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Zasady pitneho rezimu

Pit v pr ubéhu dne nejmen é 2 | tekutin pravideln é v
malych davkach bez ohledu na pocit zizn &

Zvysovat p risun tekutin podle zat éze
Nabizet pestry sortiment napoj U
Omezit konzumaci sladkych limonad
Omezit konzumaci perlivych vod

Prirodni mineralni vody (s vysSsi mineralizaci) max.
0,5 l/denn e




Potrebu tekutin vyrazn e ovliv nuje

fyzicka zat ez — charakter prace
(energeticky vydej, trvani),
tepeln e-vihkostni mikroklima —

teplota prost redi, relativni vihkost
vzduchu, proud eni vzduchu,

odev (OOPP),
vek, zdravotni stav, pohlavi




Legislativni Uprava

Dosud: Na rizeni vlady €. 361/2007 Sb.
Dnes: Narizeni vlady €. 68 /2010 Sb.

pravidla zjednodusena,
je stanoven narok podle t ridy prace,
mereni ztrat tekutin neni nezbytne,

mikroklima na pracovisti neni
rozhodujici jako d Frive




Ochranné napoje nov e

Narizeni vlady €. 68/2010 Sb., 8§ 8:

,K ochran e zdravi p red ucinky zat eze teplem ...se
poskytuje zam eéstnanci ochranny napoj.

(VN €. 361/2007 Sh.:Ochranny napoj se poskytuje
na pracovisti nebo v jeho bezprost  redni blizkosti
tak, aby byl snadno a bezpe c¢ne dostupny...“)

zdravotn é nezavadny

obs. mené nez 6,5 hmotnostnich % cukru

alkohol mén e nez 1 hmotnostni %

pokryva 70 % ztrat za 8 h sm enu

muze obs . latky zvySujici odolnost organizmu
Hyglenlcky limit ztraty tekutin: 1,251za8 hsm éenu




Doporu ¢ené parametry ochranného napoje:

Teplota: viet € 16 T (min 10 C)

vzime 20 az 25 € (min. 16 T)
Obsah vitamin u: muze byt
Chut’ové vlastnosti: takove, aby byl ochotn
Mnozstvi za hodinu: max. 600 az 800 m|
Latky zvysujici odolnost organismu: mohou byt
Optimalni hodnoty hlavnich mineralnich latek:
Ca** > 40-80 mg/l, Mg ** > 20 mg/l, K* > 1 mgl/l,
Na* < 20 mg/l,
Cl- <25 mg/l, SO ,~< 240 mg/l, NO ;< 10 mg/I.

a4 g

prijiman




Na ochranny napoj vznika narok:

m Prace zarazené dotr. llb a vyssi (nebo je -li
merenim dolozeno, ze p ri dane praci dochazi
ke ztrat é tekutin vysSi nez je hygienicky
limit):

m Tr. lIb a llla — poskytuje se napoj slabe
mineralizovany (balena voda p rirodni
mineralni, pramenita, kojenecka, nebo voda,
spl nujici obdobné mikrobiologicke, fyzikalni
a chemické pozadavky jako u jmenovanych
balenych vod (nemusi byt balenal!!!)




Balené pitne vody

VyhldSka MZ CR &. 275/2004 Sb. o pozadavcich na jakost a zdravotn |
nezavadnost balenych vod a zp Gsobu jejich Gpravy rozeznava:

Balenou p rirodni mineralni vodu  (fyziologicky U cinek, voda neni
leciva, obsahuje n éjaky prvek nutny ke zdarnemu VyVOjI)

Balenou pramenitou vodu  (podzemni chran eny zdroj, na etiket e
lokalita, zp usob Gpravy, mineralove slozeni, Udaj o celkove
mineralizaci (RL) a nazev laborato

nazev: stolni voda

3. Balenou pithou vodu — ma kvalitu vody z vodovodu
4. Balenou kojeneckou vodu — nesmi byt upravovana

Zvlastni postaveni: p rirodni mineralni voda le ¢iva (Ié €ivy u €inek = |e €ivo)
jako ochranny napoj se neuplat Ruje




Celkova mineralizace vody —
obsah rozpust enych latek (RL)

Podle vyhlasky MZ CR é&. 423/2001 Sh., kterou se stanovi
zpusob a rozsah hodnoceni p Firodnich |é €ivych zdroj ,
a zdroj G prirodnich mineralnich vod a dalSi podrobnosti
jejich vyuzivani .... d élime vody podle obsahu RL na:

minimaln e mineralizované do 50 mg/l
slab & mineralizovane.............................50 az 500 mg/I
stfredné mineralizovanée 500 az 1500 mg/I
siln @ mineralizovane 500 mg/l az 5 g/l
velmi siln @ mineralizovane obsah RL vyssSi nez 5 g/l

(neni to tvrdost vody, tu ur c€uje sou ¢et obsahu Ca a Mg)




Vody slabé mineralizované (RL 50 — 500 mg/l) — vhodné jako
ochranny napoj k dlouhodobé konzumaci v ramci pitného re Zimu:

Aquila (Karlovy Vary) 386,0
Excelsior (Marianské Lazn ¢) 351,0
Bonaqua (Luka, SK) 339,0
Rajec (Mala Fatra, SK) 289,0
Agua Oasa (MI. Boleslav) 280,0
Fromin (Radim ér) 224,0
Agqua Maria (Marianské Lazn ¢) 215,7

Sumavsky pramen (Jeleni) 210,0
Dobra voda (Bymnov) 187,0

Horsky pramen (Jesenické prameny Bruntal) 164,0




pokra €éovani tabulky:

Delvita neperliva (zdroj neuveden)
Agua Bella (Veseli nad Luznici)
Bonny (Cesky raj)

Toma svezi (Adrsbach)

Toma Natura..........coevevviiiiineiiiieeaeaaaen
Natural water still (Dolni Bukovsko)
Zon (Heraltice )




m Trida prace lllb — V: prirodni mineralni
voda stredne mineralizovana nebo
voda s obdobnou mineralizaci




Vody stiedné mineralizované (RL 500 — 1500 mg/l) — jako ochranny napoj
od t¥. lllb:

Magnesia (Karlovy Vary)
Euroshopper (Dolni Bukovsko)

OndraSovka (Moravsky Beroun)

Korunni (Karlovy Vary)

Mattoni (Karlovy Vary)
Vratislavicka kyselka

Tesco pitna voda (Veseli n/Lu z.)

Deep voda neperliva (Mnichovo Hradist &)

Aqua prim (Kutna Hora)




Trva:

s Ochranny napoj se poskytuje p ri trvale
praci v zat ézi teplem za razené do
kategorie ctvrte

s Ochranny napoj chranici p red zatezi
chladem se poskytuje teply v mnozstvi
alespo n pul litru za 8 h sm énu




Dekujl za pozornost




