na pracovisku, pripadne v bezprostrednej blizkosti,

- druh poskytovaného népoja nie je predpisany, mdZe to byt pitna voda, mineralna voda,
rézne druhy &aju a pod.

- napoje s obsahom cukru nad 2,5 percenta sa neodporadaji,
- napoje nesmi obsahovat alkohol,

Priloha é. 1 :
PRIKLADY VHODNYCH NAPOJOV

Nahradzujiice ndpoje:

* mineralne vody,
* nezévadné pitna voda z mestského vodovodu.

Ob¢erstvujice napoje:
®  stolové minerdlne vody, aj chut'ovo upravené,
= ovocné musty a $tavy,
= sodova voda,
s sddova voda s vhodnym sirupom,
= 3pecialne napoje.
Teplé napoje:

» &aje (rusky, indicky, bylinkové a pod.).
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