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SEZNAM ZKRATEK

EFSA — European Food Safety Authority

IoM - Institute of Medicine of the National Academies
M — aritmeticky pramér

MAX - maximalni namérend hodnota

MIN - minimalni naméfend hodnota

SD — smérodatna odchylka

SpHm - specificka hustota moci

WHO — World Health Organization



1 UvoD

K tomu, aby télo spravné fungovalo je nezbytné dodrZovani minimalniho denniho
mnozstvi prijatych tekutin. Jakmile nenahradime ztracenou vodu, dojde k tzv. dehydrataci.
Studenti si velmi ¢asto ani neuvédomi, kolik ztrati potu a tekutin béhem fyzickych aktivit.
Dehydratace vyvolana cvicenim mlZe mit negativni dopad na fyzicky vykon a obnoveni
rovnovahy tekutin by mélo byt dosazeno ihned po cviceni. Dehydratace také dokaze negativné
ovlivnit studijni vykony. Projevuje se pfevazné snizenim kratkodobé paméti, snizenou pozornosti
nebo koncentraci. Aktivnich student(l Fakulty télesné kultury se velmi dotyka problematika stavu
zavodnéni a spravného pitného rezimu. Pitny rezim byva casto velmi zanedbavan, a pravé proto
jsem si toto téma vybrala. Chtéla bych svou praci poukazat na problematiku nedostatec¢ného
pfijmu tekutin u studentl FTK a navést je svou praci k lepsSim navykam, které by jim mohly
pomoci jednak s lepsim stavem hydratace téla, ale také se zlepSenim sportovnich a studijnich
vysledk.

Bakalarska prace hodnoti a analyzuje pitny rezim a stav hydratace u student(l Fakulty
télesné kultury v Olomouci. Prace se déli do dvou casti, ¢asti teoretické a Casti praktické. V
teoretické casti jsou uvedena hlavni témata tykajici se vody v lidském organismu, genderové
rozdily zaloZené na fyziologii, bilanci tekutin a rizika vznikajici pfi nevhodném doplfiovani tekutin.
V praktické ¢asti bylo provedeno vyzkumné Setfeni na zakladé ankety vyplnéné studenty Fakulty
télesné kultury a bylo mérena specificka hustota moci v porovnani s barvou moci. V diskusi jsou
porovnany vysledky s odbornymi predpoklady a posuzuji, zda se napliuji. Zavérem shrnuiji

poznatky a posuzuji, zda jsem splnila své cile prace.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Vodav lidském téle

Tekutiny v lidském téle vyplnuji prostor v bunkach i kazdy prostor mezi nimi (Kleiner,
1999). Voda ma hodné klicovych funkci. Mezi hlavni patti transport Zivin, odpadnich latek a
termoregulace (Meyer, Szygula &, Wilk, 2015). Zaroven také rozpousti latky jako jsou Ziviny,
ionty, vitaminy rozpustné ve vodé a mineraly (Zdravotnické zafizeni Ministerstva vnitra, 2017).
Metabolismus vody v organismu ma schopnost vodu skladovat a rozdélovat mezi pfislusné
organy (Masopust & Prasa, 2004).

Voda se podili z 50 % az 70 % na celkové télesné hmotnosti (Belval et al., 2019). Podle

Botka, Neulse, KlimeSové a Vyhnanka (2017) mnozstvi vody v téle zavisi na:

. véku (mnozstvi vody se s vékem snizuje, kojenci maji asi 70 % ze své télesné

hmotnosti a starsi lidé jen asi 50 %),

vvvvvv

. SloZeni téla (tukova tkan obsahuje méné vody nez svalova).

Rokyta (2015) uvadi tfi zakladni zdroje vody v lidském téle:

. voda z ndpojll (mnoZstvi této vypité vody je velmi individudlni),
. voda z potravy (z potravy dokazeme prijmout az 500 mlvody),
. voda z biochemickych reakci (t€mito reakcemi vznika v téle metabolickd voda, jejiz

mnozstvi se pohybuje v rozmezi od 250 mlaz 300 ml. K jejimu vzniku miZe dochazet
napfiklad pfi bunécném dychani. Vtomto procesu dochdzi za pfitomnosti O,

k rozkladu glukdzy, vznika adenosindifosfat (ATP), oxid uhlicity a voda).

RozlozZeni vody v organismu

RozloZenivody v lidském organismu neni rovhomérné. Nejvice vody obsahuje krev (83 %),
ledviny (82 %), svalova tkan (75 %) a kize (72 %). Malé mnozstvi bylo nalezeno také v kostech
(22 %) a tukové tkani (10 %). Nejmensi podil vody obsahuje zubni sklovina (asi 2 %) (Rokyta,
2008). Celkova voda v lidském téle se sklada z intracelularnich a extracelularnich tekutin (Botek,
Neuls., Klimesova, & Vyhnanek, 2017). Ganong (1999) uvedl, Ze priblizné jedna tretina celkové
télesné vody se nachazi v extracelularni tekutiné. Zbyvajici dvé tretiny jsou uvnitf burky (v

intracelularni tekutiné).
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Extracelularni tekutina

Extraceluldrni tekutina se podili zhruba z 20 % na celkové télesné hmotnosti. (Botek et al., 2017)
a nachazi se se v mimobunécném prostoru. Obsahuje vysokou koncentraci chloridovych a
sodnych iontl s nizkymi koncentracemi drasliku, vapniku, fosfore¢nanu a horciku (Meyer et al.,
2015). Variabilita extracelularniho objemu vody je ovlivnéna vékem, pohlavim, hmotnosti a
vySkou (Silva et al., 2007). Botek et al. (2017) rozdéluji extracelularni tekutinu (ECT) podle

umisténi a funkce na:

. tkanovy mok (75 %), ktery tvori 15 % celkové télesné hmotnosti. Obklopuje buriky,
které absorbuji Ziviny a uvolnuji zplodiny metabolismu,

. plazmu (25 %), ktera tvori 5% celkové télesné hmotnosti,

. transcelularni tekutinu, do niZz patfi mozkomisni mok, ocni komorova voda,
perilymfa a endolymfa vnitfniho ucha. Tato tekutina tvofi 1 % celkové télesné

hmotnosti.

Intracelularni tekutina
Intracelularni tekutina tvoti ptiblizné 40 % celkové télesné hmotnosti (Botek et al., 2017)
a je uloZzend uvnitf bunék. Na rozdil od ECT obsahuje ICT vysoké koncentrace proteind, drasliku

a fosfatu a nizké koncentrace sodiku a chloridu (Meyer et al., 2015).
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2.2 Genderové rozdily zaloZené na fyziologii

2.2.1 MnozZstvi vody v téle

Objem celkové télesné vody u muzl predstavuje priblizné 60 % az 70 % celkové télesné
hmotnosti. U Zen 50 % aZz 60 % télesné hmotnosti (Harris et al., 2019). S rostoucim vékem
mnozstvi vody v téle klesa. Voda tvofi asi 70 % télesné hmotnosti u kojenc(, zatimco u senior(
jen asi 50 % télesné hmotnosti (Konopka, 2004; Botek et al., 2017). Na Obrazku 1 je znazornéno

procentudlni zastoupeni vody v téle s rostoucim vékem v zavislosti na pohlavi.

Obrazek 1

Obsah vody v téle v zdvislosti na pohlavi a véku (Botek et al., 2017, 91).

—— Mmuzi

- &= -Zeny

0—6 mésici 6-12 mésicad 1-12 let 12-18 let 19-50let nad 50 let

vrsve

mnozstvim svalové hmoty. Prikladem jsou sportovci, ktefi maji vice svalové hmoty, nez
netrénovani jedinci a Zeny, které maji vyssi télesny tuk nez muzi (Sawka et al., 2007; European
Food Safety Authority, 2010).

Existuji rozdily ve vydeji tekutin, a to dle pohlavi. Muzi maji vétsi ztraty tekutin pocenim
nez zeny, a tudiZ jsou muzi ohrozeni vétsi dehydrataci nez Zeny (Klimesova, 2016). Zaroven maji

Zeny lepsi schopnost vazat vodu v téle, a proto neztraceji tolik vody jako muzi (Fort, 2005).
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2.3 Bilance tekutin

Hladovét mizZeme i 3 mésice, ale bez vody vétsinou neprezijeme, pokud jsme bez ni déle
nez 2 az 3 dny. Proto je dostatec¢né doplnovani tekutin tak duilezZité (Konopka, 2004). Téma
pitného reZimu je ¢asto podceriovano a pokud nemame dostatek vody, télo to hned pociti (Mach
& Borkovec, 2013). Casto si ale nejsme Uplné jisti, kolik toho pijeme (Mach & Borkovec, 2013).

K udrzeni vyvazeného stavu vody v téle musi byt pfijem a vydej v rovnovaze. Tento stav
nazyvame vyvazenou bilanci tekutin (KoZiSek & Lajcikova, 2005). Idedlni stav zavodnéni
organismu oznacujeme jako euhydrataci (Botek et al.,, 2017). Toto idedlni zavodnéni je
predpokladané u zdravych jedinc(, ktefi udrzuji optimalni vodni bilanci. Drobné zmény ve stavu
hydratace jsou obtiZzné méfitelné. Negativni bilance musi byt kompenzovana prijmem tekutin
v podobé napojli nebo v podobé potravy (European Food Safety Authority [EFSA], 2010).

Sportovci ¢asto podcenuji ¢i dokonce ignoruji vyznam vody jako zakladni latky pro télo.
UdrZovani pfimérené hladiny vody v téle hraje duleZitou roli pfi optimalizaci tréninkového
procesu pro fitness a kulturistiku, at uz jde o vrcholovou, vykonnostni nebo kondi¢ni formu

(Mach & Borkovec, 2013).

2.3.1 Prijem tekutin

Prijem tekutin je tvoren z 80 % az 90 % vodou (EFSA, 2010). Tekutiny je potfeba doplnovat
pro spravnou funkci organismu. Doplriovanim tekutin také urychlujeme regeneraci béhem a po
cviceni. Zajistujeme jim normalni ¢innost ledvin véetné traviciho traktu a vylucuji se skodlivé
latky a zplodiny vznikajici v lidském téle (KoziSek & Lajc¢ikova, 2005). Zaroven také pitnym

rezimem doddvame do téla pfimérené mnozstvi mineralnich latek (Lajc¢ikova, 2002).

Prijem tekutin podle véku a télesné hmotnosti

Za normalnich okolnosti bez nadmérné fyzické aktivity je zakladni potreba tekutin asi 2,5
az 3 litry denné. Pfi vysokoteplotnich podminkach se samoziejmé tato potieba zvysuje
(Laj¢ikova, 2002; Sawka, Cheuvront, & Carter, 2005). Podle KoZiska a Lajc¢ikové (2005) je pfijem

tekutin velmi individudlni a zasadné se lisi na zakladé vnéjsich faktor( podle:

. fyzické zatéze a energetického vydeje,

. sloZzeni a mnozstvi stravy,

. vlhkosti a proudéni vzduchu,

. termoregulace (tvorby potu) a teploty téla,
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. pocatecniho stavu hydratace,
. celkového zdravotniho stavu,

. télesné hmotnosti, pohlavi a véku.

Podle Botka et al. (2017) je pfijem tekutin zavisly na pohlavi a véku jedince, a je zobrazeny

v Tabulce 1.

Tabulka 1
Doporuceny prijem tekutin (z ndpoju a potravin) vzhledem k véku a pohlavi (Botek, Neuls,

Klimesovad & Vyhndlek, 2017, 93)

Vék (roky) | USA a Kanada (loM, 2004) Evropa (EFSA, 2010) WHO (2005)
1-2 1,1-1,21/den
11
-3 1,3 1/den 1,3 1/den /den
4-8 1,7 |/den 1,6 I/den
9-13 dévcata chlapci de\ic:ta chlapci
2,11/den 2,4 1/den ! 2,11/den Zeny ..
I/den muzi
2,2 2,91/d
1418 Dév¢ata chlapci I/den | /den
2,3 1/den 3,3 1/den ieny muzi
518 Zeny muii 2 1/den 2,51/den
2,7 1/den 3,7 l/den

Pfijem tekutin podle ¢asu konzumace

Prijem tekutin ihned po probuzeni

Lékafi navrhuji konzumovat tekutiny ihned po probuzeni, a to sklenici vody o obsahu 2,5
dcl. Diky tomu organismus dokaze nakopnout metabolismus a urychlit traveni (Grumezescu &
Holban, 2019).

Prijem tekutin béhem dne

Tekutiny by mély byt dopliovany v prlibéhu celého dne tak, aby byly doplnény
v dostateCném mnoZstvi, a aby nas nepremohla Zizen (Laj¢ikovd, 2002; Grumezescu & Holban,
2019). Pokud si uvédomujeme pocit Zizné, je to pozdni znamka nedostatku tekutin a pocinajicim
stavem dehydratace (Grumezescu & Holban, 2019).

Prijem tekutin vecer

Jelikoz se pitny rezim rozloZi do celého dne, vyhneme se tak nahlému piti nebo
nepfirozené Zizni pred spanim. Snaze usneme a nebude nas rusit potreba jit v noci na zachod. Je

tfeba se vyhnout piti velkého mnoZstvi vody pred spanim (Grumezescu & Holban, 2019).
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Pfijem tekutin potravou

Lidské télo ziskava vodu z potravin, které jsou ZivociSného nebo rostlinného puvodu.
Nejvyssi podil vody je v zeleniné, ovoci, mléce a mase. Naopak nejmensi mnozstvi vody najdeme
v cukru a oleji. Pfi zpracovani a skladovani potravy se obsah vody v jednotlivych potravinach
méni. Napriklad tepelnou Upravou a mraZzenim se obsah vody v potraviné sniZzuje a pti namaceni
se zvysuje. Podil vody v potravinach se muzZe patrné lisit. V pecivu je obsah vody ze 40 %
z celkové hmotnosti, zatimco v ovoci a zeleniné az 80 % z celkové hmotnosti (Held, 2006; EFSA,

2010).

2.3.2 Stav zavodnéni

Malisova et al. (2016) zkoumali dospélou populaci Zijici v metropolitnich oblastech Atén,
Kolina nad Rynem a Toleda. Celkem se zucastnilo 573 dospélych ve véku 2060 let (39 *+ 12 let).
Polovina proband( byla muzského zastoupeni (51,1 %). Studie zkoumala celkovy pfijem vody
probandu a stav jejich hydratace, ktery byl méfen pomoci vzorki modi. Ve stavu hyperhydratace
se nachazelo 23,2 % testovanych Zen a 19,4 % testovanych muzl. Ve stavu euhydratace bylo
celkem 58,0 % testovanych Zzen a 61,8 % testovanych muzu. Do stavu hydratace spadalo celkem
18,8 % zen a 18,8 % muz(.

Thigpen, Green a O'Neal (2014) zkoumali hydratacni profily vysokoskolskych basketbalist(
pred tréninkem. Celkem se studie ztUc¢astnilo 11 muzd a 11 Zen NCAA (National Collegiate Athletic
Association) Divize Il basketbalovych hracd ve vékovém rozmezi = 18-22 let. Primérna hustota
moci se u Zen pohybovala 1,022+-0,008, zatimco u muz( 1,026 +-0,004. Rozdily mezi pohlavimi
ve stavu hydratace ukazaly, Ze Zeny jsou lépe hydratované neZ muzi. Jednoduchym vysvétlenim
mohou byt rozdily v disproporcionalité vyssich ztrat potu u muzl nez u zen.

Mérenim stavu hydratace u vysokoskolskych atletli se zabyvali ve vyzkumu Volpe, Poule
a Bland (2009). Vyzkumu se zucastnilo celkem 125 Zen a 138 muz(i ve véku 19,9 + 1,3 roku z ncaa
Division | New England University. Ve stavu dehydratace se objevilo celkem 66 % vysokoskolakua.
Z toho 13 % vysokoskolakll bylo v zavazné dehydrataci. Z vysledkd studie je zfejmé, Ze se ve

stavu dehydratace nachazelo vice muz(i (47 %) nez zen (28 %).

2.3.3 Hydratace u sportovci

Konzumace tekutin ma velmi zasadni vliv na sportovclv vykon, psychiku a zdravi. Pokud

nejsou tekutiny dopliovany, mlzZe dojit k dusevnimu i fyzickému vycerpani (Hruby, 1987).
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Rehydratace béhem cviceni mlze byt obtizna v zavislosti na cviceni, typu aktivity a dostupnosti
tekutin (Belval et al., 2019).

Zakladem spravné hydratace je vidy zacit motoricky vykon s co nejvétsim prisunem
tekutin. DuleZité je zajistit rovnovahu tekutin a tzv. predzasobeni, protoZze béhem motorického
vykonu bude dochazet k velkym ztratam tekutin (Maughan, 2006).

Sportovec s pravidelnou fyzickou aktivitou potrebuje daleko vice vody neZ nesportujici
¢lovék (Bernacikova, 2013). V pribéhu fyzické aktivity by sportovci by neméli pit tolik, aby
béhem cviceni pribirali na vaze (Shirreffs, 2009). Dale by mély tekutiny pravidelné doplrovat po
celou dobu cviceni. Idealni je napoj sloZeny z fedéného roztoku glukdzy, kterad tvofri zaklad
sportovnich napojl. Oblibené jsou i tzv. iontové napoje, vhodné predevsim pro obohaceniiontl
(Maughan, 2006).

Doplnénim ztracené vody po cvieni je nutné k obnové vodni bilance v téle. Sportovci
dokazou doplnit pouze 30 % az 70 % ztrat vody, a tak vétsina sportovcl po cvi¢eni vykazuje
mirnou az stfedni dehydrataci. Problém je v tom, Ze i po ukonceni fyzické aktivity pretrvava
poceni, coz ztéZuje rehydrataci (obnoveni vodni rovnovahy v téle). Proto je nutné nadale

zvySovat prijem tekutin, aby nedoslo k akutni dehydrataci (Maughan, 2006).

2.3.4 Zpiisoby méreni hydratace

Existuje nékolik zplsobd, jak zméfit stav hydratace. Prvnim z nich je laboratorni vysetreni,
presnéji hodnoceni krevni plazmy pomoci osmometru. Pokud bude jedinec dehydratovany
osmolalita krevni plazmy bude sniZzend. Druhy a ¢asté;jsi zplisob je uréeni stavu hydratace pomoci
odbéru modi (Minton & Eberman, 2009). Pfesny stav zavodnéni zjistime pomoci pfistroje
Refraktometr, ktery méfi specifickou hustotu moci (Minton & Eberman, 2009). Stav hydratace u
sportovcl Ize hodnotit z frekvence a barvy moci (Maughan & Shirreffs, 2010).

Dalsi metodou zjisténi stavu hydratace je pocit nedostatku slin v Ustech. Osmolalita slin
stoupa v pripadech akutni dehydratace (4% ztrata télesné hmotnosti) vyvolané cvicenim v horku.
Osmolalita slin mize byt také ovlivnéna kratkym vyplachnutim dst vodou, coZ z néj Cini
nespolehlivy marker stavu hydratace (European Hydration Institute, 2013).

Posledni metodou, jak zjistit ztracené tekutiny béhem fyzické aktivity, je zjisténi rozdilu
hmotnosti pred vykonanim fyzické aktivity a nasledné ihned po jejim vykonani. Pti rdznych
typech tréninku se lisi také intenzita zatiZeni, a proto by se mé kazdy sportovec naucit odhadovat

ztraty potu v rGznych typech tréninku. Nemélo by dochazet ke ztratam vyssimnez 1 az 2 % z
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celkové télesné hmotnosti. V pfipadé, Ze by tato ztrata byla vyssi nez 2 %, mél by sportovec pfijit

na pfisti trénink lépe hydratovany (EFSA, 2010).

2.3.5 Ndpoje

Nahrada ztrat vody a soli v téle je nezbytna pro udrZzeni vhodné hydratace a dobrého
zdravotniho stavu (European Hydration Institute, 2013). Pitny rezim se doporucuje obohatit o
neslazené zelené, ovocné, bylinné nebo cerné caje, o koncentrované ovocné napoje, o balenou
pramenitou vodu nebo pfirodni minerdlni vodu. Naopak piti pfilis slazenych napojd neni vhodné.
Pozornost je tfeba vénovat i perlivym vodam, které obsahuji hodné oxidu uhli¢itého. Ten

ovliviiuje chutové vlastnosti a zazivani (Lajcikova, 2002).

Voda

Voda muZe byt z vodovodu, balena voda, mineralni voda, ¢i pramenita voda. Vsechny vody
pouZivané k piti jsou upraveny tak, aby spliovaly pravni a kvalitativni normy. Ve vétsiné
evropskych zemi je voda z vodovodu chutna a naprosto bezpecna, ale to neplati ve viech ¢astech
svéta (European Hydration Institute, 2013). V Ceské republice ma pitnd voda z vefejného
vodovodu dobrou kvalitu, a tak neni potfeba zbytecné kupovat vodu balenou (Klimesova, 2016).
Voda zvodovodu je nejlevnéjsi, nejdostupnéjsi, a navic je i velmi ekologickd, protoZe

neprodukuje Zadné plastové odpady (Kunova, 2011).

Ovocné stavy

Ovocné stavy lze ziskat zfedénim ovoce nebo zeleniny svodou (Sukova, 2006). Jako
ovocné stavy oznacujeme takové, které jsou vyrobeny ze 100 % ovoce, a které v sobé zahrnuji
pouze prirodni cukry, vitaminy, mineraly a antioxidanty (European Hydration Institute, 2013). Je
vhodné je konzumovat pti zvySené fyzické aktivité, ale i ve fazi regenerace. Obsazeny cukr
pomUze obnovit zasoby glykogenu. Pokud chceme pit ovocné stavy k doplnéni tekutin, méli
bychom obsah ovocné 3tavy naredit alespori dvojitym obsahem cisté vody, abychom zachovali

nizkou energetickou hodnotu (Grumezescu & Holban, 2019).
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Limonady a jiné nealkoholické napoje

Limonady obsahuji totiz hodné cukru, a diky tomu se vstrebavaji pomalejsi nez voda
(Grumezescu & Holban, 2019). Byvaji sycené oxidem uhli¢itym (Sukova, 2006). Radi se do
kategorie napoju s velmi atraktivni chuti, ale bez jakékoliv vyZivové hodnoty. Hlavnimi slozkami
v téchto ndpojich totiz jsou cukry, oxid uhli¢ity a kyselina fosforecna. Pfi pravidelnych
konzumacich téchto ndpoji (napoju typu Coca-Cola) mlze podkopat nasi snahu budovat dobrou
kostni hmotu. Diky kyseliné fosforecné dochazi ke ztrdtam vapniku z organismu. Je ziejmé, Ze

¢im méné téchto napojl pijeme, tim lépe udélame pro své zdravi (Kunova, 2011).

Kava
Spotrebitelé kavy ocenuji predevsim obsah kofeinu, ktery ma stimulacni Ucinek na
centralni nervovy systém. Kofein ovliviiuje krevni tlak plsobenim katecholamin(. Vypiti dvou az

tfi $alka kdvy zdravym lidem neskodi (Fort, 2003).

Energetické napoje

Chvile Unavy by mély zahnat takzvané energetické ndpoje. Obsahuji vodu, fepny cukr,
kyselinu citronovou a stimulanty jako jsou napfiklad kofein a guarana. Jejich konzumace by méla
byt minimalni, takrka nulovd. Nadmérnad konzumace mizZe vést k vainym zdravotnim
problémdm. Doporucend denni davka je uvedena na kazdém stitku a rozhodné by se méla
dodrZovat. Lidé, ktefi vypiji nékolik plechovek kazdy den si zahravaji s normalnim fungovanim
srdce a zbytecné tak ohrozuji své zdravi. Vysoky obsah cukru v napoji mlze vést k nezdravému

pfibirani na vaze (Kunova, 2011; Zdravotni radce, 2019).

Alkoholické napoje

Jednim z hlavnich problém( chronické konzumace alkoholu, spolu se S3patnou
Zivotospravou, je narust télesné hmotnosti. Alkohol obsahuje velké mnozstvi kalorii (1 gram
alkoholu obsahuje 7 kcal) (Maughan & Burke, 2006). Mirné poziti alkoholu (3 az 4 dcl u muzl a
1,5 az 2 dcl vina u Zen za den) muZe predchazet vzniku srde¢né-cévnich chorob (Kunova, 2004).
Alkohol dokaze negativné ovlivnit techniku, obratnost, koordinaci a rovnovahu. Zaroven vznika

vy$si pravdépodobnost Urazu (Maughan & Burke, 2006).
2.3.6 Sportovni ndpoje

Sportovni ndpoje poskytuji télu sacharidy, elektrolyty a tekutiny. Obsahuji hlavné cukry a

elektrolyty, ale navic mohou obsahovat vitaminy (vitamin C nebo vitamin B), nizkokaloricka
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sladidla, ptirodni nebo umélé ovocné prichuté a tak dale. Jako elektrolyty ve sportovnich
napojich znacime predevsim sodik, draslik a hotc¢ik (Simulescu, llia, Macarie, & Merghes, 2019).
Primarni funkci elektrolyt( je udrzeni stabilni rovnovahy tekutin a zajisténi spravného vedeni
nervovych vzruchd, véetné svalovych kontrakci (Skolnik a Chernus, 2011). Idealni obsah vody a
elektrolytll v organismu je pro zdravi a vykon sportovce velmi klicovy (Sawka et al., 2007).
Sportovni napoje pomahaji télu hydratovat pred, béhem a po fyzické aktivité. Jednim z hlavnich
pravidel pfi pouZivani sportovnich napoju je, Ze by nemély byt ziedény. To by zmeénilo
koncentraci sacharid( a sodiku, a to by ovlivnilo rychlost, s jakou bude napoj vyprazdrovan ze
Zaludku, takzZe cely proces dodavky energie a tekutin by se opozdil. Je také velmi dllezité védét,
Ze vyhody pouZivani sportovnich napojl jsou prokazany pouze pro dospélé, ktefi se podileji na
intenzivni fyzické aktivité, a také pro lidi, ktefi trénuji pfi vysoké teploté a vlhkosti, nikoli pro déti
a dospivajici (Simulescu, llia, Macarie, & Merghes, 2019).

Hlavni cil konzumace sportovnich napoju se lisi podle situace pfi cviceni. Z hlediska
hydratace je hlavnim cilem predevsim urychlit rehydrataci, stimulovat rychlou absorpci tekutin,

snizit fyziologicky stres cviceni a podpofit zotaveni po cviceni (Shirreffs, 2009).

Déleni sportovnich napoja

1) Podle koncentrace sacharidll na:

o Rehydratacni sportovni ndpoje: Jsou vhodné pro doplnéni ztracenych
tekutin u fyzickych aktivit, které maji trvani kratsi nez 2 hodiny. Také pfi
aktivitach, které jsou provadény ve vysokych teplotach. Doplni ztracené
tekutiny, a také obohati organismus o ztracené elektrolyty béhem fyzické
aktivity. Jsou sloZeny z 10 az 15 gram( cukru na 1 litr vody.

o Rehydratacné-energetické sportovni ndpoje: Tento sportovni napoj
funguje primarné jako zdroj energie po sportovnim vykonu. Jsou vhodné
i pro doplnéni ztracenych tekutin i ztracené energie u aktivit, které trvaji
déle nez 2 hodiny. Jsou sloZzeny z 20 aZz 40 gramu cukru na 1 litr vody.

o Energetické sportovni ndpoje: Energetické sportovni napoje jsou slozeny
z vice nez 8 % cukru. U aktivit, které jsou energeticky obtizné, je vhodnéjsi

tuto energii doplnit naptiklad energetickymi gely.
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2) Podle koncentrace minerall na:

a. Hypotonické sportovni ndpoje: Hypotonické sportovni napoje je idealni
doplnovat béhem fyzické aktivity. Dochazi totiz ke ztratam tekutin potem,
ktery je hypotonicky.

b. lzotonické sportovni ndpoje: l|zotonicky sportovni napoje je idedlni
doplnovat ve fazi regenerace, tzn. po vykonani fyzické aktivity, predevsim
pokud doslo k velkym ztratdm mineralnich Iatek. Obsah osmolality je
stejny jako osmolalita krve.

¢. Hypertonické sportovni ndpoje: Hypertonické sportovni napoje se
vyuzivaji pfi intenzivnich a kratkodobych fyzickych aktivitach, ve kterych
dochazi k velkym ztratdm mineral(. Obsah osmolality tohoto napoje je
vy$si nez osmolalita krevni plazmy, a proto tak dochazi k delSimu

vstrebavani.

Pfijem sportovnich napoju

K hlavnim faktoriim, které ovliviiuji mnozstvi pfijatych tekutin pfed, béhem nebo po
ukonceni fyzické aktivity patfi predevsim intenzita, ¢as strdveny provadénim fyzické aktivity, a
také podminky prostredi. Na zakladé toho nelze stanovit jednotny pfijem tekutin. U kazdého

sportovce je pfijem tekutin velmi individualni (Maughan & Burke, 2002).

Ndpoje konzumované pred sportovnim zatiZenim

Sportovci by se méli zacinat sportovni vykon adekvatni hydrataci. To docilime tak, Ze pal
hodiny az hodinu pred za¢atkem dopinime do téla 400 az 600 ml tekutin (KlimeSova, 2016).
V den pred zacatkem sportovni aktivity by se mél minimalni pfijem tekutin navysit asi o 1 litr
(Vilikus, 2015). Je to z toho divodu, Ze organismus potiebuje dostatek ¢asu, aby transportoval

tekutiny do tkani (Sawka et al., 2007; Goulet, 2012).

Ndpoje konzumované béhem sportovniho zatizeni

U aktivit kratSich nez 45 minut neni potfeba v prlibéhu dodavat télu Zadné tekutiny. U
aktivit do 90 minut je vhodné doplnit pouze Cistou vodu. Pokud je zatizeni krat$i nez 90 minut,
doporucuje se pridat do tekutiny ¢erstvou vodu. U aktivit trvajicich vice nez 90 minut je vhodné

doplnovat tekutiny ve formé hypotonickych rehydratacnich energetickych napoja. Jestlize
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aktivita trva vice nez 90 minut, je vhodné napoje obohatit o hypotonického rehydratacné-
energetického napoje (Klimesova, 2016).

Pro intenzivni trénink se doporucuje uzivat izotonické napoje. Pro extrémné intenzivni
trénink se doporucuji hypertonické napoje, které obsahuji vysoké mnoZstvi snadno stravitelnych
sacharid(l a jsou navrZeny tak, aby rychle obnovily energetické rezervy (Friedhelm & Roman,
2018).

Prijem tekutin by v prabéhu fyzické zatéze nemél prekrocit 0,8 az 1 litr za jednu hodinu.
Pokud budou tekutiny doplfiovany ve vysokém mnoZstvi, mizZe vzniknout tzv. gastrointestinalni
dyskomfort. Ten negativné ovliviiuje vykon béhem fyzické aktivity (Klimesova, 2016).

Abychom vykompenzovali ztraty vzniklé béhem sportovniho zatizeni je vhodné doplnit
tekutiny kazdych 20 aZ 30 minut. Tento interval je vhodny pro kompenzaci ztrat tekutin formou

potu (Skolnik & Chernus, 2011).

Ndpoje konzumované po sportovnim zatizeni

Dokud nebudou elektrolyty (zejména sodik) ztracené potem po cviceni nahrazeny, bilance
vody nebude obnovena a udrzovana (Shirreffs, 2009). Je vhodné tedy doplnit tekutiny obsahuijici
sodik, abychom doplnili ztraty zplsobené pocenim (Baar, 2013).

Ke zjisténi hydratace béhem sportovniho vykonu m(ize slouzit zvazeni télesné hmotnosti
pred zacatkem a po ukonceni vykonu. Na zékladé toho vidime, kolik tekutin jsme béhem cvi¢eni
ztratili.

Pro spravnou hydrataci je vhodné doplnit pfijem vody o 150 % télesné hmotnosti, tedy
doplnit pfijem tekutin o 1,5 litru na ztraceny kilogram béhem aktivity. V pripadé, Ze ztraty tekutin
odpovidaji hodnoté nizsi nez 1 kg télesné hmotnosti, je vhodné ztratu tekutin obohatit o
hypotonicky rehydratacni sportovni ndpoj. V ptipadé vyssich ztrat, a to nad 1 kg télesné
hmotnosti, bychom méli doplnit sportovni napoj obsahujici vyssi koncentraci iont( a sacharidd,

tedy izotonické rehydratacné-energetické sportovni napoje (Klimesova, 2016).
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2.3.7 Ztraty tekutin

Akutni ztraty télesné hmotnosti jsou témér vidy zplsobeny zménami celkové télesné
vody. Je vSak tfeba vzit v Uvahu faktory, které mohou potencialné ovlivnit télesnou hmotnost a
Ubytek vody, jakozZ i pfijem tekutin. Voda se z téla ztraci prevazné ledvinami a potem. Tyto ztraty
se znacné odlisuji prijmem, stravou, Urovni fyzické aktivity a také teplotou. Vodni bilance je
dosaZzena, kdyZ jsou ztraty vody kompenzovany pfijmem potravin, ndpoji a metabolickou
produkci vody (EFSA, 2010).

Existuji také r(izné zplsoby ztraty vody z téla: 50 % az 60 % vody je denné vypousténo
moci, asi 20 % vydechovanym vzduchem, 15 % az 20 % potem (v zavislosti na intenzité zatizeni)
a méné nez 5 % stolici (Friedhelm & Roman, 2018). Béiné ztraty tekutin béhem dne jsou

zobrazené v Tabulce 2.

Tabulka 2
Bézné ztraty tekutin (Botek et al., 2017, 93)

Ztraty tekutin pfi Ztraty tekutin v horkém Ztraty tekutin béhem
normalni teploté pocasi delsi tézké prace
(ml /den) (ml /den) (ml /den)
Stolice 100 100 100
Kdze 350 350 350
Dychani 350 250 650
Moc 1400 1200 500
Pot 100 1400 5000
Celkem 2300 3300 6600

Mezi hlavni divody, pro¢ maji sportovci vyssi ztraty tekutin je vyssi mira poceni a vétsi
ztraty vody dechem. Zaroven zde hraji roli i vnitini faktory (pohlavi, vék a genetika) a vnéjsi

faktory (intenzita, druh a délka aktivity) (Maughan & Shirreffs, 2010).

Ztraty tekutin moci

Primarni slozkou v moci je voda. DalSimi slozkami moci jsou: mocovina, ionty a
aminokyseliny. V moci se mohou také nachazet zbytky Iék( véetné odpadnich latek (Fort, 2003).
Objem modi zavisi na obsahu makroZivin a soli ve stravé, dale na mnozstvi konecnych produkt(
metabolismu, které maji byt vylouceny, a také na maximalni schopnosti koncentrace ledvin
(EFSA, 2010). Mo¢i mazeme ztratit primérnou hodnotu 1,5 | vody za den (Rokyta, 2015). Cim
mensi mnoZstvi tekutin do téla dostaneme, tim nase moc bude tmavsi a malo koncentrovana.

Cim vice tekutin do téla dostaneme, tim vice bude mo¢ svétlejsi a koncentrovanéjsi (Clark, 2009).
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Ztraty tekutin potem

Mezi hlavni slozky potu patfi voda, minerdlni latky, aminokyseliny, hormony, mastné
kyseliny, mocovina a kyselina mlééna. Pomér téchto slozek je u kazdého jedince velmi
individudIni. U malo intenzivnich aktivit se chlorid a sodik vstfebavaji zpét, ale pfi vysoké zatézi
nemohou byt zpétné absorbovany. Pot tedy plsobi jako chladiva latka i jako prostredek pro
hospodareni s mineraly (Havlickova, 2004).

Pot je zavisly na vykondvané télesné aktivité a na okolni teploté (Rokyta, 2015). Maximalni
rychlost poceni se obvykle pohybuje v fadu 2-3 litr( za hodinu (Shirreffs, 2009). Tvorba potu je
naopak nizka pri mirné okolni teploté a sedavém stavu (EFSA, 2010). Béhem fyzickych aktivit se
preménou z Zivin na energii tvofi teplo, a to se odvadi z organismu pry¢ pomoci potu. Pokud by
se teplo neodvedlo, doslo by k tzv. stavu prehrati (Havlickova, 2004).

Ztratu tekutin v dasledku poceni vypocitame jednoduse vazenim télesné hmotnosti pred
a po zatiZeni. Vysledny rozdil predstavuje aktudlni ztratu tekutin. Za kazdy jeden shozeny
kilogram télesné hmotnosti béhem fyzické aktivity by se mélo vypit 1,25 az 1,5 litru tekutin za

hodinu (Thomas et al., 2016).

Ztraty tekutin dychanim

Za jeden den ztratime dychanim 350 az 400 ml vody (Rokyta, 2015). Ganong (1999) uvadi,
Ze objem vydechované pary je zavislé na vnéjsich podminkach. V teple a suchu je mnoZstvi
vydechnuté pary vyssi nez v chladném pocasi. Ve vlhkém a studeném vzduchu se mnoZstvi

vydechnuté pary béhem sportovniho vykonu zvysi.

Ztraty tekutin stolici

Denné do stfeva pfijmeme zhruba 2 litry tekutiny z ndpoju a 7 litr( tekutin, které jsou
odvadeény sliznicemi a zldzami. Az 98 % této tekutin organismus dokaze znovu vstiebat do
organismu TudiZ pouze 0,2 litry tekutin je vyloucenou stolici (Ganong, 1999). Pfi Castéjsi stolici a
pfi prajmech se mnoZstvi vody zvysuje (Rokyta, 2015). Za normalnich podminek jsou ztraty vody
stolici pomérné malé a u dospélych dosahuji 100 az 200 ml / den. Pfi prdjmu se mQze zvysit 5 az
8krat (EFSA, 2010). Fort (2003) uvadi, Ze mnozstvi vyloucené vody stolici je ovlivnéno slozkami
nasi stravy. Pokud napfiklad snime hodné rostlinné vlakniny, kterd ma schopnost vazat vodu,

nase stolice bude obsahovat vice vody.
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2.4 Rizika pfi nevhodném doplnovani tekutin

PFi nevhodném doplnovani tekutin mohou vznikat rizika ohrozujici zdravi jedince. Mezi

Vv

nejCastéjsi patfi dehydratace. Dalsi poruchou muzZe byt naptiklad hyperhydratace. To je stav, kdy

je lidsky organismus prelity vodou (Bartlrikova, 2010). Belval et al. (2019) uvadi na Obrazku 3

faktory, pfispivajici

ke wvzniku hypohydratace

hyperhydratace (nedostatecné konzumaci tekutin).
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2.4.1 Rizika pri nedostatecném doplnovadni tekutin

2.4.1.1 Hypohydratace (dehydratace)

Dehydrataci definujeme jako ztratu a nedostatek vody v téle. Objevuje se pfi ztraté
velkého mnoistvi tekutin jako je napfriklad prljem, zvraceni, nadmérné poceni a nedostatecny
pfijem tekutin. Pfi dehydrataci nej¢astéji pocitujeme Zizen. Pocit Zizné, ktery s pfibyvajicim
vékem mizi, by mél byt prevenci dehydratace (Vokurka & Hugo, 2007).

Pokud neni ztrata vody v téle kompenzovana, extracelularni tekutina se stava
hypertonickou (ma vyssi koncentraci latek ve srovnani s okolim), coz zvysuje uvolfiovani
antidiuretického hormonu a ten snizuje vylu¢ovani H20. Navic se dostavuje pocit Zizné diky
centralnim receptorlim pusobicim na hypotalamus, coZ nas nabada k piti jakékoliv tekutiny.
Hranici Zizné je ztrata vody ve vysi 1-2 % nasi télesné hmotnosti. Neni spravné cekat, aZ pocitime
Zizen, ale je potreba tekutiny neustale dopliovat (Silbernagl, 2004). Ztrata tekutin je silné
spojena s akutnim ubytkem hmotnosti, kdy 1 litr ztraty tekutin Ize jednoduse predpokladat jako

1 kg Ubytku hmotnosti (Havranek et al., 2009).

Déleni dehydratace podle procent ztrat tekutin

Ztrdty tekutin v rozmezi od 1 az 2 % z celkové télesné hmotnosti

Snizeni télesné hmotnostiv fadu 1 az 2 % nema zadny vliv na vykon vytrvalostniho cviceni,
pokud je doba trvani cviceni kratsi nez 90 minut a prostredi je mirné (20—-21 °C) (Shirreffs, 2009).
Pii této ztraté se v lidském téle snizi spotieba tekutin a tvorby slin, véetné zhorseni polykani.
Prvnim typickym priznakem této dehydratace je pocit Zizné s doprovazejici bolesti hlavy (Muzik,
2007).

Ztrdaty tekutin v rozmezi od 3 az 4 % z celkové télesné hmotnosti

Snizeni télesné hmotnosti v fadu 3 aZz 4 % konzistentné snizuje silu (o ~ 2 %), silu (o ~ 3
%) a vytrvalost s vysokou intenzitou (o ~ 10 %) (Shirreffs, 2009). Pfi této ztraté se vyrazné
zhorsuje motoricky vykon jedinc(. K typickym pfiznakiim této dehydratace je sucho v Ustech, a
také pocit suché sliznice (Muzik, 2007).

Ztrdgty tekutin v rozmezi od 5 az 6 % z celkové télesné hmotnosti

Hlavnim priznakem dehydratace v rozmezi 5 az 6 % celkové télesné hmotnosti patfi bolest
hlavy, paleni pfi moceni, Unava, Spatné soustredéni, zvySeni krevniho tlaku véetné zrychleni

srdecniho pulzu (MuZzik, 2007).
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Ztrdaty tekutin v rozmezi od 7 aZ 10 % z celkové télesné hmotnosti

Typickym pfiznakem této vysokoprocentni dehydratace je chladnd a namodrald kdze

jedince. Dochazi k dezorientaci, zavratim a halucinacim (Muzik, 2007). Ztrata tekutin nad 9 % je

pro télo nouzovou situaci, kterd muize vést k smrti (Friedhelm & Roman, 2018).

Druhy dehydratace

Maughan (2006) rozlisuje dehydrataci podle poméru ztraty vody a elektrolyt(i na:

1.

Izotonickou dehydrataci

Kni dochdazi, pokud se ztrati mimobunécnd tekutina zorganismu, ale
vhitrobunécna tekutina zlstava beze zmény. Tento druh dehydratace byva nejcastéji
zpUsoben prdjmem nebo zvracenim. Byva doprovazena Unavou.
Hypotonickou dehydrataci

K této dehydrataci dochazi, pokud se ztraci mimobunécna tekutina, ale objem
vhitrobunécné tekutiny se zvySuje. NejCastéji byva zpUsoben ztratami soli
v organismu v pripadé, kdy ztraty tekutin jsou dopliiovany pouze vodou. Casto byva
zpUsobena zvracenim, prljmem nebo také pfi namahavé fyzické aktivité v horkém
prostiedi, doprovazena snizenim krevniho tlaku.
Hypertonickou dehydrataci

Hypertonickd dehydratace nastava, pokud se objem mimobunécné i
vhitrobunécné tekutiny snizuje. Déje se v obtiznych teplotnich podminkach nebo pfi
znacné fyzické aktivité se ztrdtou tekutin, které nejsou adekvatné doplriovany.

Nejcastéji byva doprovazena zizni, halucinacemi, podrazdénosti a ztratou hmotnosti.

2.4.1.1.1 Vlivdehydratace ovliviiujici studijni vykon

PfestoZe voda tvofi 60 az 80 % lidského téla, je ¢asto prehlizena jako vyznamna Zivina,

ktera muaZe ovlivnit nejen fyzickou vykonnost, ale i vykonnost psychickou. Dehydratace je

nezadouci stav, kdy dochazi k nerovnovaze homeostatické funkce vnitiniho prostredi. To muze

nepriznivé ovlivnit kognitivni vykon (Masento, Golightly, Field, Butler., & van Reekum, 2014).

Lidsky mozek je ze 73 % tvoren vodou, takZe Spatna hydratace mUze ovlivnit jeho funkci

(Gibson-Moore, 2013). Dehydratace o pouhd 2 % zhorsSuje vykon v Ukolech, které vyzaduiji

pozornost, psychomotorické a okamzité pamétové dovednosti, stejné jako hodnoceni

subjektivniho stavu. Naproti tomu vykon dlouhodobych a pracovnich pamétovych uUkold a

vykonnych funkci je vice zachovan, zejména pokud je pric¢inou dehydratace mirné fyzické cviceni
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(Adan, 2012). Dehydratace také ovlivriuje kratkodobou pamét, snizuje bdélost a také schopnost

koncentrace (El-Sharkawy et al., 2015).

2.4.1.1.2 Vliv dehydratace ovliviiujici sportovni vykon

Pokud se télesna hmotnost snizi v disledku ztrat tekutin o 1 %, dojde k poklesu vykonnosti
az o0 2 % (Clark, 2009). Béhem intenzivniho sportovniho vykonu lze ztratit az 2 litry tekutin za
hodinu (Klimesova, 2016). Nedostatek vody v téle a Spatna hydratace pred sportovnim vykonem
mUiZe sportovni vykon velmi negativné ovlivnit (Thomas et al., 2016). Neni neobvyklé, Ze pfi
fyzické zatézi obvykle dochazi k nedobrovolné dehydrataci, pfi které se doplnuje méné tekutin,
neZ je potreba (Belval et al., 2019). Ztraty télesné hmotnosti presahujici 2 % pred cvicenim jsou
béZné spojeny s nepfiznivymi Ucinky (Cotter, Thornton, Lee, & Laursen, 2014; Goulet, 2012).

Stav hypohydratace zhorsuje vytrvalost, silu i rychlost. Negativni Gcinky na vykon byly
prokazany u mirné (<2 %) dehydratace a tyto ucinky se mohou zhorsovat, pokud se cviceni
provadi v horkém prostredi (Barr, 1999). Napfiklad pfi tenisovych zdpasech, které se obvykle
hraji za horkého pocasi a zaroven ve vysoké vlhkosti, je prlimérna ztrata tekutin 2,5 litru za
hodinu (Klimesova, 2016).

Podle El-Sharkawy, Sahoty a Loba (2015) akutni dehydratace ovliviiuje fyziologické a
psychologické funkce. Prevladaji predevsim funkce fyziologické. V mensi mife jsou zastoupeny

funkce psychologické. Mezi nejc¢astéjsi zmény, ke dochazi béhem dehydratace jsou:

. zvyseny pocit zZizné a sucha v Ustech,
. zvysujici se Unava,
. vyskyt bolesti hlavy,

. zhorsena nalada.
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2.4.2 Rizika pri nadmérném doplnovani tekutin

2.4.2.1 Hyperhydratace

PFi konzumaci nadmérného mnoizstvi tekutin mize dojit k poskozeni organismu, coz je
stav, kdy dochazi k poklesu hladiny sodiku v krvi. Ledviny tak nejsou schopny dostatecné
vylucovat nadmérné mnoizstvi tekutin (Kuzela, 2006). V nejhorsich pripadech mize tento stav
vyvolat zdravi ohrozujici situaci s otokem mozku a plic, koncici otravou vodou a naslednym
umrtim. Nejcastéji se lze s timto jevem setkat u sportovcl. Pokud zvaZzenim sportovce pred a po
sportovnim vykonu zjistime, Ze je hmotnost sportovce vyssi po sportovnim vykonu, pak doslo
k tzv. ,prevodnéni“ (Fort, 2002).

Mezi priznaky hyperhydratace patfi nevolnost, zvraceni, kiece v brise, dezorientace Ci
bezvédomi a nejcastéji k tomu dochazi u vytrvalostnich bézcli, cyklistl, triatlonistd nebo u

horolezc( (Botek et al., 2017).
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3.1

3.2

3.3

CiLE

Hlavni cil

Hlavni cil bakalarské préce je zjisténi stavu hydratace u studentd Fakulty télesné kultury.
Dilci cile

Kolik procent Zen a muzi je ve stavu dehydratace?

Vyzkumné otazky

Je vétsina Zen ve stavu dehydratace?
Je vétSina muzl ve stavu dehydratace?
Dodrzuje alespon polovina proband(i doporuceny pfijem tekutin?

Jak hodnoti studenti svij pfijem tekutin?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Testovani se zucastnilo celkem 66 proband( (z toho 34 Zen a 32 muzd) s primérnym
vékem 21,9 + 0,95 let. Vsichni probandi jsou studenti Fakulty télesné kultury. Testovani
probihalo v listopadu 2021 v laboratofich FTK. Tabulka 3 nam ukazuje somatické charakteristiky
testovanych probandl. Probandi podepsali informovany souhlas a byli dikladné sezndmeni s
pribéhem a ucelem testovani. Studie byla schvalena Etickou komisi Fakulty télesné kultury pod

jednacim ¢islem 67/2016.

Tabulka 3

Somatické charakteristiky testovanych studenti

Télesnda vyska | Télesna
Vék (roky) BMI (kg/ m?)
Probandi (cm) hmotnost (kg)
M SD M SD M SD M SD
ieny (n=34) 21,5 0,8 22,3 2,1 167,3 51 62,3 7,3
Muzi(n=32) 22,2 0,9 24,7 2,5 179,2 7,3 79,3 10,4
Celkem(N=66) 21,9 0,9 23,4 2,6 173 8,7 70,6 12,4

Primérna hodnota BMI u testovanych Zen ¢&inni 21,5 kg/m? + 0,8, a kter3d je
podle WHO (2018) oznacena za normalni télesnou hmotnost. V pasmu oznaceném jako podvaha
se vyskytovala pouze 1 Zena ze vSech testovanych probandd. V pasmu oznaceném jako nadvaha
se vyskytly celkem 2 Zeny. U muzd primérnad hodnota BMI ¢inni 22,2 kg/m? + 0,9, kterd je
oznacena za normalni télesnou hmotnost. Naopak v pasmu oznaceném jako nadvaha se vyskytlo

12 muzd. PouZiti BMI ma své limity a u sportujicich nemusi byt presné.
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4.2 Metody sbéru dat

4.2.1 Hodnoceni specifické hustoty moci

Ke zjisténi stavu zavodnéni byl pouzit refraktometr RUR2-ATC, diky kterému byla zjisténa
specificka hustota moci. Pfed zacatkem testovani byla rozdana viem testovanym studentiim
zkumavka, kterou nasledné prinesli i se vzorkem moci. Vzorek moci byl odebran vidy v brzkych
rannich hodinach.

Diky analyze vzorkd moci byl zjistény realny stav zavodnéni u testovanych student(.
Zjisténé vysledky hustoty moci byly hodnoceny podle podle stupnice Sawky (2007), znazornéné

v Tabulce 4.

Tabulka 4

Stupnice stavu zavodnéni podle Sawky (2007)

STAV HYDRATACE SPECIFICKA HUSTOTA MOCI (kg/m?)
Euhydratace 1,000 -1,020
Mirna dehydratace 1,021 -1,029
Zavazina dehydratace 1,030 a vyssi

4.2.2 Hodnoceni barvy moci

Dale jsme pti posuzovani hydratace hodnotili barvu moci proband( dle stupnice od 1 do
8. Pokud je moc¢ tmaveé zbarvena znamena to, Ze mame v moci vysoké koncentrace odpadnich
latek a télo neni spravné hydratované (Clark, 2009). Moc, ktera je tmavsi nez treti pruh shora, je
znamkou toho, Ze télo zacina byt dehydratované a je potreba jej hydratovat, dokud nebude moc
opét ve svétlejsi oblasti (Heidloff, D., 2012). KdyzZ je moc nazloutld a pohybuje se mezi prvnimi
tremi pruhy shora, tak mnozstvi tekutin v téle odpovidaji hodnoté spravné hydratace (Clark,

2009). Barevna skala moci je zobrazena na Obrazku 3.
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Obrazek 1
Uroveri stavu hydratace pomoci skaly moci (Heidloff, D., 2012,
https://www.athletico.com/2012/08/07/hydrating-for-performance-and-health/).

Hydration Urine Chart

 1-3 = Hydrated

* 4-6 = Dehydrated

| « 7-8 = Severe

b

N N R W e

4.2.3 Anketni Setreni

V prvni ¢asti vyzkumu jsme respondentim rozdali ankety, které se tykaly jejich pitného
reZimu. Anketa obsahovala celkem 14 otazek, z toho 10 uzavienych, 3 polouzaviené a 1
oteviend. Uvodni ¢ast ankety obsahuje obecné informace (anketni &islo, vék a pohlavi). Tato
anketa byla vytvorend originalné a pouze pro sbér dat ke zpracovani této bakalarské prace
(pfiloha 2).

Otazky 1 aZ 5 hodnoti navyky pfijmu tekutin. Otazky 6 az 11 se tykaji pitného rezimu
béhem fyzickych aktivit. Otazka 12 az 14 hodnoti subjektivni hodnoceni pocitu Zizné. Na otazku,
jakou maji Zizers odpovédéli podle $kaly zobrazené v Tabulce 5. Skéla pocitu Zizné je sestavena

od 1 do 9 podle Engella et al. (1987).
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Tabulka 5

Skdla Zizné

] o v i
1 Viibec Zadnou Zizen
p,
2
3
3 Malou Zizen
4
4
g
5 Stfedni Zizen
€
6
2 / Velkou Zizen
§
8
g
9 Velmi velkou Zizen

4.2.4 Antropometricka sSetreni

Vsichni probandi byli ve spodnim pradle zméfeni tzv. antropometrem, ktery méfitélesnou
vysku. Nasledné byli zvaZeni na pfistroji Tanita BC-418 MA (Tanita, Tokyo Japonsko). Pomoci
télesné hmotnosti a télesné vysky byl vypocten Body mass index, ktery pak byl klasifikovan dle

WHO. Tabulka 6 hodnoti klasifikaci BMI.

Tabulka 6
Klasifikace Body mass indexu ( WHO, 2018).

Kategorie BMI (kg/m?)
Podvéaha Pod 18,5
Normalni hmotnost 18,5 az 24,9
Nadvéaha 25,0az29,9
Obezita 1. stupné 30,0 az 34,9
Obezita 2. stupné 35,0 a2 39,0
Obezita 3. stupné Nad 40
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4.3 Statistické zpracovani dat

K vyhodnoceni a zpracovani veskerych dat jsem pouzila program Microsoft Excel. Do
jednotlivych bunék jsem zadala namérené hodnoty. Potfebné vypoclty jsem provedla podle
nabizeného vzorce programu. Jednalo se o vypocty aritmetického priaméru (M), smérodatné
odchylky (SD), minima a maxima.

Z barvy moci a specifické hustoty moci byl zjistén prdmérny stav zavodnéni.

Ke zjisténi minimalniho pfijmu tekutin z ndpojli vychazime z doporuceni podle EFSA

(2010), ktera jej stanovila:

. u Zen starsich 18 let na minimum 1,6 litru tekutin za den,

. u muz( starsich 18 let na minimum 2 litry tekutin za den.
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5 VYSLEDKY

5.1 Analyza stavu zavodnéni

5.1.1 Stav zavodnéni — specificka hustota moci

Maximalni naméfena hodnota specifické hustoty mo¢i byla u Zen 1,034 kg/m3 a u muzd
1,032 kg/m3. Naopak minimalni naméfena hodnota byla u Zen 1,004 kg/m3 a u muzd 1,005
kg/m3. Primérna hodnota specifické hustoty modi &inni u Zen 1,018 + 0,007 kg/m3, ktera spada
do stavu euhydratace. U muza primérna hodnota ¢inni 1,024 + 0,007 kg/m3, a spadd do stavu
mirné dehydratace. Na zakladé toho vidime, Ze jsou Zeny lépe hydratované. V Tabulce 7 vidime

pramérné hodnoty u Zen a muz(l a u vSech student(i dohromady.

Tabulka 7

Primérné hodnoty specifické hustoty moci

M (kg/m?) SD (kg/m?)
Zeny (n=34) 1,018 0,007
Muzi (n=32) 1,024 0,007
Celkem (N=66) 1,020 0,008

V Tabulce 8 vidime maximalni a minimalni hodnoty specifické hustoty moci u zen a muzd.

Tabulka 8

MaximdlIni a minimdlIni hodnoty specifické hustoty moci u Zen a muZzi

Pohlavi MAX SpHM (kg/m?3) MIN SpHM (kg/m?3)
Zeny (n=34) 1,034 1,004
Muzi (n=32) 1,032 1,005

Tabulka 9 ukazuje porovnani stavu hydratace u Zzen a muzl. Ve stavu euhydratace se
vyskytuje 65 % Zen, zatimco u muzl pouze 25 %. Ve stavu mirné dehydratace se nachazi 32 %

Zen a 53 % muz(. Ve stavu zavazné dehydratace se nachazi pouze 3 % Ze, zatimco u muz( 22 %.
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Tabulka 9

Klasifikace stavu hydratace u Zen a muzi

Zeny (n=34)

Muii (n= 32)

Celkem (N=66)

Stav hydratace Procentualni Procentualni Procentualni
Pocet Pocet Pocet
zastoupeni zastoupeni zastoupeni
Euhydratace 22 65 % 8 25% 30 46 %
Mirna

11 32% 17 53% 28 42 %

dehydratace
Zavaina

1 3% 7 22 % 8 12%

dehydratace

5.1.2 Stav zavodnéni — barva moci

Stav zavodnéni Ize hodnotit z barvy moci. Primérna hodnota barvy moci u Zen a muzu je

zaznamenana v Tabulce 10 a jeji hodnota je 2,9 + 1,35. Tato hodnota podle barevné skaly

predstavuje dostatec¢nou hydrataci. Primérna hodnota u muz( je 4,1 + 1,52, coz podle barevné

Skaly moci znaci dehydrataci.

Tabulka 10

Priimérnd barva moci u Zen a muzu

Pohlavi M SD
Zeny (n=34) 2,9 1,35
Muzi (n=32) 4,1 1,52
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Porovnani barvy moci u Zen a muzl pomoci barevné skaly moci ukazuje Obrazek 4, na
kterém jde vidét, Ze u Zen se hodnoty objevovaly nejcastéji mezi klasifikaci 1 az 4. U muz(i se

nejcastéji objevily hodnoty od kategorie 3 do kategorie 5, coZ predstavuje dehydrataci.

Obrazek 4

Porovndni barvy moci u Zen a muZzi

v

Porovnani barvy moci u Zen a muzi

35% 329% 33%
29%

30%

25%
20%
15%  12%

10%

30%
21% 21%
5%

0, 5% 0,
. 2% : ' 3% 2% . 3% 9
0% 0%
NN Es BN EE B = N H

Kategorie 1 Kategorie 2 Kategorie 3 Kategorie 4 Kategorie 5 Kategorie 6 Kategorie 7 Kategorie 8

5%

0%

BZeny EMMuzi
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5.2 Anketni Setfeni

VYHODNOCENIi OTAZKY €. 1: Jaké mnoistvi tekutin vypijete za den?

V Tabulce 11 vidime, kolik v priméru vypiji denné tekutin Zeny a kolik muzi. Zeny dosahuiji
pramérné hodnoty 1,9 litru tekutin, coz je o 300 ml vice, nez je jejich minimalni denni pfijem.
MuZi pramérné vypiji za den 2,5 litru tekutin, coz je o 500 ml vice nez je jejich minimalni denni

prijem.

Tabulka 11

Primérny prijem tekutin u muZi a Zen

Muzi Zeny

M SD M SD

Primérny denni pfijem
2,5 litru 0,8 1,9 litru 0,5
tekutin

V Tabulce 12 je uvedeno, Zze minimalni denni pfijem tekutin splfiuje 20 Zen (58 %). Ty
uvedly, Ze vypiji vice nez 1,6 litru tekutin. Zbylych 14 Zen (42 %) uvedlo, Ze vypiji méné nez 1,6
litru tekutin, a tudiZ nesplnuje minimalni denni mnozstvi tekutin. Co se tyCe muz(, tak 28 (88 %)
jich uvedlo, Ze vypiji vice néz 2 litry tekutin. Pouze 4 muzi uvedli, Ze vypiji méné nez 2 litry, a tak
nespliuji minimalni denni pfijem tekutin. Uvedené hodnoty je zapotiebi brat s rezervou, protoze
probandi pouze odhadovali jejich denni ptijem, tudiz se mizZe redlny stav od uvedeného

odlisovat.

Tabulka 12

Minimdlini prijem tekutin u muzu a Zen

Zeny (n=34) MuZi (n=32)
Procentualni
Pocet Pocet Procentualni zastoupeni
zastoupeni
Spliuje 20 58 % 28 88 %
Nespliiuje 14 42 % 4 12%
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VYHODNOCENI{ OTAZKY C. 2: Vite, jaky je pro Vas doporuéeny pfijem tekutin?
Obrazek 6 ukazuje, ze 77 % zen a 69 % muzl si mysli Ze vi, jaké mnoZstvi tekutin by méli
pfijmout béhem dne. Pouze 23 % Zen a 31 % muz( uvedlo, Ze nevi a nemaji viibec povédomi o

tom, kolik by méli pfijmout tekutin za jeden den.

Obrazek 2

Znalost doporuceného prijmu tekutin

Znalost doporuceného prijmu tekutin

90%

77%

80%

69%

70%

60%

50%

40%

31%

30%

23%

20%

10%

0% —
Ano (n=48) Ne (n=18)

BZeny WMuii
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VYHODNOCENIi OTAZKY €. 3: Vite, jak zjistite, zda jste dostate¢né hydratovany/a?

Na Obrazku 7 vidime, Ze Zeny maji trochu vétsi povédomi o tom, jak poznat aktualni stav
hydratace. Na otazku, zda vi, jak zjistit dostate¢nou hydrataci, odpovédélo 68 % Zen a 53 % muz,
Ze si mysli, Ze vi, jak zjistit dostatecnou hydrataci. Odpovéd ne uvedlo 32 % Zen a 47 % muz(,

ktefi nemaji vibec Zadné povédomi o tom, jak zjistit dostatecnou hydrataci.

Obrazek 3.

Znalost, jak poznat aktudlni stav hydratace

Znalost, jak poznat aktualni stav hydratace

80%

70% 68%
0

0,
60% 53%
40%
32%

30%
20%
10%

0%

Ano (n=40) Ne (n=26)

BZeny WMMuzi
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VYHODNOCENIi OTAZKY €. 4: Jaké tekutiny nejéastéji pijete bézné béhem celého dne?

Na obrazku 8 jsou uvedeny jednotlivé tekutiny dle preferenci studentl. Nejcastéjsi a

nejpreferovanéjii tekutinou je ¢istd voda. Cistou vodu preferuje 69 % studentd. Dal$i napoje se

objevily v nizkém zastoupeni. Druhym nejkonzumovanéjsSim napojem je ochucena mineralni

voda. Tento druh napoje konzumuje 12 % studentu.

Obrazek 4

Preferované tekutiny

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

72%
66%

fista voda
(n=45)

Preferované tekutiny

13% 13%

=l HE =

I
Caj (n=4) Mineralni voda Ochucena Kava (n=3)
(=5) mineralni
voda(n=8)
WZeny W Muii
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VYHODNOCENIi OTAZKY €. 5: Pijete priibézné béhem celého dne?

Pro spravnou hydrataci je potfeba dopliovat tekutiny pribéiné béhem celého dne.
V porovnani muz( a Zen neshledavame odlisné navyky v piti tekutin v pribéhu dne. Obrazek 9
ukazuje, Ze 74 % Zen a 87 % muzl doplnuje tekutiny priibézné, zatimco 26 % Zen a 13 % muzl

tekutiny pribézné béhem celého dne spiSe nedoplnuje.

Obrazek 5
Priabézny pitny reZim
Pitny rezim v pribéhu dne

70%

64%

60%

50%

50%

40%

30%

0,
2% s 26%

20%

13%
10%
0% 0%
0%
Rozhodné ano (n=15) Spise ano (n=38) Spise ne (n=13) Rozhodné ne (n=0)

MZeny M Muzi
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VYHODNOCENIi OTAZKY €. 6: Nosite si s sebou na jakoukoliv fyzickou aktivitu trvajici
MENE nez 1 hodinu vlastni tekutiny?

Béhem fyzickych aktivit trvajicich méné nez 1 hodinu neni potfeba doplnovat tekutiny,
pokud jsme spravné hydratovani pred vykonem. | pres to na Obrazku 10 vidime, Ze 76 % Zen a

66 % muzl uvedlo, Ze si s sebou nosi a doplnuje tekutiny béhem aktivit trvajicich pod 1 hodinu.
Obrazek 6

Tekutiny u aktivit trvajici méné néZ 1 hodinu

Tekutiny u aktitit trvajici méné nez 1 hodinu

50%

44%

45%

38%

40%

34%

35% 32%

28%

30%

24%

25%
20%
15%
10%

5%
0% 0%

0%
Rozhodné ano (n=20) Spise ano (n=27) Spise ne (n=19) Rozhodné ne (n=0)

WZeny M Muzi
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VYHODNOCENI OTAZKY €. 7: Nosite si s sebou na jakoukoliv fyzickou aktivitu trvajici
VICE nez 1 hodinu vlastni tekutiny?

Béhem aktivit trvajici nad 1 hodinu je dllezité doplnovat tekutiny, které ztratime béhem
poceni. Pribéinym doplfiovanim tekutin zabrarfiujeme vzniku dehydratace a zvySujeme
sportovni vykon a stav hydratace. Z obrazku 11 vidime, Ze 100 % Zen a 91 % muzU si s sebou nosi
a doplnuje tekutiny u fyzickych aktivit trvajicich déle nez 1 hodinu. Pouze 3 muZi uvedli, Ze spiSe

nedoplnuji tekutiny.

Obrazek 7

Tekutiny u aktivit trvajici vice neZ 1 hodinu

Tekutiny u aktivit trvajici vice nez 1 hodinu

80% 74%  75%

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

26%
16%
9%
. 0% - 0% 0%
Rozhodné ano (n=49) Spise ano (n=14) Spise ne (n=3) Rozhodné ne (n=0)
MZeny M Muzi
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VYHODNOCENIi OTAZKY €. 8: Pouzivate lontové napoje pfi fyzické aktivité?
lontové ndpoje jsou idedlni pro doplnéni elektrolytd pfi intenzivnich pohybovych
aktivitach. | pfes to na Obrazku 12 vidime, Ze vice nez polovina studentl FTK (82 % Zen a 72 %

muzll) nekonzumuji iontové napoje pfi pohybové aktivité.

Obrazek 8

Konzumace iontovych ndpoji béhem fyzické aktivity

Konzumace lontového napoje pri fyzické aktivité

70% 66%

60%

53%

50%

40%

28% 29%

30%

18%

20%

10%

6%

0% 0%

0%
Rozhodné ano (n=0) Spise ano (n=15) Spise ne (n=39) Rozhodné ne (n=12)

WZeny WMMuzi
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VYHODNOCENI OTAZKY €. 9: Doplfiujete piijem tekutin PRED fyzickou zatézi?

Doplnovani tekutin pred fyzickou zatézi je nezbytné pro spravny stav hydratace. Na
zakladé toho nedochazi k dehydrataci organismu a sportovci jsou schopni dosahnout lepsich
vykonll. Na Obrazku 13 vidime, Ze jsou studenti FTK dobfe informovani o hydrataci pred
sportovnim vykonem, protozZe 83 % testovanych Zen a 82 % testovanych muz( doplnuje tekutiny
jiz pred zacatkem fyzické aktivity. Pouze 6 Zen a 6 muz(i uvedlo, Ze spiSe nedoplniuji tekutiny pred

zacatkem fyzické aktivity.

Obrazek 9

Doplnéni tekutin pred fyzickou zatézi

Doplnéni tekutin pred fyzickou zatézi
80%
70% 68% 6%
60%

50%

40%
30%

19%

20% 15% 16% 17% °
10%

0% 0%
0%
Rozhodné ano (n=10) Spise ano (n=44) SpiSe ne (n=12) Rozhodné ne (n=0)
MZeny M Muzi
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VYHODNOCENI OTAZKY C. 10: Doplfiujete pfijem tekutin PO fyzické z4t&%i?

Po fyzické zatézi je dllezité doplnit potem ztracené tekutiny a spravné organismus
rehydratovat. Obrazek 14 ukazuje, Ze 100 % testovanych Zen a 98 % testovanych muzl
pravidelné doplnuje ztracené tekutiny po fyzické zatézi. Pouze 1 student uvedl, Ze po fyzické

aktivité spiSe nedoplnuje prijem tekutin.

Obrazek 10
Doplnéni prijmu tekutin po fyzické zatéZi

Vé v7e ré

Doplnéni prijmu tekutin po fyzické zatézi

70% 65%

60%

60%

50%

0,

40% 35% 38%
30%

20%

10%

0,
o% 2% 0% 0
0% —1
Rozhodné ano (n=41) Spise ano (n=24) Spise ne (n=1) Rozhodné ne (n=0)
BZeny M Muzi
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VYHODNOCENI OTAZKY €. 11: Myslite si, Ze stav zavodnéni dokaze ovlivnit sportovni
vykon?

Diky spravné hydrataci dokaZzeme pozitivné ovliviiovat sportovni vykony. Totéz si mysli
vsichni testovani studenti (muZi i Zeny). Na obrazku 15 vidime, Ze vSech 66 student( (100 %)

uvedlo, Ze stav zavodnéni ovliviiuje sportovni vykon.

Obrazek 11

Ovlivnéni sportovniho vykonu pomoci stavu zavodnéni

Ovlivnéni sportovniho vykonu pomoci stavu

zavodnéni
80%
69%
70%
60% 56%
50% 44%
40%
31%
30%
20%
10%
0% 0% 0% 0%
0%
Rozhodné ano (n=37) Spise ano (n=29) Spise ne (n=0) Rozhodné ne (n=0)
MZeny MMuzi
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VYHODNOCENI OTAZKY C. 12: Uz si pil/a dnes né&jaké napoje?
28 7en (82 %) a 27 muid (84 %) v pribéhu testovani uvedlo, jiz konzumovali néjaké
tekutiny. Celkem 6 Zen (18 %) a 5 muzl (16 %) uvedlo, Ze jeSté nekonzumovali Zadné tekutiny.

Grafické zpracovani vidime na Obrazku 16.

Obrazek 12

Doplnéni tekutin v den testovani

Doplnéni tekutin

90% 82% 84%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20% 18% 16%
BN e

0% . - —

Ano (n=55) Ne (n=11)
BZeny M Muii
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VYHODNOCENI OTAZKY C. 13: Jak hodnotite svij b&iny pfijem tekutin?

Podle Obrazku 17 vidime porovnani subjektivni hodnoceni ptijmu tekutin. 53 % Zen a 54
% muzl hodnoti svij pfijem tekutin kladné. 29 % Zen a 20 % muzU uvedlo, Ze nemaji ani dobry,
ani Spatny prijem tekutin a zbylych 18 % Zen a 6 % muz( si mysli, Ze maji Spatny nebo velmi
Spatny prijem tekutin béhem dne.

Pokud porovname realné vysledky hustoty moci a subjektivni hodnoceni, tak vidime, Ze
muZzi svlj pitny rezim precenuji vice nez Zeny. Z celkového poctu se 35 % Zen a 75 % muzl nachazi

ve stavu dehydratace.

Obrazek 13

Subjektivni zhodnoceni prijmu tekutin

Subjektivni zhodnoceni prijmu tekutin

35% 32%
29%

29%
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0% S

1.Velmi, 2. (n=7) 3.Velmi 4. (n=10) 5. Ani 6. (n 3) 7.Velmi 8.(n=0) 9.Velmi,

velmi dobry dobry, ani Spatny velmi
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(n=4) (n=17) (n=0)
BZeny M Muii
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VYHODNOCENIi OTAZKY €. 14: Jakou mate nyni zZizei?

Pocitovani zizné je pozdni signal nedostatku tekutin. S pocitem Zizné také ptichazi signal,
Ze vstupujeme do stavu dehydratace. Na Obrazku 18 vidime podrobné informace o zaznaceni
pocitu Zizné. 74 % zen a 37 % muzl nepocitili viibec Zadnou Zizen nebo jen malou Zizen. 24 %
Yen a 51 % muzd pocitilo stfedni ZizeR. 3 % Zen 6 % muzl pocitilo v&tsi Zizer. Zadnd Zena

nepocitila velkou Zizen, zatimco u muz( ji pocitilo 6 %.

Obrazek 14
Pocit Zizné
Pocit zizné
60% 56%

50%

40%

32%

30%
22%

19%

20%
12%

10% 6% 6%
3% 3% 3%

_fin ul HH B i -
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- 0% = 0% 0% 0%

Zadnou Zizen Zizen Zizen (n=1) velkou
Zizen (n=6) (n=26) (n=17) Zizen (n=1)
BZeny MMuzi
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6 DISKUSE

Hlavnim cilem prace bylo zjistit stav zavodnéni u studentl. Podle analyzy specifické
hustoty moci bylo zjisténo, Ze se ve stavu dehydratace nachazi celkem 36 vSech testovanych
studentl (54 %).

Kdyz se podivame a genderové rozdily, tak podle analyzy barvy mizeme hodnotit, Ze Zeny
spadaji do kategorie euhydratace, s primérnou hodnotu 2,9, zatimco muzi maji primérnou
hodnotu barvy moci 4,1, a proto spadaji do kategorie mirné dehydratace. Podle analyzy
specifické hustoty moci bylo zjiSténo, Ze jsou muzi h(ife hydratovani neZ Zeny. Ve stavu
dehydratace nachazi pouze 35 % Zen, kdeZto u muzl je to vice néz polovina, presnéji 75 % muz(.
Pramérna hodnota specifické hustoty moci byla u Zen 1,018 SpHM #* 0,007 SpHM. Tuto
primérnou hodnotu fadime do kategorie euhydratace. U muz( cinila prilmérna hodnota 1,024
+ 0,007 SpHM. Tato hodnota spadd do kategorie dehydratace.

K podobnym vysledkim prisel Volpe, Poule a Bland (2009) ve vyzkumu, ktery se zabyval
mérenim stavu hydratace u vysokoskolskych atletl. Z jejich vysledkd vyplyva, Ze celkem 66 %
student(l se nachazelo ve stavu dehydratace. Zaroven se ve stavu dehydratace nachazelo vice
muzll (47 %) nez Zen (28 %).

Stavem hydratace u vysokoskolskych basketbalist(i se zabyval také Thigpen, Green a
O'Neal (2014). Primérna hustota moci u Zzen byla 1,022 SpHM + 0,008 SpHM. U muz( byla
pramérna hodnota vyssi, a to 1,026 SpHM * 0,004 SpHM. Z jejich vysledk(l je patrné, Ze jsou
rozdily mezi pohlavim ve stavu hydratace, a Ze jsou Zeny Iépe hydratované nez muzi. Vysledky
této studie se shoduji s vysledky mé studie.

Kdyz porovname mou studii se studii MaliSové et al. (2016), ktera se zabyvala stavem
hydratace u zdravé evropské populace, tak zjistime, Ze Gcastnici mé studie, zejména muzského
pohlavi, byli hife hydratovani nez ucastnici studie zabyvajici se hydrataci dospélé populace. 75
% muz( a 35 % Zen z Fakulty télesné kultury bylo dehydratovano, zatimco ve studii bézné
populace bylo dehydratovano pouze 18,8 % muzll a 18,8 % Zen. To znamena, Ze ve studii
hydratace u béZné populace bylo hydratovano vice Zen a muzl nez v mé studii. Doporuceni
denniho pfijmu podle EFSA je konstruovano pro jedince bez vyssich fyzickych aktivit. Proto by se
u sportujicich jedinci mél tento pfijem navysit, aby zajistili optimalni hydrataci.

Na zakladé ziskanych dat v mé studii vime, Ze podle EFSA (2010) 73 % Zen a 88 % muz(i by
mélo spliiovat minimalni denni prijem tekutin. Pfesto se 35 % Zen a 75 % muz(i nachazelo ve
stavu dehydratace. Z toho vyplyva, Ze studenti neumi redlné zhodnotit svij pfijem tekutin a

vyrazné ho nadhodnocuiji.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo zjisténi stavu hydratace u vysokoskolskych student(
Fakulty télesné kultury. Celkem se do vyzkumu zapojilo 66 studentd, z toho 34 Zen a 32 muz( ve
véku od 20 do 25 let. Minimalni pfijem tekutin by podle anketniho Setfeni mélo splfiovat 48
studentll (73 %), ale vice neZ polovina testovanych studentl (54 %) se nachdazelo ve stavu
dehydratace. Na zdkladé toho mlizeme posoudit, Ze studenti neumi redlné zhodnotit svij pfijem
tekutin a vyrazné ho nadhodnocuiji.

Déle byly zjistovany genderové rozdily ve stavu zavodnéni. Ve stavu euhydratace se
nachdzelo 65 % Zen a 25 % muzu. Ve stavu dehydratace se vyskytovalo pouze 35 % Zen a 75 %
muzu. Prilmérné hodnoty specifické hustoty moci u Zen se rovnaji hodnoté 1,018 SpHM + 0,007
SpHM. Tato hodnota se fadi do pasma euhydratace. Muzi na tom byli hife, a to s prilmérnou
hodnotu 1,024 SpHM + 0,007 SpHM, ktera se rfadi do pasma dehydratace. Z téchto namérenych
vysledk( plyne, Ze Zeny jsou lépe zavodnéné nez mufi.

Dale jsme na zakladé anketniho Setteni zjistili, Ze 73 % zen spliiuje doporuéeny pfijem
tekutin podle EFSA (2010), ktery ¢inni 1,6 litr(i tekutin za den. Doporuceny pfijem tekutin spliiuje
také 88 % muzQ, a to 2 litry tekutin za den. V pribéhu dne nejvice studenti konzumuiji Cistou
vodu (69 %). Béhem dne 80 % studentl dopliiuje pitny rezim priibézné, a také si nosi vlastni
tekutiny na kratkodobé fyzické aktivity. U déletrvajicich aktivit 95 % student( doplnuje tekutiny.

Diky vyzkumu se ale bohuZel prokazalo, Ze studenti FTK neumi redlné zhodnotit stav své

hydratace. NedokaZzou také realné odhadnout mnozstvi tekutin, které za den vypiji.
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8 SOUHRN

Cilem této bakalarské prace bylo zjiSténi stavu hydratace u studentld Fakulty télesné
kultury. Bakalarska prace byla rozdélena do dvou casti. V prvni Casti se nachazi teoretické
poznatky ziskané z kniznich a internetovych zdroj(i. Teoretické poznatky se tykaji vody v lidském
téle, genderovych rozdil(i zaloZzenych na fyziologii, bilanci tekutin a rizik, kterda mohou vznikat pfi

nevhodném doplfiovani tekutin.

Ve druhé c¢asti vyzkumu byl zkouman stav hydratace u Zen a muzl. Pomoci analyzy vzork(
modi bylo zjistovano, zda jsou studenti spravné hydratovani, a zda jsou Zeny lépe hydratované
nez muzi, a naopak. Na zakladé anketniho Setfeni bylo zjistovano, zda studenti dodrzuji
doporuceny denni pfijem tekutin.

Z predem stanovenych ctyr vyzkumnych otazek se tfi potvrdily. | pres to, Ze pitny rezim
byva hodné zanedbdvan, mQze ma prace navést studenty k lepsim navykam, které by jim mohly
pomoci jednak s lepsim stavem hydratace téla, ale také se zlepSenim sportovnich a studijnich

vysledk.
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9 SUMMARY

The aim of this bachelor's thesis was to determine the state of hydration in students of
the Faculty of Physical Education. The bachelor thesis was divided into two parts. The first part
contains theoretical knowledge obtained from book and internet sources. Theoretical findings
relate to water in the human body, gender differences based on physiology, fluid balances and
risks.

The second part of the research examined the state of hydration in women and men.
Urine samples were analyzed to determine if students were properly hydrated and if women
were better hydrated than men, and vice versa. Based on a survey, it was determined whether
students adhere to the recommended daily fluid intake. Of the four pre-identified research
guestions, three were confirmed. Despite the fact that the drinking regime is often neglected,
my work can lead students to better habits that could help them with a better state of hydration

of the body, but also with improved sports and study results.
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11 PRILOHY

Ptiloha 1: INFORMOVANY SOUHLAS
Ptiloha 2: ANKETNi SETRENI
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Pfiloha 1

INFORMOVANY SOUHLAS UCASTNIKA VYZKUMU

Nazev studie: Laboratorni vySetieni studentl télovychovnych studii

Jméno a pfijmeni Ucastnika vyzkumu:

Cislo, pod kterym je zafazen do vyzkumu:

1. J4, nize podepsany/a souhlasim s mou Ucasti ve studii a je mi vice nez 18 let.

2. Byl/a jsem podrobné informovan/a o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode mé
oCekava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou cinnosti.

3. Porozumél/a jsem tomu, Ze svou Ucast Ize kdykoliv prerusit ¢i odstoupit. U¢ast ve studii je
dobrovolna.

4. Pfi zafazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou dlivérnosti dle
platnych zakon@ CR. Je zaru¢ena ochrana dGvérnosti mych osobnich dat. P¥i vlastnim
provadéni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym nezZ vyse uvedenym subjektim
pouze bez identifikacnich udajd, tzn. anonymni data pod Ciselnym kédem. Rovnéz pro
vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni Udaje poskytnuty pouze bez identifikacnich
udaji (anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél/a jsem tomu, ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii.
Ja naopak nebudu proti pouziti vysledkt z této studie.

Datum:

Podpis ucastnika:

Podpis studenta povéreného touto studii:

Barbora Vdvrovad

kontakt: vavrba04@upol.cz, tel.: 773 208 346
Podpis osoby zodpovédné za vyzkum:

PhDr. Iva KlimeSovd, Ph.D.,
kontakt: iva.klimesova@upol.cz, tel: 585 636 159
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Priloha 2

ANKETNI SETRENI
Vazeni studenti,
jmenuji se Barbora Vavrova. Jsem studentka zavérec¢ného rocniku bakalarského studia Télesna
vychova a sport se specializacemi. Timto Vas prosim o vyplnéni pfilozené ankety. Anketa se
sklada z jednoduchych otazek, jejichz odpovédi vyuZiji ve své Bakalarské praci. Peclivé si prectéte
otazky a pravdivé na né odpovézte.
ANKEENT CISIO:.......oceeeeeeecece ettt e et e e eteeteeteeteebe e e s e bebaesbebess st arsetestessensensbesaa

Vék: .......u...... let

Vase pohlavi (zakrouzkujte): Zena Muz

Jaké mnoistvi tekutin vypijete za den?...........ccco oo litru

Vite, jaky je pro Vas doporuceny denni pfijem tekutin?

s R 1Y o Lo B (o ] 1N
b. Ne

Vite, jak zjistite, zda jste dostateéné hydratovany/a?

Qe AN = JAK? o e e e et ee e e s ee e e e s e aeeenarees
b. Ne

Jaké tekutiny nejcastéji pijete bézné béhem celého dne? (vyberte jednu odpoved).

a. Cista voda

b. Caj

¢. Minerdlni voda (napf. Magnesium)
d. Ochucena mineralni voda

e. Kava

vv v

Pijete priibéiné béhem celého dne?

Rozhodné ano Spise ano Spise ne Rozhodné né
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Nosite si s sebou na jakoukoliv fyzickou aktivitu trvajici MENE nez 1 hodinu vlastni tekutiny?

Rozhodné ano Spise ano Spise ne Rozhodné né

Nosite si s sebou na jakoukoliv fyzickou aktivitu trvajici VICE nez 1 hodinu vlastni tekutiny?

Rozhodné ano Spise ano Spise ne Rozhodné né

Pouzivate lontové napoje pri fyzické aktivité?

Rozhodné ano Spise ano Spise ne Rozhodné né

v v 7

Doplfiujete pFijem tekutin PRED fyzickou zatézi?

Rozhodné ano Spise ano Spise ne Rozhodné né

v v 7

Dopliujete prijem tekutin PO fyzické zatézi?

Rozhodné ano Spise ano Spise ne Rozhodné né

Myslite si, Ze stav zavodnéni dokaze ovlivnit sportovni vykon?

Rozhodné ano Spise ano Spise ne Rozhodné né

63



Uz si pil/a dnes néjaké napoje?

a. Ano
b. Ne
Jak hodnotite svlij béiny pFijem tekutin? Jakou mate nyni Zizen? (zaskrtnéte
odpovidajici ¢islo): (zaskrtnéte odpovidajici Cislo):
Velmi, velmi dobry 1 Viibec Zadnou Zizen
2
Velmi dobry 3 Malou Zizen
4
Ani dobry, ani Spatny 5 Stfedni Zizen
6
Velmi Spatny 2 Velkou Zizen
8
Velmi, velmi Spatny 9 Velmi velkou Zizen
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