Zdravotni ustav se sidlem v Ostrave
Partyzanske nam. 7, 702 00 Ostrava

Pitny rezim pri praci

Obecné, vyrazem ,,pitny rezim" je minén pravidelny a zaroven dostatecny prijem vhod-
nych tekutin.

Pitny rezim zaméstnance by mél respektovat prijatd opatfeni a odbornad doporuceni sme-
fujici k optimalni ndhradé ztraty tekutin v prabéhu pracovni doby, a to s ohledem na
konkrétni pracovni i klimatické podminky.

Opatfeni a doporuceni pro pitny rezim pri praci se tykaji vSech zaméstnanci bez ohledu
na to, jakou praci vykondvaji a jakym rizikovym faktorim jsou exponovani.

Povinnosti zaméstnavatele v zajisténi pitného rezimu zaméstnanct vyplyvaji z § 53 NV
361/2007 Sb., kterym se stanovi podminky ochrany zdravi pfi praci v platném znéni,
podle kterého prostor urceny pro praci musi byt zasoben pitnou vodou v mnozstvi po-
stacujicim pro potreby piti zaméstnance a zajisténi predlékarské pomoci a teplou tekoucti
vodou pro zajisténi osobni hygieny zaméstnance.

Denni potreba tekutin

Zakladni denni potfeba tekutin se v béznych podminkach bez nadmérné télesné aktivity
pohybuje kolem 2,8 litru. Z medicinského hlediska je vSak potieba tekutin prisné indi-
vidualni zalezitosti, kterd zavisi na celé radé faktord jakymi jsou télesna hmotnost, vek,
pohlavi, charakter pracovni ¢innosti i ostatnich dennich aktivit, dale klimatickych pod-
minek, druhu obleceni i aktualnim zdravotnim stavu. Denni potieba tekutin se tak mtize
pohybovat od jednoho az po nékolik litra tekutin, napft. u fyzicky intenzivné pracujiciho
¢lovéka v horkém prostredi mtize spotreba presahnout i 5 litra.

Kazdy si musi nalézt své optimalni mnozstvi tekutin. Na potfebu piti nds mize upozor-
nit Zizen, kterd ale neni ¢asnou zndmkou potreby vody, protozZe se objevuje az v okamZzi-
ku 1-2% dehydratace, ¢ili ztraty tekutin na urovni 1-2% télesné hmotnosti. Pocit Zizné se
navic snizuje ve vyssim véku.

Pro spravnou hydrataci neni dilezity jen prijem tekutin a jejich sloZeni, ale i sloZeni stravy
(vysoky obsah soli v potrave vyzaduje vyssi prijem tekutin). Je nezbytné pit v pribéhu
celého dne a spotrebu tekutin regulovat podle aktualni zatéze a potreby organizmu.

Pitny rezim v horkych dnech

Nejvhodnéjsi je piti Cisté vody, stfidave se stftedné mineralizovanou mineralkou pro
hrazeni ztrat soli, stfidat druhy minerdlek, chlazeny slaby caj (ovocny, bylinkovy, zele-
ny), ovocné dzusy redit vodou.

Dospély clovek by mél v horkych dnech vypit nejméné 3 litry tekutin za den.

Voda musi byt stale v dosahu, nutno casto upijet v mensich mnozstvich a necekat az na
pocit zizne.

Nevhodné jsou sladké a prechlazené napoje, které zvysuji pocit Zizné a mohou vést
i k Zalude¢nim krecim. Pro mocopudné ucinky jsou dale nevhodné ndpoje s obsahem
alkoholu nebo vys$$im obsahem kofeinu (kava, silny Cerny caj).

I pfi pobytu v klimatizovanych mistnostech jsou vétsi ztraty vody dychdanim suchého
vzduchu, které je nutno hradit zvySenym prijmem vody.

V horkych dnech je vhodné omezit télesnou zatéz a pohybovou aktivitu.

Vhodne napoje - neomezena konzumace

o Ke stdlému piti pro osoby bez rozliseni véku a zdravotniho stavu je nejvhodnéjsi

Cista pitna voda z verejného vodovodu nebo laboratornim rozborem ovérené stud-
ny, dale vody balené kojenecké, pramenité a slabé mineralizované ptirodni vody
bez oxidu uhli¢itého. Tyto vody lze konzumovat bez omezeni dle aktudlni potieby
organizmau.

o Doplnujici vhodné napoje (v kombinaci s uvedenymi druhy vody) - fedéné ovocné

a zeleninove Stavy a neslazené slabé caje (ovocné, zelené)
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Pitna voda z verejneho vodovodu versus balena voda

. Pitna voda ve veiejné vodovodni siti Ceské republiky spliiuje pozadavky na vodu
slabé mineralizovanou (obsah RL 50-500 mg/l), ma standardné vysokou kvalitu, je
kontinualné sledovana a neni diivod se jejimu piti vyhybat.

« Balend pitnd voda nema ve srovnani s vodou z verejnych vodovodi Zadné prednosti. Po-
skytovani balené pitné vody zaméstnanctim pri praci je z tohoto hlediska zcela zbytecné
a neekologicke.

« Vyjimkou v§ak mohou byt pripady, kdy za urcitych okolnosti pitnd voda z verejné vodo-
vodni sité nema plné vyhovujici chutové ¢i pachové vlastnosti. V takovych situacich je
odivodnéné pouzivani balené pitné vody.

o U balenych vod lze bez omezeni konzumovat kojenecke, pramenité a slabé¢ mineralizo-
vane prirodni mineralni vody bez oxidu uhlicitého.

« Neni vhodné poskytovat v ramci pitného rezimu pti praci napoje sycené oxidem uhli-
¢itym. Pokud jsou tyto napoje zaméstnanci vyzadovany, pak pouze jako doplnék jiného
neperlivého napoje.

o Podminkou je spravné skladovani balenych ndpoji v chladném a temném, ptip. zastiné-
nem prostoru.

« Zameéstnavatel je povinen zajistit, aby prostor urceny pro praci byl zasoben pitnou
vodou v mnozstvi postacujicim pro potreby piti zaméstnance. Pokud je na pracovisti
umoznén pristup k pitné vode ze siteé verejného vodovodu, je povinnost zameéstnavatele
v ramci bézného pitného rezimu pri praci splnéna.

Baleneé vody podle urovne mineralizace

Pro bézny pitny rezim se doporucuje obsah rozpustnych latek 150-400 mg/litr a tomu
odpovidaji slabé mineralizované vody. Naopak, vody velmi slabé mineralizované, vody
velmi silné a silné mineralizované se v ramci pitného rezimu pri praci za béznych podminek
neuplatiiuji. Udaje o mineralizaci, tj. obsahu rozpusténych latek by mél byt uveden na etiketé

lahve. Pitna voda z vefejného vodovodu splhuje pozadavky na vodu slabé mineralizovanou
(obsah RL 50-500 mg/1).

Priklady balenych vod podle urovné mineralizace
(zdroj: A. Lajéikova. Ochranné napoje. SZU Praha - upraveno)

Vody velmi silné mineralizované (RL nad 5 g/l)
maji konzumaci omezenou pod dohledem lékare

Saratica 14 660
Vincentka 9667
Bilinska kyselka 7389

Vody silné mineralizované (RL 1500 - 5000 mg/1)
jsou urcené k obcasnému piti v omezeném mnozstvi,
nevhodné k dlouhodobé konzumaci

Pod¢bradka 2844
Hanacka 2473

Vody stfedné mineralizované (RL 500 - 1500 mg/1)
maji omezenou konzumace, max. 0,5 1 denné

Magnesia 1375
Ondrasovka 991
Korunni 970
Mattoni 962

Vody slabé mineralizované (RL 50 - 500 mg/1)
jsou vhodné k dlouhodobé konzumaci

Podminene vhodné napoje - omezena konzumace Bonaqua (SK) 339
« Stfedné mineralizované mineralni vody (max. 0,5 litru denné¢) Rajec (SK) 289
o Silné mineralizované mineralni vody (pouze jako 1ék pod dohledem lékare) Sumavsky pramen (Jeleni) 210
« Vody sycené CO, (pokud ano, tak pouze jako doplnék jiného neperlivého napoje) Dobr4 voda (Byiiov) 187
o Miléko, kakao (povazovany za tekutou vyzivu) Horsky pramen (Jesenické prameny) 164
Nevhodne napoje Aquilla (Kyselka) 136
 Limonady, kolové ndpoje, ochucene a slazene minerdlni vody, energetické napoje, Toma svéi (Adr$pach) 118
kt
He ar}: o , . . o ~ | Toma natura 116
{ o Obecné npoje s vysokym obsahem cukru, kofeinu, oxidu uhli¢itého a ochucovadel o . _ : ,
| . Vody velmi slabé mineralizované (RL do 50 mg/1)
i . jsou nevhodné k dlouhodobé konzumaci
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