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1 UvoD

Pitny rezim hraje velmi vyznamnou roli v zivoté ¢lovéka zejména v oblasti vyzivy.
Casto byva zanedbavan, piitom voda tvoii az 60 % hmotnosti nageho organismu. Clovék
bez vody vydrzi jen n€kolik dni, protoze ji potiebuje k velkému mnozstvi pochoda
V organismu. Pfestoze si na§ organismus dokaze malé mnozstvi vody vyprodukovat sam,
drtivou vétsinu musi pfijimat ve forme tekutin. Diky tomu kvalita pitného rezimu zasadné
ovlivituje spravné fungovani lidského téla. Prostfednictvim napoji ziskava naSe tclo
mnozstvi prospésnych latek, bohuzel v dnesni dobé diky pramyslovému zpracovani
napoji, které jsou doslazované a konzervované chemickymi latkami, se pies napoje
dostavaji do naseho organismu i Skodliviny. Nejen kvalita, ale i kvantita ovliviiuje nase
zdravi a vnitini pohodu. Proto je dilezité dodrzovat denni doporu¢ené mnozstvi piijatych
tekutin, ¢imz se vyhneme snizené fyzické i psychické vykonnosti, rychlejsi unavitelnosti
a dal$im negativnim projeviim.

Mladych lidi a aktivnich sportovci (studenti FTK) se problematika pitného rezimu
a stavu hydratace bezprostiedné dotyka. Pitny rezim muze vyrazné ovliviiovat jejich
sportovni vykony a uspéSnost studia.

Toto téma jsem si vybral, protoZze mé¢ zajima zdrava vyziva a zdravy zZivotni styl,
jejichz nedilnou soucasti je pitny rezim.

Cilem této diplomové prace je analyza stavu zavodnéni a analyza pitného rezimu u

studenti FTK pted vyukou praktické sportovni hodiny sportovni gymnastiky.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Voda

Voda (H20) je nejrozsifené;si latka na Zemi. Je to sloucenina kysliku a vodiku.
Voda, kterd se nachdzi v ocednech, zabira ptiblizn€ 70 % povrchu nasi Zemé¢. Tato
bezbarva tekutina, kterda nemd zadny zapach ani chut, ma bod varu pfi normélnim
atmosférickém tlaku (1013 hPa) pfi 100 stupnich Celsia a bod tani pii 0 stupnich. Na
sveté se vyskytuje ve tfech skupenstvich. Prvnim skupenstvim je vodni para, druhym
slanou motskou vodu Vocednech a motich, dile vodu Vv ledovcich, samoziejmé

Vv jezerech a fekach, podzemni vodu, vodni paru v atmosféie atd. (Davie, 2008).

2.2  Vyznam vody pro ¢lovéka

V lidském t&le tvoii voda pfiblizng 2/3 hmotnosti. Cim jsme star$i, tim vice
procentni zastoupeni vody v nasem téle ubyva. Tuto tekutinu bychom nasli téméf vsude,
napiiklad v mozku ma zastoupeni témet 95 %. TaktéZ vétSinu hmoty buniky zastupuje
voda, ve které probihaji veskeré chemické a metabolické reakce. Diky tomu, Ze ptisobi
jako rozpoustédlo, umoziuje, aby veskeré ziviny, vitaminy atd. mohly byt vstiebany do
téla. Také zajiStuje naopak vylucovani Skodlivych zplodin z téla, které vznikaji pii
latkové vyméné nebo vylouceni latek prebyteénych. Mezi dalsi jeji zdsadni funkce patii
regulace télesné teploty, lubrikace pii pojidani potravy atd. Je pfitomna také v kloubech,
kde snizuje tfeni. Jako soucdst mozkomisniho moku tlumi narazy a chrani tak mozek pred
poskozenim (Grosvenor & Smolin, 2009).

Lidské télo by bez vody, jakozto hlavni slozky vnitiniho prosttedi, nemohlo
fungovat. Uvadi se, Ze voda tvofi u dosp€lého muze, jehoz hmotnost je 70 kg, asi 60 %,

coz by odpovidalo 42 litrim. Tento pomér je ovSem zavisly na mnoha faktorech.

2.2.1 Faktory ovliviiujici mnoZstvi vody v téle
Mnozstvi vody v téle ovliviuji tyto faktory:
1. Télesny tuk — diky tomu, Ze v tukové tkani je voda malo zastoupena, maji obézni
jedinci mnohem mensi mnozstvi vody, nez by se mohlo k jejich hmotnosti zdat.
2. Vek — mnozstvi télesné vody se méni v pribéhu lidského Zivota. S ptibyvajicim
vekem vyrazné klesa. Nejvice vody je v télech novorozenct, uvadi se, Ze je to az

80 % jejich hmotnosti. V dospélosti se tato hodnota snizuje pfiblizné na 60 % a


https://cs.wikipedia.org/wiki/Vod%C3%ADk

S pfibyvajicim veékem dale klesd, zejména kvli redukcei svalové hmoty a naopak
navyseni tukové tkané.

3. Pohlavi — jak Ize vidét na Obrazku 1, Zeny maji obecné kvili vétsimu mnozstvi
tukové tkdn¢ mensi mnozstvi télesné vody. Zpravidla to byva o 5 az 10 % méné

nez muzi (Kankova, 2009).

Obrazek 1: Mnozstvi vody v zavislosti na pohlavi a véku (pfevzato z
www.nadvaha.cz, 2018)

Podle Rokyty (2008) je voda v téle rozloZena velmi nerovnomérné. Jak lze vidét v
Tabulce 1, nejvice vody se nachazi v krvi (kolem 83 %), dale v ledvinach (82 %), svalové
tkani (75 %) a v kuzi (72 %). Malé mnozstvi této tekutiny je obsazeno v kostech, kde je
to okolo 22 %, a v tukové tkani (pouhych 10 %). Nejmensi obsah vody je v zubni skloviné
zhruba 2 %.
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Tabulka 1: Zastoupeni vody v  jednotlivych tkanich  (pfevzato
z www.vesmir.cz, 2018)

Organ % télesné

(tkan) % vody hmotnosti Voda v litrech (na 70 kg)
Krev 83 8 4,65
Ledviny 82,7 0,4 0,25
Srdce 79,2 0,5 0,28
Plice 79 0,7 0,39
Slezina 75,8 0,2 0,1
Svaly 75,6 41,7 22,1
Mozek 74,8 2 1
Stfevo 74,5 1,8 0,94
Kiize 72 18 9
Jatra 68,3 2,3 1
Kostra 22 15,9 2,45
Tuk 10 10 0,7

Podle Rokyty (2008) se voda vtéle vyskytuje bud jako nitrobunééna
(intracelularni), nebo mimobunécnéd (extracelularni). Nitrobunééna se naléza uvnitt
bungk a tvoti okolo 2/3 télesné vody. Mimobunééna voda pokryva zbylou 1/3 télesné
vody. Naléza se mimo bunky, kde zajistuje piivod kysliku a Zivin a naopak odvadi

odpadni latky, ¢imz zajiSt'uje pro organismus homeostazu (stalost vnitiniho prostiedi).

2.2.2 Ptijem vody
Rokyta (2015) piSe, ze se voda do organismu dostava tfemi riznymi zptsoby:

1. Pfijem vody v napojich — je to veskera voda, kterou pfijmeme pitim napoji.
Primérné je to mezi 1500 az 2000 ml za den. Tato hodnota je ovSem velmi
individualni.

2. Prijem vody v potravé — byva pftiblizné¢ okolo 500 ml. Jak muizeme vidét
v Tabulce 2, pfijem vody v potravé je velmi zavisly na jejim mnozstvi a
predevsim sloZeni.

3. Biochemické reakce — diky témto reakcim vznika metabolicka voda. Jeji mnozstvi
se pohybuje okolo 250 az 300 ml za den. Ke vzniku metabolické vody dochazi
napftiklad pfi bunééném dychani, kdy se rozklada za ptitomnosti kysliku glukoza,

diky ¢emuz vznikd ATP (energie), oxid uhlicity a voda.
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Tabulka 2: Obsah vody v potravinach podle Vilimovského (2018)

Jidlo/piti %

Voda, horky ¢aj, limonady, zeleninové §t’avy 90 - 100
Miéko, dZusy, §t'avy 85-90
Ovoce a zelenina 70 - 85
Syr 40 - 50
Varené obiloviny, ryZe a téstoviny 65 - 90
Chleby, bagety a suSenky 30 - 45
Hotové snidanové cerealie 2-5
Ryby a morské plody 70 - 80
Hovézi maso, kureci, jehnéci, vepirové a kriti 45 - 65
Chipsy, precliky, cukrovinky, kfupky, suSené

ovoce 1-10
Semena a orechy 1-5

2.2.3 Ztrata vody
Naopak ztratit vodu miizeme, jak uvadi Rokyta (2015), ¢tyfmi riznymi cestami:

1. Prvnim a tim nejvice vyznamnym zpiisobem je moceni. Mocenim se dostane
z téla okolo 1500 ml vody denng.

2. Druhym zpasobem je poceni. Poceni je zavislé na okolni teploté¢ a vykonavané
fyzické aktivité. Pti velmi naro¢né fyzické aktivité je mozné vypotit az 2000 ml
vody za hodinu.

3. Kdalsim ztratdm vody dochézi béhem dychéani. Ve vydechovaném vzduchu je
totiz vodni para. Dychanim ptichdzime okolo 400 ml vody denné.

4. Posledni moznosti je ztrata vody stolici. Tou denné odejde z téla okolo 100 ml
vody. Pokud Cclovek trpi prijmovym onemocnénim, toto mnozstvi se
mnohonésobn¢ zvysi.

2.2.3.1 Ztrata vody moci

Jak pise Foft (2003), urina neboli mo¢ je velmi dulezita v hospodafeni s vodou v
téle. Denné¢ vymocime okolo 600 — 1500 ml tekutiny, samoziejmé v zavislosti na
mnozstvi piijaté tekutiny a fyzické aktivité. V moci je zastoupena nejvice voda, poté
mocoviny, ionty, aminokyseliny, zbytky 1é¢iv a vSechny odpadni latky, které je potieba
zZ téla vyloucit.

Clark (2009) zminuje, Ze mnozstvi piijatych tekutin nejvice ovliviuje to, jak bude
mo¢ vypadat. Kdyz vypijeme hodné tekutin, mo¢ bude ziedéna a svétla. Naopak ¢im

méng¢ tekutin piijmeme, tim bude moci mén¢, bude tmavsi a hustsi. Na tomto principu je

12



i diky moci zajisténa homeostaza (relativn€¢ neménné vnitini prostiedi) tekutin. Pokud
mame v moc¢i hodné€ rozpusténych latek, zatézuji se tim ledviny a mohou se poskodit.
Proto je dilezité mit dostate¢ny denni piijem tekutin, ¢imz pomahame ledvinam v jejich
filtra¢ni Cinnosti a muZeme se tim vyhnout vzniku ledvinovych kamenti a mocovych

infekci (Clark, 2009).

2.2.3.2 Ztrdta vody potem

Podle Havlickové (2004) pii vykonavani fyzické aktivity vznika teplo jako
disledek premény Zivin na energii. Aby nedoslo k ptehiati organismu, musi byt teplo
odvedeno. Odvod tepla je umoznén diky potu, ktery se odpatuje z povrchu kiize pii
soucasné ztraté tekutin.

Slozeni potu je pro kazdého jedince individualni. V potu jsou obsazené latky, které
jsou pro télo nepotiebné. Jsou zde ovsem 1 latky, které jsou dilezité, jako hotcik, sodik
atd., které musime pfi jejich velké ztrat¢ nahradit. Pot je slozen predev§im z vody,
minerdlnich latek, hormont, aminokyselin, mastnych kyselin, mocoviny a kyseliny
mlécné. Béhem nizké zatéze je zpét absorbovan sodik a chloridy, které ale pti vyssi zatézi
reabsorbovat nejde. Pot tedy slouzi jako chladici substance a také se stard o hospodateni

s mineralnimi latkami (Havlickova, 2004).

2.2.3.3 Ztrdata vody vydechovanym vzduchem

Jak tvrdi Ganong (1999), objem vydechované vodni pary je zavisly na vnéjsich
podminkach. KdyZ je pocasi teplé a such¢, objem vydechovanych par je vyssi ve srovnani
se studenym a vlhkym vzduchem. Mnozstvi vydechované vodni pary také stoupa pti

fyzické aktivité. Dle Ganonga (1999) tak dychanim denné ztracime 0,5 litru vody.

2.2.3.4 Ztrata vody stolici

Mnozstvi vody, o kterou piijdeme stolici, je podle Foita (2003) ovlivnéno tim, kolik
mame Vv potravé stravitelnych a nestravitelnych slozek. Pokud napiiklad jime hodné
rostlinné vlakniny, ktera ma schopnost vazat na sebe vodu, bude nase stolice obsahovat
vody pomérné velké mnozstvi. Denni objem vody ztracené stolici je pfiblizné kolem

100 ml vody.

2.2.4 Kolobéh vody v organismu
Podle Rokyty (2008) voda v lidském téle koluje pies rizné soustavy (travici,
vyluéovaci, obéhova). Cast vody je z téla i s odpadnimi latkami vyloudena ven. Napiiklad

travicich §tav se denné vylouci 8 az 9 litrii. Voda v nich obsazena se znovu vstiebava do
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téla v tenkém a tlustém stieve, diky tomu je stolici vylouceno jen 100 ml vody. Jako dalsi
ptiklad lze uvést obé¢h vody v ledvinach. Az 170 litrd vody se vyloudi pii glomerularni
filtraci, jenze celych 168,5 litru se vstieba zase nazpét do krve, coz ma za nasledek, Ze se

vylou¢i mo¢enim pouze 1,5 litru vody.
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2.3 Pitny rezim

Pfi normélnim stavu je pfijem i vydej vody, jak znazoriuje Obrazek 2, v rovnovaze
(vyrovnana vodni bilance). Pokud ovSem nastane situace, kdy mame nedostate¢ny piijem
tekutin nebo mame nadmérny vydej (velka fyzicka aktivita), nastava v téle nedostatek
vody, pii kterém je nutné zvysit ptijem tekutiny (dehydratace). Opak dehydratace, ktery
nazyvame hyperhydratace, nastava pii nadmérném mnozstvi tekutiny v téle (Rokyta,
2008).

Jak pise Rokyta (2008), ztrata 20 % t&lesné vody miize byt smrtelnd. Clovék umie
na dehydrataci béhem 7 dni.

deficit

prijem vydej
okolo 2,5 1.d™?’ okole 25 1.d7'

2vysuje
pocit
izné

z toho:
z toho!
g stolici
oxidacni voda o 0,11
; N dychanim !
09 | voda v potrave a kazi
—~ A napoje mogi

‘ vodﬁf bilance

zvysuje |
vylu€ovani moéi |

nadbytek

Obrazek 2: Vodni bilance u ¢loveka podle Silbernagla (1993)

2.3.1 Dehydratace a Zizen

Vokurka (2007) definuje dehydrataci jako ztratu a nedostatek vody v organismu.
Vyskytuje se, pokud dochazi k velkym ztratam tekutin naptiklad pfi prijmech, zvraceni,
silném poceni a nedostate¢ném piijmu tekutin. Pti dehydrataci pocitujeme zizen, suchost
sliznic atd. Nebezpecna je zejména u déti, které jsou labilngjsi ke ztratdm vody ve
srovnani s dospélymi. Dehydratace je také nebezpecna ve stafi. Ve vy$§im véku nastava

pocit vymizeni zizné, ktery ma dehydrataci zabranovat. SlouZi totiz jako varovny
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mechanismus. Star$i 1idé si proto musi piijem tekutin hlidat, i kdyz nemaji pocit Zizng,

a tekutiny pravidelné dopliiovat béhem dne.

2.3.1.1 Zizeii

Zizen, jak uvadi Silbernagl (2004), je stav, ktery ma ¢lovéku naznacovat, e v jeho
organismu nastal ubytek tekutin a mél by je tudiZ patfiénym zptsobem doplnit. Zizeti je
oznaovana jako jeden z ptiznaki dehydratace. Pokud nejsou ztraty vody Vv téle
nahrazeny, extracelularni tekutina zac¢ina byt hypertonickou (ma vyssi koncentraci latek
oproti okoli), tim dojde ke zvySeni vydeje antidiuretického hormonu, ktery svym
pusobenim snizi vylucovani H>O. Dale diky centralnim receptorim pulsobicich
V hypotalamu vzniké pocit zizné€, ktery nds nabada k ptijmu tekutin. Hranice, pii které
vznika pocit Zizné, se udava ztrata vody rovnajici se 1-2 % nasi té¢lesné hmotnosti. Ovsem
&ekat, az nastane pocit Zizné a teprve poté dopliiovat tekutiny, neni spravné. Clovék by

m¢l doplilovat tekutiny pribézné.

2.3.1.2 Dehydratace
Vokurka (2007) rozlisuje tii stupné nedostatku vody v organismu:

1. Prvnim stupném oznacuje ztraty vody, které jsou do 5 % télesné hmotnosti. Ty
oznacuje jako mirna dehydratace a jeji projevy, jak Ize vidét v Tabulce 3, jsou
Zizen, mirna suchost kiize a sliznic a tmavsi barva moci.

2. Druhym stupném oznacuje ztraty vody mezi 5-10 % télesné hmotnosti. Pfi tomto
stupni dehydratace dochazi k tachykardii, suché sliznici, redukci vylu€ovani
moci, mirné zapadlym o¢im, kKolem kterych jsou nasedlé kruhy, dale ke zpomaleni
mozkové Cinnosti, zhorSuje se kratkodoba pamét’ a snizuje se napéti kiize (kozni
turgor).

3. Tietim stupném oznacujeme ztraty vody vice jak 10 % télesné hmotnosti. Pti
dosaZeni tfetiho stupné nastava stav piipominajici Sok. Pokozka dostava
Sedobilou barvu, je velmi malé napéti kiize, krev se stahuje do centralnich oblasti,
coz ma za nasledek snizenou teplotu na periferiich, naproti tomu teplota
v centralnich ¢astech je zvySend. Pri tietim stupni dochézi k tachykardii a snizeni
tlaku, coZ mlze zplsobit poruchy védomi az smrt. Pfi dosaZeni tohoto stupné

dehydratace je nutné aplikovat nitrozilni podani tekutin.
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Pii chronické dehydrataci (zpuisobené dlouhodobym nedostatkem tekutin) dochazi
dle Koziska (2005) krozvoji a vzniku mocovych kamentl, zacp€, nadorovych
onemocnéni mocového Ustroji, redukuje fyzickou a mentalni aktivitu atd. U dospélych
dochazi ke snizeni pracovni produktivity, zatimco u déti ke zhorSené schopnosti

soustfedéni ve $kole.

Tabulka 3: Stupné dehydratace podle Crosta (2017)

Stupen dehydratace
(% ubytek vody v
organismu) Piiznaky
Pocit zizn€ - dehydratace je v této fazi neskodna a

0-1% neohrozuje
1-2% Podlomeni mysli - po¢atecni stadium dehydratace
2-3% Ztréta chuti k jidlu, ztrata vykonnosti az 0 20 %
3-4% Zalude&ni nevolnost
4-5% Bolest hlavy
5-6% Zavrate - nutnd pomoc
6-7% Obtize s mluvenim
7-8% Obtize s dychanim - dochazi k ohroZeni Zivota
8-9% Neschopnost chlize

9-10% Selhavani smysll - upadani do apatie az bezvédomi

10-11% Neschopnost polykat - nutna nitrozilni transfize

11-12% Zhrouceni - kolaps organismu

20 % Smrt

Maughan (2006) d¢li dehydrataci na tfi druhy, a to na hypertonickou, hypotonickou

a izotonickou.

2.3.1.2.1 Hypertonicka dehydratace

Pfi tomto stavu se sniZzuje objem mimobuné&cné a vnitrobunécéné tekutiny. Dochazi
Kk tomu pfi naroénych teplotnich podminkach nebo pti velké fyzické aktivité a ztratach
tekutin, které nejsou dostate¢né kompenzovany. Tento stav mize také nastat pii riznych
onemocnénich ledvinového typu nebo pii horeckéch, cukrovce a prijmech. Hypertonicka
dehydratace se projevuje zizni, apatii, halucinacemi, neklidem a ubytkem télesné vahy
(Maughan, 2006).
2.3.1.2.2 Hypotonicka dehydratace

Pfi tomto druhu dehydratace je redukovdna mimobunécnd tekutina, zatimco je
zvyseny objem bunék a vnitrobunécné tekutiny. Je to zptisobeno ztratami soli, pokud jsou

tekutiny nahrazovany pouze vodou. K tomuto stavu muze dochéazet pii zvraceni,
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prijmech, velké fyzické aktivité nebo pii praci v horkém prostiedi. Vysledkem muize byt
snizeni krevniho tlaku, cyanoticka kiize az Sok (Maughan, 2006).
2.3.1.2.3 [Izotonickd dehydratace

Dle Maughana (2006) dochézi k izotonické dehydrataci pti ztraté extraceluldrni
tekutiny, pfestoze intracelularni tekutina zlstava stejnd. Nastat mlze pii prijmech,

zvraceni, popaleninach atd. Je doprovazena tnavou, poruchami védomi a Sokem.

2.3.1.3 Hyperhydratace

Vokurka (2005) vysvétluje stav hyperhydratace jako opacny extrém dehydratace.
Pti hyperhydrataci se v téle nachéazi velky piebytek vody. Je to pomémé ne moc casty
stav, jsou ovSem zaznamenany piipady, kdy diky prebytku vody (pfevodnéni) doslo i
k amrti. Hyperhydratace je zpusobena $patnou funkei ledvin, které nedokazi vylucovat

z téla vodu. Jako rizikové se uvadi pfijimani vétsiho mnozstvi nez 10 litr denné.
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2.4  Faktory prijmu tekutin
Ptijem tekutin je zavisly na mnoha faktorech. Kozisek (2005) tyto faktory rozdéluje

na vnitini a vnéjsi. Radi sem:

1. Té¢lesnou hmotnost, pohlavi a vék
Slozeni a mnozstvi pfijaté potravy
Teplotu okoli
Vzdusnou vlhkost okoli
Vzdusné proudéni
Pohybovou aktivitu, jeji intenzitu, objem a ¢as jejiho trvani
Trénovanost jedince a jeho schopnost adaptovat se na teplotu jeho okoli

Typ oblecent

© ©° N o g kDN

Prvotni stav hydratace
10. T¢lesnou teplotu organismu
11. Zdravotni stav
Podle Blatné (2005) se ztraty vody v organismu V normalnich podminkach
pohybuji v rozmezi mezi 1500 — 2000 ml vody denn€. Tyto ztrdty musime znovu doplnit.
Po pfepoctu na kilogram télesné hmotnosti by se tato hodnota méla pohybovat mezi 30
az 40 ml tekutiny na kilogram hmotnosti pfijaté denné¢. Toto doporuceni plati ovSem jen
pro dospivajici a dospélé. Pro déti do Sesti let je to okolo 80 az 100 ml vody na kilogram.
Pro Zeny se povazuje minimalni mnozstvi piijatych tekutin 1600 ml, pro muze
2000 ml denng. Tyto hodnoty je ovSem potieba brat pouze s rezervou a piijem tekutin

prizptisobovat individualnim potfebam (Blatna, 2005).
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2.5 ZvySena fyzicka aktivita

Pti zvysené fyzické zatézi dochazi ke vzniku velkého mnozstvi tepla. Napiiklad
clovek, ktery vazi 70 kg, v klidu vytvoti 70 W (wattl) tepla. Pfi béhu maratonu to miize
byt az 1100 W tepla. Jako ochrana pted piehiatim nam slouzi vyzatovéni, vedeni a
vypafovani (poceni). Jak uvadi Maughan (2006), vypafenim 1 | vody z téla kazi se
zbavime 2,4 MJ (megajoulu) tepla. Pfi uvedeném ptikladu maratonu by tedy tento bézec
kazdou hodinu pocenim ztratil 1,6 1 vody. Pfi teplotdich nad 35 stupni Celsia je
vyparovani (poceni) jediny mozny zptsob ochlazovani téla.

Podle studie provadéné Maughanem (2006) se Zzeny poti méné nez muzi. Je to dano
jak fyziologicky, tak kvuli odliSnosti jejich tréninkové piipravy a stavu jejich
aklimatizace.

Jak mizeme vidét v Tabulce 4, pii riznych sportovnich aktivitach dochazi k velmi
odlisnému poceni podle jejich naro¢nosti. Podle Maughana (2006) dehydratace piisobi
zaporné na vykony ve vytrvalostnich, rychlostnich i silovych sportech. Ve své studii pise,
ze fyzicky vykon velmi vyrazn€ klesa jiz pfi ztraté 2 % télesné hmotnosti vody. Pii ibytku

5 % se snizi vykon az o0 30 %.
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Tabulka 4: VylouCeny pot pii riznych sportovnich aktivitich podle
Maughana (2006)
Okolni teplota MnozZstvi vylou¢eného potu

Sport Pohlavi (°C) (ml/h)
Béh na 10 km V4 19 - 24 1490
Béh na 10 km M 19-24 1830
Maratén M 6-24 540 - 1520
Jizda na kole 40 5
km 4 19-25 750
Jizda na kole 40
km M 19-25 1140
Fotbal M 10 1000
Fotbal M 25 1200
Fotbal V4 26 800
Basketbal 7 19 -25 1000
Basketbal M 19-25 1600
Veslovani 7 19 -25 1390
Veslovani M 10 1165
Veslovani M 30 1980
Ragby M 19-25 1600 - 2200
Kriket M 23 500
Kriket M 33 700 - 1400
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2.6 Zasady pitného rezimu

1.

Teplota napoje — napoje by se mély pit ani ne pfili§ horké a ani pfili§ studené.
Zpusobuji prekrveni dutiny ustni a zazivaciho traktu, coz miize vést k podrazdéni
abolestem. V 1ét€ by mély byt podavany v teplotnim rozmezi 16 az 10 °C, naopak
Vv zim¢ V rozmezi 20 az 25 °C. Je zajimavé, ze napoj o teploté 0 °C zizen neutlumi,
ale naopak zvysi.

Obsah cukru v napoji — doporucuje se nekonzumovat slazené napoje nebo jen
minimalng, a kdyz uz, tak jen s objemem cukru do 2,5 %. Pi vyssi fyzické aktivité
muze podil cukru stoupnout v napoji az na 20 %, aby pokryl ztradtu energie
vyvolanou fyzickou aktivitou.

Mineralni latky v napoji — podle doporuceni by nem¢l obsah mineralnich latek
ptekrocit 0,5 gramu na litr u napoje, ktery kazdodenné pijeme.

Vitaminy v napoji — v dnesni dob¢ se do napoju ¢asto piidavaji vitaminy, které by
se v ném piirozen¢ nevyskytovaly. Jejich potfeba by ovSsem méla byt pokryta
pfedevsim pestrou a vyvazenou stravou, a ne piidanymi aditivy v napojich.

Chut napoje — chut'ové vlastnosti hraji dilleZitou roli. Pokud ndm népoj nechutna,
jen stézi jej budeme konzumovat.

Rozvrzeni konzumace — maximalni mnozstvi vypitého népoje je kolem
600 - 800 ml za hodinu. Pit by ¢lov€k mél béhem celého dne rovnomérné a zajistit
tak pro organismus rovnomérny a staly pifisun tekutiny a mineralnich latek
v tekutiné obsazenych. Dulezité je pit i bez pocitu zizné€ a necekat, az tento pocit

pijjde (Kozisek, 2005).
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2.7 Pitny reZim u sportovcu

Dle publikace od Hrubého (1987) je pitny rezim nedilnou soucasti sportovcovy
sportovni Cinnosti. M4 velmi vyznamny vliv na jeho vykonnost, psychickou pohodu a
zdravi. Pokud neni dodrzovéan, miize byt pti¢inou jeho psychického a fyzického selhani.

Jak zminuje Maughan (2006), prvni pravidlo pitného rezimu u sportovct je vzdy
zaCinat sportovni vykon (at’ uz je to jen trénink, nebo mistrovské utkani) s maximalni
moznou zasobou tekutin. Je velmi dilezité zajistit rovnovahu tekutin a byt predzasoben,
jelikoz v ramci tréninku poté dochazi k vyraznym ztratdm. Tésné pred fyzickou zatézi
muze vypit az 400 ml tekutiny, ¢imz zaplni Zaludek. Zejména u sportid s vdhovymi
kategoriemi, kde je snaha o co nejvétsi ubytek télesné hmotnosti, je nutné tekutiny
doplnit.

Pii fyzické zatézi by tekutiny mély byt dopliiovany pravidelné v pritbéhu celé
zatéze. Nejvhodnéjsi jsou napoje se ziedénym roztokem glukozy, které tvorti zaklad pro
sportovni napoje a pouzivaji se také pii dehydrataci v disledku prijmi. Hitem posledni
doby jsou tzv. iontové ndpoje, které jsou vhodnou volbou pro doplnéni iontli a energie
Vv téle. Pti delsi tréninkové zatézi je dobré ménit prichuté napojl, abychom podpofili chut’
sportovce na napoj (Maughan, 2006).

Po z4tézi je nutné doplnit veskerou ztracenou vodu a obnovit tak vodni rovnovahu
organismu. Uvadi se, ze bychom méli vypit az 150 % ztracenych tekutin. Po t&zké
hypohydrataci mtize byt idealniho stavu dosazeno i se zpozdénim az 24 hodin. Podle
Maughana (2006) sportovci doplni jen 30 az 70 % ztracené vody. Proto se u vétSiny
sportovcl projevuje po zatézi mirna az stiedni dehydratace. Problémem je, Ze piestoze
dojde k ukonceni fyzické zatéze, zvySené poceni a moceni stale urcitou dobu pokracuje,
¢imz se zté€Zuje rehydratace (znovuobnoveni vodni rovnovahy organismu). Proto je
potieba pokracovat ve zvySeném piijmu tekutin, aby nedoSlo k akutnimu stavu
dehydratace.

Jak tvrdi Maughan (2006), sportovni napoje hraji velmi vyznamnou roli pfi
dopliiovani tekutin u sportovci. Voda zplsobuje sniZzeni koncentrace plazmatického
sodiku, ¢imz zvySuje diurézu (moceni) a snizuje pocit Zizné. Proto je voda jako
rehydratacni tekutina nevhodna. Jakmile ovSem s vodou budeme konzumovat sodik,
tvorba moci se sniZi a vzroste ptijem tekutin. Tim dojde k rychlej$i obnové plazmatického

sodiku a my dosahneme rychlejsi rehydratace.
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2.8 Napoje

Podle vyhlasky ¢. 289/2004 Sb. je napoj tekutina, ve které je obsazeno velké
mnozstvi vody. Déle smi obsahovat i jiné latky, naptiklad cukr, sladidla, kofein, alkohol
atd. Napoj slouzi k doplnéni vody v organismu. V dne$ni dob¢ nepijeme napoje jen kvuli
Zizni, ale 1 z dalSich divodu. Jako ptiklad mizeme uvést tieba kavu, energetické napoje,
alkoholické napoje, ¢aj atd. VétSina téchto napoju se nepije z divodu zizné, ale kvili
jejich chuti nebo potieby socialniho zafazeni. Napoje se daji rozdélit piedevsim podle
obsahu alkoholu na alkoholické a nealkoholické, podle osmolality na hypotonické,
isotonické a hypertonické a déale podle vhodnosti piti na vhodné, podminéné vhodné a

nevhodné.

2.8.1 Napoje nealkoholické.

Jak uvadi vyhlaska ¢. 289/2004 Sb., tyto napoje nesmi obsahovat vice nez 0,5 %
alkoholu v objemu. Byvaji vyrabény z pitné vody, pfirodni mineralni vody, kojenecké
vody a pramenité vody. Déle z ovocnych, zeleninovych, rostlinnych nebo Zivocisnych
surovin, prirodnich sladidel a medu. Mohou byt syceny oxidem uhli¢itym. Lze je délit na

napoje studené a teplé.

28.1.1 Caj

Tento napoj spada do kategorie napoji teplych, pfestoze se velmi Casto konzumuje
1 ve studené varianté. Jak uvadi Seeram (2006), ¢aj je druhy nejcastéji konzumovany
napoj na svété hned po vodé. DéEli se na dva zékladni druhy, zeleny a Cerny. Jeho
konzumace je znama jiz od starovéku a to nejen diky jeho lé¢ivym G¢inklim, mezi néz
patii naptiklad jeho pozitivni vliv na kardiovaskuldrni systém, a to zejména na snizovani
vysokého tlaku. Také snizuje krevni cukr, ma pozitivni vliv na kosti a zuby, zvySuje
koncentraci atd. Pod pojmem caj se dnes Casto uvadi i napoje, které nevznikly zalitim
¢ajovych listkii horkou vodou, nybrz obsahuji riizné casti rostlin, pfedev§im bylin, déle
kvéth stromt, kofeni a suseného ovoce. Kozisek (2005) pise, ze slabé zelené Caje jsou
vhodnou soucésti kazdodenniho pitného rezimu, stejné tak i ovocné aje. Vyjimkou jsou

bylinné caje, které by se mély pouzivat pouze pro 1é¢bu a ne jako kazdodenni tekutina.
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2.8.1.2 Kava

Podle Stratila (1993) se kava pfipravuje praZzenim semen kavovniku. Salek tohoto
napoje (7 gramii kavy) obsahuje 60 — 100 mg kofeinu. Stratil (1993) povazuje kavu kviili
jejimu obsahu skodlivych latek za napoj nevhodny. Zdiraziuje predevsim latky jako
akrolein, karamel a aromatické latky, které drazdi zaludec¢ni sliznici. Ve védeckém svéte
se nazory na kavu pomérné 1isi. Napiiklad Dam (2015) tvrdi, ze az 6 $alkt kdvy denné
neni Skodlivé, naopak snizuje riziko cukrovky II. typu, Parkinsonovy nemoci a rakoviny
jater. Dulezité je ovSem zminit, Ze kava se nepocita do denniho pfijmu tekutin, a jak uvadi

Kozisek (2005), je potieba ji konzumovat se sklenici vody.

2.8.1.3 Pitnd voda

Zakon 258/2000 Sb. definuje pitnou vadu jako zdravotné nezavadnou vodu, ktera
ani pfi trvalém pozivani nevyvold onemocnéni nebo poruchy zdravi pfitomnosti
mikroorganismul nebo latek ovliviiyjicich akutnim, chronickym ¢i pozdnim piisobenim
zdravi fyzickych osob a jejich potomstva, jejiz smyslové postizitelné vlastnosti a jakost
nebrani jejimu pozivani a uzivani pro hygienické potieby fyzickych osob. Pitnou vodu
1ze rozdé€lit do dvou skupin, a to za 1. na kohoutkovou vodu a za 2. na balenou vodu.

Pitna voda obsahuje vzdy ve vét§im ¢i mensim mnozstvi rozpusténé anorganické a
organické latky. Aby byla pfirodni voda pitnd, musi se vycistit. O Cistot€ vody nés
informuje hygienicka sluzba, kterd zkouma mnoho ukazatelii, kterymi jsou naptiklad
fyzikélni, chemické, biologické, mikrobiologické a radiologické vlastnosti. Také se ve
vodé nesmi nachazet nebo nemiiZou prekrocit stanoveny limit riizné latky jako tfeba
dusi¢nany, amonné ionty atd. Pitna voda musi splnit normy a byt vhodna i svou barvou,

Cirosti, pachem a teplotou (Téaborska, 2003).

2.8.1.3.1 Kohoutkova voda

Podle Williamse (1999) jsou kohoutkové vody bezpe¢né ke kazdodenni konzumaci.
Je ale nutné brat v potaz, ze mohou obsahovat cizorodé latky, které se do vody miizou
dostat at’ uz z primyslu ¢i zeméd¢lstvi diky stavu vodovodni sité. V opozici stoji Foit
(2005), ktery poklada kohoutkovou vodu v CR za nevhodnou kvili havarijnimu stavu
vodovodni sité. Je toho nazoru, Ze kvalita vody je dobré jen u zdroje pitné vody, ne oviem
u koncovych odbératelti v domécnostech. Podle Moravské vodarenské spole¢nosti (2018)

jsou zjevné vyhody kohoutkové vody nasledujici: litr kohoutkové vody stoji 7 haléf,
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voda je v pravidelnych intervalech kontrolovana, je neustale dostupnd, je Cerstva a

nevznika z ni zddny odpad (obaly PET lahvi).

2.8.1.3.2 Balena voda

Zakon 275/2004 Sb. rozliSuje ¢tyfi druhy balenych vod, a to konkrétn€ na balenou

pramenitou vodu, balenou mineralni vodu, balenou kojeneckou vodu a balenou pitnou

vodu.
1.

Balend pramenitd voda — podle Koziska (2005) je tato voda vyrabéna
z chranéného podzemniho zdroje. Tento zdroj vody musi byt piihodny
K nepfetrzitému pouzivani jak dospélymi, tak i détmi. Mineralni latky nesmi
presahnout koncentraci 1000 mg/l. Pramenita voda, diive nazyvana stolni voda,
muze byt upravena jen fyzikdlnimi zptsoby a nelze do ni pfidavat kromé oxidu
uhlic¢itého zadné dalsi latky.

Balenad mineralni voda — tato voda se ziskava z chranéného podzemniho zdroje
ptirodni mineralni vody. Tento zdroj vody musi byt navic schvalen ministerstvem
zdravotnictvi. Upravovana smi byt také jen fyzikalnimi zplsoby a pfidavat do ni
1ze jen oxid uhlicity. Dfive musela obsahovat minimalné¢ 1000 mg mineralnich
latek na litr, dnes ovSem podle evropskych smérnic staci, aby tato voda méla
puvodni Cistotu a zdroj vody byl ochranén ptfed vnéjSimi vlivy a byl stabilni
(Kozisek, 2005).

Balena kojenecka voda — jak uvadi vyhlaska 275/2004 Sb., tato voda musi byt
ziskdvana z kvalitniho podzemniho chranéného zdroje a nesmi byt nijak
upravovana krom& UV zafeni. Kojeneckd voda je vhodnd k dlouhodobé
konzumaci pro vSechny skupiny obyvatelstva a 1ze ji pouzit k ptipravé kojenecké
stravy.

Balena pitna voda — jak pise Kozisek (2005), musi balena pitnd voda spliovat
veskerd kritéria pro pitnou vodu. Lze ji odebirat z normdlniho vodarenského
zdroje. 1 jeji uprava a kvalita je shodna s vodovodni vodou. To je také diivod, pro¢
je i z vodovodni vody vyrabéna. Tuto vodu lze dopliiovat mineralnimi latkami
(nejcastéji to byva hoicik, vapnik atd.), musi to byt ovSem uvedeno na etiketé

slovy mineralizovana pitna voda.
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2.8.1.4 Celkova mineralizace

Celkova mineralizace je velice vyznamny ukazatel, podle kterého bychom si méli
vybirat vodu. Je to soucet vSech rozpusténych latek ve vode€. Velmi mineralizované vody
nejsou vhodné ke kazdodennimu piti. Zvysuji totiz riziko hypertenze, kloubnich chorob
atd. Naproti tomu vhodné nejsou ani vody, které jsou mineralizované velmi malo (uvadi
se pod 100 mg/l). Je to kvili tomu, ze mizou zpisobovat vyplavovani urcitych
mineralnich latek z t€la ven. Diky tomu se doporucuji pro kazdodenni konzumaci vody,
které jsou mineralizované mezi 150 — 500 mg/l. Jak lze vidét v Tabulce 5, jen nékteré
mineralni a stolni vody spliiuji toto doporuceni. Samoziejmé plati i vyjimky, naptiklad
piti siln¢ mineralizovanych vod se doporucuje po vysoké fyzické aktivité, pti horecce,

prijmech atd. (Pokorna, 2007).

2.8.1.4.1 Vapnik a horcik

téla. 99 % se ho nachazi v kostech a zubech a zbylé 1 % je obsazeno v plazmé. Dilezity
je pti nervosvalové drazdivosti, pfi srdzeni krve a pro srde¢ni a svalovou kontrakci
(Pokorna, 2007).

Hoft¢ik se ve spolupraci s vapnikem a fosforem podili na osifikaci kosti. Sdm je
nepostradatelny pii syntéze bilkovin a nukleovych kyselin. Ddle napomdha pfi
nervosvalové drazdivosti a je kofaktorem (zahajuje, napomahd) enzymatickym reakcim.
Pro dobrou vsttebatelnost a vyuzitelnost je vhodné ptijimat vapnik a hot¢ik v poméru
2 : 1 (Pokornd, 2007).

Pfi nedostatku vapniku se vyplavuje z kostnich rezerv, ¢imZz muize vzniknout
osteopordza. Pokud se k tomu prida jeste i nedostatek vitaminu D, mtize piejit zejména u
déti az v kiivici. Pii nedostatku vapniku v plazmé nastavaji tetanické kiece a krvacivé
stavy. Jak pise ve své praci Klegova (2006), pitna a mineralni voda je stejné dobry, ne-li

lepsi zdroj vapniku ve srovnani s mléénymi vyrobky.

2.8.1.4.2 Fluor

99 % tohoto prvku je obsazeno v kostech a zubech. V zubech jeho koncentrace
stoupa s vyssim vékem. Dle Vlachové (2010) je vsttebatelnost fluoru z vody az 97 %,
zatimco z potravy jen 80 %. Je to ovSem ovlivnéno pifitomnosti dalSich prvkd, které tuto

vstiebatelnost bud’ zvysuji, nebo snizuji. Voda je pro nds organismus hlavnim zdrojem
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fluoru. Zejména v détském véku je diilezity, protoze je potiebny pro rist, proti zubnimu
kazu a k ukladani do kosti. Jeho koncentrace ve vodé¢ by méla byt idealné v rozmezi

0,1-0,3mgl/l.

2.8.1.4.3 Sodik

Jak piSe Hronek (2004), hlavni funkci sodiku, jakozto extracelularniho iontu, je
udrzovani osmolality télnich tekutin. Dale pfendsi nervové impulzy a udrzuje
acidobazickou rovnovéhu. Pfi jeho vys$Sim obsahu v téle zptsobuje vysoky krevni tlak.
V dnesni dobé mé vétSina populace sodiku nadbytek, protoze je soucasti kuchynské soli
(v NaCl nalezneme okolo 40 % sodiku). Podle doporu¢eni WHO by méla byt denni davka
okolo 5 g na den, zatimco re4lna spotieba je okolo 15 g na den. Z tohoto diivodu by se
mél ptijem sodiku spiSe omezovat.

Jak uvadi vyhlaska 275/2004 Sb., kojeneckd voda smi obsahovat maximalni
mnozstvi 20 mg sodiku na litr, pramenita voda 200 mg/l, pitna voda 200 mg/l, zatimco

mineralni voda toto omezeni nema.

2.8.1.4.4 Chlor

Chlor v téle ptisobi jako hlavni aniont extracelularni tekutiny. Také se velkou mérou
podili na osmolalité tekutiny a udrzovani objemu. Diky tomu, Ze je spolu se sodikem
obsazen v kuchyiiské soli, nam jeho nedostatek nehrozi, spiSe jeho nadbytek
(Nejedly, 1974).
2.8.1.45 Draslik

Jak uvadi Jabor (2008), draslik jako hlavni intracelularni kationt je v buiikach
udrZzovan diky cinnosti sodikové pumpy. Dilezity je pii fosforylanich dé&ich. Pfi
anabolickych dé&jich se draslik v buiice uklada, pii katabolickych odbourava. Hlavni
funkci ma pfi udrzovani osmotického tlaku, pii svalové aktivité, u €innosti srde¢niho

svalu atd. Je obsazen ve vétSing potravin, takze jeho nedostatek je spisSe ojedinély.
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Tabulka 5: Obsah iontd ve stolnich vodach a mineralnich vodach mg/l podle

Svaciny (2008)
Znacka
vody Na | Mg | Ca | K | Dusitany | Dusi¢nany | Cl | SO4 | Vhodnost| Nevhodnost
horko a pro kardiaky,
Aquila 15| 9 |36 | 4 4 0,01 3 | 48 sport pii hypertenzi
pii hypertenzi,
pro onemocnéni
Bonaqua| 1 | 5 | 35 1 | 35 | kardiaky ledvin
Dobra stolni,
voda 5|18 |6 |7 0,01 0,1 3 sport
extrémni | pro kardiaky,
Hanacka |277| 71 |270|16 185/0,25| sport pii hypertenzi
sport, pro kardiaky,
Mattoni | 61 | 25 | 98 5| 26 horko pii hypertenzi
Toma sport, onemocnéni
Natura 1|6 263 6,5 0,01 6 | 25 horko ledvin

2.8.1.4.6 Oxid uhlicity

Jak uvadi Hronek (2004), vznika oxid uhli¢ity jako odpadni produkt metabolismu,
proto ho organismus musi z téla odstrafiovat. Do tekutin je bud’ uméle ptidavan kvili
chuti a konzervaci, nebo je vnich pfirozené¢ obsazen. Pii jeho vy$si koncentraci
V ndpojich je narusovan proces traveni, protoze zvysuje motilitu (hybnost, pohyblivost)
zaludku a zpusobuje fihani. Také ma slaby diureticky uc€inek a snizuje pocit Zizng, ¢imz

muze naruSovat pitny rezim a vyrovnanou vodni bilanci.

2.8.1.4.7 Dusicnany

Dle Vokurky (2005) se pfijaté dusi¢nany redukuji Vv travicim traktu na dusitany,
které¢ se vazou na Cervené krvinky a tim snizuji jejich schopnost transportovat kyslik.
Otrava dusi¢nany se projevuje namodranim ktize a dusnosti. Tato otrava je nebezpecna
zejména pro kojence, protoze jejich organismus dusi¢nany z téla jen tézko odbourava,
proto jim nesmi byt podavany tekutiny a zelenina s vysokym obsahem dusi¢nanti. Limit
pro obsah dusi¢nanti je ve vodé mén¢ jak 50 mg/l, zatimco u kojenecké vody nesmi

piekrocit 15 mg/l.

2.8.1.5 Ochucend voda
Podle Koziska (2005) je piti t€chto vod nevhodné zejména kvili jejich vysokému

obsahu cukru a umélych sladidel, které nepfiznivé plsobi na zdravi cloveka.
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V soucasnosti ovSem jejich obliba a tim i spotfeba stoupa a na trhu se objevuji nové a
nové prichuté. Konzumace sladkych vod zvySuje chut na dalsi tekutiny, ¢imz stoupa

piijem tekutin a s tim ruku v ruce i pfijem cukru ¢i umélych sladidel.

2.8.1.6 Energetické napoje

Jak Ize vidét v Tabulce 6, obsahuji energetické napoje velké mnozstvi cukru, coz
uz samo o sobé& svédéi o jejich nevhodnosti. Latka, ktera je v nich také ve velké mife
zastoupena, je kofein. V jedné plechovce ,,energetaku® je jeho mnozstvi srovnatelné
s mnozstvim kofeinu v jednom salku kavy. Dalsi latky, které se v energetickych napojich
objevuji, jsou taurin, zenSen atd. ZvySuji pozornost a plisobi aktivatné na CNS. Jejich
zdravotni zavadnost zatim nebyla prokazana (Clark, 2009).

Podle Macha (2013) je taurin vyborny stimulator mozku a celé nervové soustavy,
diky tomu oddaluje tnavu, zvysSuje vykonnost a bd¢lost. Z téchto diivoda se ptidava do
energetickych napoji (Red Bull, Semtex). Ptirozené se v malych davkach vyskytuje i
V mase.

Karnitin je dalsi latkou hojné pridavanou do energetickych népoji. Je to predevsim
kvtli tomu, Ze podporuje tvorbu ATP a vyuzivani energie z tukid. Slouzi totiz jako
transportér tuku do mitochondrii, kde jsou pfeménény na energii. V téle se karnitinu tvoii
jen malé mnozstvi, z toho diivodu ho vyZivovi poradci doporucuji dodavat do organismu
jako dopln€k stravy zejména vytrvalostnim sportovcim nebo jako dopln€k ke snizeni
vahy. Pfirozené¢ miiZzeme karnitin ve stravé doplnit diky ¢ervenému masu a mlécnym
vyrobkim. Jak piSe Mach (2013), sportovcim, kteti dlouhodob& uzivaji karnitin se

zvysuje svalovy vykon a klesa mnozstvi podkoZniho tuku.

Tabulka 6: Obsah cukru a kofeinu v energy drincich podle Reissiga (2009)

Extreme
Max
Big energy Monster Tiger Energy Energy
Shock! Gold Energy Drink Red Bull Drink
Obsah
kofeinu 230 mg 170 mg 100 mg 96 mg 103 mg
Pocet
kostek
cukru 14 13,5 6,4 6,1 1,3
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2.8.1.7 Ovocné §t'avy a nektary

Dostalova (2014) definuje nektar jako nezkvaseny vyrobek ovocné ¢i zeleninové
Stavy nebo koncentratu, do kterého se pridava pitnd voda (fedi se) a sladidla (uméla i
neuméla). Nektar také mtize obsahovat ovocnou dien.

Naproti tomu ovocna $t'ava musi mit podil zeleninové ¢i ovocné slozky 100 %.
V obecné mluveé znama pod pojmem dzus muize byt bud’ jednoslozkova (pomerancovy ¢i
jable¢ny dzus) nebo viceslozkova (multivitamin). Dzus nejCastéji prodavany
v kartonovych obalech nebo PET lahvich mize byt vyroben lisovanim za Cerstva nebo
fedénim ze zmrazeného koncentratu. V EU je drtivd vétSina (uvadi se kolem 85 %)
vyrabéna z koncentratu. Ovocné §t'avy obsahuji vitaminy, mineralni latky a pfirodni
cukry. Nesmi se v nich vyskytovat sladidla, barviva a konzervanty (Dostalova, 2014).

Bazzano (2008) se ve své studii zabyval vysokym obsahem cukru v ovocnych
stavach. Prestoze dZzusy obsahuji jen pfirozen¢ se vyskytujici cukry, jejich velké mnozstvi
(1 litr pomerancového dzusu obsahuje 100 g cukru) nema pozitivni vliv na zdravotni stav
¢loveéka. Podle vysledkil jeho studie zvySuje pravidelnd konzumace dzust riziko vzniku
diabetu II. typu. Proto doporucuje konzumaci ovoce v jeho pfirozené formé, kterd naopak
riziko této nemoci snizuje. Je tedy doporucovano si ovocné Stavy fedit, ¢imz se stavaji
ptihodnou soucasti pitného rezimu. Na druhou stranu o nektarech se toto fici neda a tadi

se podobné jako slazené napoje do nezadoucich népoji.

2.8.1.8 Limonady

Jak uvadi Dostéalova (2014), limonada patii do nealkoholickych slazenych napoji.
Je vyrobend z pitné vody a napojovych koncentrati a dosycovana oxidem uhli¢itym.
Problémové jsou zejména kvili vysokému obsahu cukru, proto by se jejich konzumaci
méli vyhybat diabetici, déti, obézni lidé a starSi lidé. DalSim problémem jsou uméla
sladidla a barviva, kterd ve velkém mnoZstvi obsahuji rtizné kyseliny zplsobujici kazy
Vv zubni skloving atd. Jsou fazeny do nédpoji, které¢ by se mély pit pouze vyjimecne nebo

vubec.

2.8.1.9 Miécné napoje
Jak pise Nevoral (2003), mléko je produktem mlé¢nych zlaz samic, které ho
produkuji jako vyzivu pro sva mladata. V détstvi lze z mléka (zejména matetského)

ziskat protilatky na zlepSeni imunity. V mléce obsaZzena laktdza je v lidském téle St€pena
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pomoci enzymu laktazy. S pribyvajicim vékem klesa produkce tohoto enzymu a laktoza
(mléko) se stava pro lidi nestravitelnou. Jako alternativu ke klasickému mléku (pfedevs$im
kravskému) Ize vyuzit rostlinna mléka (s6jové, ryzové atd.). Kravské mléko je sloZzeno
z 88 % vody, 3,6 % bilkovin a az 6,5 % tuku. Mléko a celkové vSechny mléEné vyrobky
jsou vybornym zdrojem véapniku.

Miéko je fazeno do tekutin, piestoze diky svému znacnému mnozstvi Zivin je spise
kompletni potravinou. Jeho nejvétsi plus je velké mnozstvi bilkovin, do minust by se
dalo zaradit, ze zahlefiuje a muze zplsobovat alergii. Pfesto je mléko u nas tradi¢ni

potravina, ktera se ale nepocita do denniho piijmu tekutin (Nevoral, 2003).

2.8.2 Napoje alkoholické

Na zékladé¢ tvrzeni Koziska (2005) do této skupiny patii veskeré napoje obsahujici
vice jak 0,5 % alkoholu. Tato skupina napojii se nepocitd do denniho ptijmu tekutin.
Alkohol totiz zabrafiuje vylu¢ovani ADH (antidiureticky hormon), coz ma za nésledek
vylucovani velkého mnozstvi moci. Prestoze alkoholické napoje obsahuji vysoké

procento vody, ¢lovek pii jejich konzumaci o vodu ptichazi (zvySuje si dehydrataci).

2.8.2.1 Vliv alkoholickych napoji na fyzicky vykon

Jak uvadi Maughan (2006), piestoze je alkohol ve sportech, jako je stielba a Serm,
zakazany, na seznamu dopingovych latek Mezinarodniho olympijského vyboru neni.
Diive byl alkohol hojn¢ vyuZivan pted zavody i v pribéhu zavodi, protoZe pry zvysoval
vykon, prah bolesti, sebejistotu a naopak snizoval ties a stres. Dnes ve vrcholovém sportu
nehraje alkohol zadnou vyznamnou roli. Téméf zadny sportovec ho ke zvyseni vykonu
nepouziva. Setkdme se s nim prevazné jen u jedinci, ktefi se sportu vénuji rekreacné.

Alkohol neni vyznamnym zdrojem energie a pii vytrvalostnich sportech zvySuje
moznost rizika hypoglykémie, protoZe snizuje tvorbu glukézy v jatrech. Uéinky alkoholu
na jednotlivé soustavy jsou rozdilné, zavislé zejména na davce alkoholu a citlivosti osob
na jeho ucinek. Jak uvadi Maughen (2006), ve vétSin¢ piipadi alkohol negativné
ovliviiuje sportovni vykon, protoze zvysuje reakcni cas, déle zhorSuje koordinaci,

pfesnost, rovnovahu a svalovou ¢innost.
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2.8.3 Déleni podle osmolality

Toto d€leni vychazi z toho, jaka je hustota ndpojit v porovnani s krevni plazmou.

V ramci toho délime napoje na hypotonické, isotonické a hypertonické (Dostalova, 2006).

1. Napoje hypotonické — Dostalova (2006) piSe, Ze tyto napoje jsou nejvice vhodné

k doplnéni tekutin, at’ uz je to ptred, v prubéhu nebo po fyzické aktivité. Ve

srovnani s krevni plazmou obsahuji méné iontti a osmoticky aktivnich latek. Diky

tomu jsou pro télo 1épe vstiebatelné i vyuzitelné.

2. Napoje isotonické — jak uvadi Tabulka 7, tyto napoje maji pfiblizn¢ stejnou

hustotu aktivnich latek jako krevni plazma. Jsou vyuzivany v dlouhotrvajici

fyzické zatézi v kombinaci s hypotonickymi napoji (Dostalova, 2006).

3. Napoje hypertonické — Ve srovnani s krevni plazmou maji vyssi osmolaritu, diky

¢emu ale trva déle jejich vstfebavani. Ve sportu se vyuzivaji pii kratkodobych

vykonech, vyznacovanych velkou ztraitou mineralnich latek. Pro lepsi

vstiebatelnost se kombinuji s napoji hypotonickymi (Dostalova, 2006).

Tabulka 7: Déleni napoji podle osmolality podle Hrubé (1987)

Druh napoje

Hustota v
porovnani s
krevni plazmou

Struéna charakteristika

Priklad

Ridsi nez krevni

Okamzity zdroj tekutin,

Nesycené mineralni

plazmou

stiidat s hypotonickymi

Hypotonicky rychle a snadno .
plazma vsticbatelné vody, stolni vody
Steind s krevni Pomérné snadno
Isotonicky ) vsttebatelné, vhodné Iontové nédpoj

Hypertonicky

Hustsi nez krevni
plazma

Nasavaji tekutiny do
zaludku, proto nejsou
vhodné k okamzitému
vyuziti, vhodné fedit s
hypotonickymi

Ovocné dzusy 100%
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2.9  Vhodnost napoji pro pitny reZim
Jak uvadi Kozisek (2005), Ize rozc€lenit vhodnost napoji do tii skupin. Napoje
rozdéluje na vhodné, méné¢ vhodné (Ize konzumovat jen omezené¢) a nevhodné

(nedoporucuje konzumovat vibec).

2.9.1 Napoje ke konzumaci vhodné

V této skupiné jsou zatrazeny napoje, které je mozné konzumovat v jakémkoliv
veéku a zdravotnim stavu. Jako nejvhodnéjsi napoj se jevi Cistd voda, at’ uz se jedna o
pitnou vodu z vodovodu, balenou kojeneckou vodu ¢i mineralni vodu nesycenou oxidem
uhli¢itym. Tyto druhy vod mizeme pit neomezené podle potieb naseho organismu. Jak
lze vidét v tabulce Cislo 8, kromé vod se nemusime bat ani slabych neslazenych caju,
ovocnych a zeleninovych $tav (nafedénych vodou). Konzumace bylinnych ¢ajii by se

mela omezit jen na dobu nutnou 1écebnym uceltim (Kozisek, 2005).

2.9.2 Napoje méné vhodné ke konzumaci

Népoje spadajici do této kategorie by se mély konzumovat jen v omezeném
mnozstvi a nemély by tvoftit hlavni podil ptijatych tekutin. Kozisek (2005) sem tadi silné
a sttedn¢ mineralizované vody, vody bublinkové (sycené oxidem uhli¢itym), dale mléko
a kakao. U siln€¢ mineralizovanych vod doporucuje stiidat druhy a neptekracovat 0,5 litru
této tekutiny za den. U osob se zdravotnimi problémy mohou vyvolat ledvinové kameny
a zvysit krevni tlak. Napoje sycené oxidem uhliCitym jsou v posledni dobé velmi
popularni a u mnohych lidi tvofi téméf veskerou pfijimanou tekutinu, jenze jejich vliv na
zdravi je spiSe negativni, proto jsou fazeny do kategorie napoji méné vhodnych.

MIléko a kakao do této skupiny fadime také, ovSem podle Fotita (2007) patii spise

do tekuté vyzivy a nemély by se pocitat do denniho pfijmu tekutin.

2.9.3 Napoje nevhodné

Kozisek (2005) do této kategorie zatazuje napoje, které by lidé neméli konzumovat
vibec, nebo jen minimaln¢. Je to predevsim kvuli vysokému obsahu cukru, umélym
sladidltim, kyseling fosfore¢né a kofeinu. Radime sem limonady, energy napoje, kolové

napoje, nektary, rizné slazené ¢aje, alkohol atd.
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2.10 Problémové latky v napojich

Foft (2003) uvadi, Zze mnoho latek obsaZenych v napojich mize mit Spatny vliv na
lidské zdravi. Proto je pro naSe zdravi zasadni vybirat si, co budeme pit. Zde je kratky
seznam vybranych latek, kterym bychom se méli v napojich vyhybat, zejména pokud maji

Vv tekutin€ vys$si koncentraci.

2.10.1 Cukr

Prvnim z téchto problémovych latek je cukr. Ten se dnes pridava témér do vSech
slazenych népoji. Vysoky obsah cukru v népojich se podili velkou mérou na obezité.
Podle studic Mozaffariana (2011) sta¢i vypit pravidelné¢ jednu 330 ml plechovku
slazen¢ho napoje denné, aby se vase vaha zvysila v priméru o 1 kilogram.

Cukr se vyskytuje ve v8ech limonadach, energy napojich, kolach a ochucenych
mineralnich vodach. Uvadi se, Ze naptiklad 100 ml Coca-Coly obsahuje 11,2 g cukru,
100 ml ochucené mineralni vody 5 g cukru, v energy drinku je to az 12 gramt. Jak piSe
Schulz (2004), pii pravidelné konzumaci slazeného napoje se zvySuje pravdépodobnost
diabetu II. typu dvojnasobné ve srovnani s t€émi, co slazené napoje nepiji.

Podle studie Funga (2009) Zeny, které konzumuji dva a vice slazenych napoja
denné, maji pravdépodobnost prodélani infarktu az o 40 % vyssi oproti Zzenam, které
slazené népoje nekonzumuji. Zvysené riziko jim také hrozi u vzniku zubniho kazu, a to

az 045 %.

2.10.2 Uméla sladidla

Dle Podébradské (2013) jsou uméla sladidla latky, které se vyuzivaji z riznych
divodii jako ndhrada cukru. Nalezneme je vétSinou ve sladkych napojich, které
neobsahuji cukr, ¢asto znacené jako light, bez cukru. Nejobvyklejsi umélé sladidla jsou
aspartam, sacharin, sukraldza atd. Posledni dobou se fada studii zabyva umélymi sladidly
a jejich vlivem na lidské zdravi. Snazi se prokazat jejich toxicitu. Pfi jejich nadmérném
piijmu se miizeme setkat s bolesti hlavy, zvySenou unavou, zvySenim hmotnosti,

celkovou slabosti, depresi a nespavosti.

2.10.3 Uméla barviva
Jak uvadi Foit (2003), slouzi umé¢lda barviva ktomu, aby dodaly napoji

pozadovanou barvu. Mnoha barviva byla zakazéna z dlivodu neblahého vlivu na lidské
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zdravi, jina jsou ve stadiu vyzkumu a o jejich negativnich uc€incich se zatim jen spekuluje.
Naptiklad ¢erit BN, taktéz ozna¢ovana jako leskla ¢erit BN nebo také brilantni ¢erit BN,
ktera slouzi k barveni slazenych napojii na cerno, zejména u mlécnych vyrobki
imitujicich ¢okoladu nebo kakao, byva spojovana s détskou hyperaktivitou, proto je také
v Kanad¢ a USA zakézéana. Neni divu, kdyz je vyrabéna synteticky z uhelného dehtu.

Jako dal$i mizeme uvést koSenilovou Cerven, ktera se pouzivd v malinovych a
jahodovych napojich, aby byly vice ¢ervené. Je vyrabéna synteticky z kamenouhelného
dehtu a mize zpiisobovat hyperaktivitu, astmatické reakce a podle nejnovéjsich studii je
dokonce 1 karcinogenni. V soucasné dob¢ je v Evropé stéle jesté toto barvivo povoleno,
zatimco v USA je jiz zakazané.

Brilantni modf se pouziva k nabarveni ndpoje na modro (rtizné Smoula drinky atd.).
Je také vyrabéna z uhelného dehtu a zptsobuje hyperaktivitu.

Poslednim zde zminénym barvivem je zlut’ SY neboli potravinaiska zlut’. Slouzi
Kk barveni limonad na jejich typickou zlutou barvu bez nutnosti pouziti citronti nebo
pomerancll. Je zajimavé, Ze tato latka je pfimo odvezena od Sudanu I, coZ je zndmy

karcinom, ptesto neni pouzivani zluti v EU zakdzano (Foit, 2003).

2.10.4 Kofein

Podle Beigelbocka (2016) je kofein piirozené obsazen vV mnoha rostlinach. Jak Ize
vidét v Tabulce 8, v napojich ho nalezneme ptredevsim v kave, Caji, energy drincich a
kolovych napojich. V davkach do 500 mg denné¢ pomaha mysleni a vylepSuje télesnou
koordinaci. Tuto davku lze ziskat ze ¢tyf $alku kavy, téech litri Coca-Coly nebo jednoho
litru energy drinku Red Bull. Pfi pfekroceni této maximalni davky miZou nastat vedle;jsi
ucinky, a to naptiklad nervozita, nespavost, svalovy ties atd. Rizikovy je kofein zejména
u déti a mladistvych. Pfi ¢asté konzumaci napojli s vysokym obsahem kofeinu jim hrozi
Castjsi deprese, kratsi spanek a fobie. Zvysena konzumace kofeinu je spojovana také

S vy$§im rizikem nikotinismu.
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Tabulka 8: Obsah kofeinu v riznych napojich podle Krejci (2000)

Potravina nebo napoj| Porce (ml) Obsa(hmléc;felnu
Varena kava 150-190 111-177
Filtrovana kava 50-190 28-161
Espresso 50-150 74-99
Prekapéavana kava 150-190 55-88
Instantni kava 250 40-160
Kava bez kofeinu 250 1-6
Cerny &aj 250 50
Zeleny Caj 250 13-50
Bily ¢aj 200 15
Porcovany ¢aj 250 55
Sypany caj 250 57
Kakao 250 4
Horka cokolada 250 5-10
Semtex 300 50
Red Bull 100 32
Bigshock 100 32
Kamikaze 275 70
Monster Energy 500 160
Kofola 100 15
Coca-cola 300 47
Pepsi cola 300 39
RC cola 300 36
Ledovy ¢aj 200 30

2.10.5 Kyselina fosforecna

Jak ve své studii piSe Wyshak (2000), je kyselina fosfore¢na ptirozené se
vyskytujici kyselina v lidském téle. Je ptidavana predevsim do kolovych napojt. Ve své
studii potvrdil, Ze ma nepfiznivy vliv na pevnost kosti. Uvadi, Ze sportovkyné, které pily
pravidelné napoje obsahujici kyselinu fosfore¢nou, tedy zejména kolové napoje, mély az
5x vetsi riziko zlomenin. Také zminluje vyssi riziko vzniku osteopordzy a zvySenou

kazivost zubni skloviny.
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2.11 Spotieba napoji v CR v letech 2007 — 2016

Podle Kobese (2017) spotieba mineralni vody a nealkoholickych napoji vyrazné
Klesa. Jak 1ze vidét v Tabulce 9, spotfeba mineralni vody a nealkoholickych napoji Klesla
0 45,2 litru na osobu, a to z 293 litrd v roce 2007 na 247,8 litrd v roce 2016. Jak uvadi,
tento pokles mohl byt zplisoben piedevsim pifechodem z kupovanych napoji na domaci
kohoutkovou vodu. Ke zméné mohlo dojit jednak z finan¢nich diivodd, jednak z divodi

zvyseni kvality vody z obecné vodovodni site.

Tabulka 9: Spotieba nealkoholickych népoji na obyvatele za rok Vv litrech v CR
podle Kobese (2017)

2007 | 2008 | 2009 | 2010 | 2011 | 2012 | 2013 | 2014 | 2015 | 2016

Mineralni
voda 67 68 67 66 65 63 50 | 55 | 56 | 57
Sodova voda 37 37 37 38 38 35 32 28 | 31 | 31
Limonada 108 | 109 | 109 | 110 | 106 | 104 | 98 | 94 | 93 | 89

Ostatni
napoje 81 83 83 79 78 76 75 72 70 70

Celkem 293 | 297 | 296 | 293 | 287 | 278 | 264 | 249 | 249 | 248

Jak je mozné vycist z Tabulky 10, v letech 2004 az 2011 doslo k poklesu spotieby
sycenych napojti balené vody, ovocnych népoji, §t'av (dzust) a nektarti. Naproti tomu se
zvysil odbyt ledovych ¢aji, sirupti a energetickych napoji. Nejveétsi procentudlni pokles
byl zaznamenan u nektarl, a to o celych 34 %, nasledovanych $tavami (dZusy) s 31%
poklesem. Naopak nejvétsi rust o neuvéfitelnych 243 % béhem 7 let zaznamenaly
energetické napoje. Rovnéz ledové €aje si lidé kupovali vice, a to 0 95 %.

Tabulka 10: Celkova spotieba nealkoholickych napojii v milionech litri v CR
Anonymous (2012)

2004 | 2005 | 2006 | 2007 | 2008 | 2009 | 2010 | 2011
Sycené napoje 1301 | 1289 | 1319 | 1299 | 1284 | 1254 | 1219 | 1204
Balené vody 888 912 894 886 842 765 700 672
Sirupy 252 224 213 212 233 252 277 288
Ovocné napoje 156 126 103 95 125 112 121 130
Ledové faje 43 72 81 91 103 91 89 84
Stavy (dZusy) 78 84 84 74 69 70 70 54
Nektary 50 56 65 58 43 37 34 33
Energetické

napoje 7 9 11 17 20 18 21 24
Celkem 2800 | 2796 | 2793 | 2755 | 2743 | 2621 | 2552 | 2507
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3 CIL PRACE

Hlavnim cilem diplomové prace je analyza stavu zavodnéni a analyza pitného
rezimu u vysokosSkolskych studentit FTK 1. ro¢niku navazujiciho magisterského studia.
Dil¢i cil:
Zjistit, zda existuje rozdil ve stavu zavodnéni mezi muzi a Zenami.
Vyzkumné otazky
1. Splnuje alespon polovina probandt doporuc¢eny denni piijem tekutin?
2. Ktery napoj nejcastéji konzumuji béhem dne a ktery béhem pohybové
aktivity?

3. Dokazi probandi realné zhodnotit sviij stav hydratace?
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4 METODIKA

4.1 Metodika sbéru dat

Vyzkumné Setfeni probihalo u studentii 1. ro¢niku navazujiciho magisterského
studia Fakulty télesné kultury. Zapojilo se do né&j 63 osob, z toho 33 muzi a 30 zen.
Probandi byli seznameni s projektem a se vSemi jeho nalezitostmi. Po sdéleni souhlasu
se zapojenim do studie podepsali informovany souhlas. Vyzkum byl schvalen Etickou
komisi Fakulty télesné kultury pod jednacim ¢islem 67/2016.

Mg¢feni probihalo béhem fijna 2018 vzdy pied hodinou sportovni gymnastiky. Byli
osloveni vSichni studenti zapsani do hodiny sportovni gymnastiky. Jedinym limitem pro
ucast ve vyzkumu bylo pravidelné navstévovani prfedmétu sportovni gymnastika.
Respondenti byli moji spoluzici, proto nedoslo k Zadnému odmitnuti spoluprace, naopak
jejich vstficny pfistup mi velmi poméhal pfi provadéni vyzkumu, hlavné pfi odebirdni
vzork.

Prvni ¢asti vyzkumu bylo odebirani vzorki moci. Tyto vzorky byly poté zkoumany.
Uroven hydratace byla hodnocena dle specifické hustoty mo&i (SpHM) pomoci piistroje
zvaného refraktometr.

Ve druhé ¢asti vyzkumu byla respondentim ddna k vyplnéni anketa tykajici se
jejich pitného rezimu. Anketa byla vytvotena specialné pro ucely této diplomové prace

(Ptiloha 2).

4.1.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Jak uvadi Tabulka 11, do vyzkumu se zapojilo 63 respondentt, z toho 33 muzi a
30 Zen ve vékovém rozmezi 22 az 27 let. Primérnd hodnota BMI respondentt je 22,9
kg/m?, coz se podle kritérii WHO (2019) tadi do skupiny osob s normalni hmotnosti.

Nadvéahu mélo podle téchto kritérii 14 muzi a 1 Zena, zatimco podvahu pouze 1 Zena.
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Tabulka 11: Somatické charakteristiky u testovaného souboru

Skupina | Vék (roky) | Vyska (em) h”}f(tr;OSt BMI (kg/m?)
M| SD| M | SD | M | SD| M sD
Muzi (n=233) |23,7| 10 | 1801 | 7.0 | 788 | 75 | 243 | 22
Zeny (n=30) |232| 12 | 1675 | 7.1 | 604 | 7.8 | 215 | 22

Ce'k‘ég(’\': 235| 11 | 1738 | 70 | 696 | 7.7 | 229 | 22

Vysvétlivky: n — pocet, M — aritmeticky prumér, SD — smérodatna odchylka

4.1.2 Metodika méreni specifické hustoty moci

Uroveii hydratace studentl, ktefi se ucastnili vyzkumu, byla méfena
refraktometrem RUR2-ATC. Tento pfistroj slouzi k méfeni specifické hustoty moci, diky
niz mizeme odhadnout stav zavodnéni organismu a koncentra¢ni schopnost ledvin.

Vzorek mo¢i byl odebran vzdy pfed hodinou gymnastiky dopoledne v rozmezi
mezi 9:00 — 11:00, podle toho, na kterou hodinu sportovni gymnastiky byli studenti
zapsani (hodiny byly vZdy hned dvé¢ po sob¢). Respondenti byli instruovani, jak by mélo
dojit k odebrani vzorku a byla jim dana zkumavka, kterou mi po odebrani vzorku
odevzdali. Vzorky byly okamzité vyhodnoceny pomoci pfenosného refraktometru a jejich
hodnoty zapséany k pfislusnému pfidélenému cislu, které mél kazdy respondent dopiedu
urené V navaznosti na anketni Setfeni. Kazdy z G¢astnikii vyzkumu absolvoval po
uplynuti minimaln¢ jednoho tydne odebrani vzorku moci znovu kvuli vylouceni
chybnych hodnot.

Ke zjisténi stavu zavodnéni jsem vyuzil stupnici dle Sawky (2007) (Tabulka 12).

Tabulka 12: Klasifikace hustoty mo¢i podle Sawky (2007)

Kategorie hydratace | Specificka hustota moci (kg/m?)
Euhydratace 1,000-1,020
Mirna dehydratace 1,021-1,029
Zavazné dehydratace 1,030 a vyssi

4.1.3 Metodika anketniho Setieni
Druhé ¢ast vyzkumu byla z ¢asovych divodi provadéna po hodin€é gymnastiky.

Studentiim byl rozdan anonymni dotaznik s otdzkami otevienymi i uzavienymi. Anketni
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list byl tvofen ¢tyfmi tvodnimi otevienymi otazkami, které zjist'ovaly pohlavi, vék, vysku
a hmotnost. Poté nasledovalo 6 otazek otevienych a 8 otazek uzavienych, zjist'ujicich u
studentl piijem tekutin a navyky pitného rezimu (Ptiloha 2). Anketa byla originalné
zhotovena pro tento V}'/zkum.
4.1.4 Statistické zpracovani dat

Pro statistické zpracovani bylo ziskano 63 platnych anket. VSechny odpovédi jsem
zpracoval pomoci programu Microsoft Excel do pfehlednych tabulek. Tyto tabulky
S hodnotami byly dale zpracovany pomoci programu STATISTICA 13. Pro sledované
parametry se vypocitaly zakladni statistické miry polohy, jako jsou aritmeticky primér,
minimum, maximum a median. Spocitana byla také mira variability, a to konkrétné
smérodatna odchylka. Hladinu vyznamnosti jsme stanovili na troven 0,05. Rozdily mezi

pohlavimi byly hodnoceny pomoci Mann-Whitneyova Testu.
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5 VYSLEDKY

5.1 Meéreni specifické hustoty moci

Tabulka 13: Hodnoty specifické hustoty moci (SpHM)

M SD Min Max
1,017 0,006 1,002 1,027

SpHM
(kg/m?)

Tabulka 13 uvadi, Ze primérna hodnota specifické hustoty moci byla 1,017 kg/m?.
Tato hodnota spada do kategorie euhydratace.

Tabulka 14: Rozdil ve specifické hustoté moci mezi muzi a Zenami

Zeny Muzi Z p

M SD M SD
SpHM | 1,017 | 0,006 | 1,017 | 0,006 0,124 0,901

Dle Mann-Whitneyova Testu nebyl zjistény rozdil ve specifické hustoté moc¢i mezi
muzi a zenami (p = 0,901, Tabulka 14).

Tabulka 15 znazoriiuje celkové procento euhydratovanych a dehydratovanych.

V hydrataci byly zjistény malé rozdily.

Tabulka 15: Klasifikace stavu hydratace celého souboru (N = 63)

Kategorie Pocet Procentni vyjadieni
hydratace respondenti
Euhydratce 34 54%
Dehydratace 29 46%

Nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil v hydrataci mezi muzi a Zenami

(Tabulka 16).

Tabulka 16: Klasifikace stavu hydratace porovnani muzi versus zeny

Skupina Kategorie hydratace k\Sll(lilrfl ¢ P
Euhydratace Dehydratace
MuZzi (n = 33) 55% 45% 0,0092 | 0,923
Zeny (n = 30) 53% 47%
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Doporuceny denni piijem tekutin, jak lze vidét v Tabulce 17 spliovalo 62 %
respondentt. Pii urCovani kritéria spliuje, nespliiuje, se vychazelo z doporuéeni podle
EFSA (2010), ktera stanovila doporu¢eny denni piijem tekutin z napoji na minimaln¢ 2

a vice litrd u muza a 1,6 litru u Zen.

Tabulka 17: Doporuc¢eny denni piijem tekutin

Pocet Procentni

respondenti vyjadieni
Splituje 39 62%
Nesplituje 24 38%

V Tabulce 18 lze vidét rozdilny piijem tekutin u muzl a zen. Primérné hodnoty
zen jsou na hranici minimalniho doporu¢ené¢ho denniho mnozstvi tekutin pro Zeny,
zatimco muzi maji pramérné 0 0,5 litru vétsi piijem tekutin, neZ je minimalni denni

doporucené mnozstvi pro muze podle EFSA (2010).

Tabulka 18: Piijem tekutin muzi x Zeny

Zeny Muzi Z p
M SD M SD
Tekutiny/den 4,2 0,000041
(litr) 1,64 0,67 2,49 0,83

Pfi srovnani muzt a zen (Tabulka 19) v plnéni doporuc¢ené¢ho denniho mnozstvi
tekutin byl zjiStén statisticky vyznamny rozdil. 85 % muzl spliiuje doporuceny denni
piijem tekutin a vypiji denné vice jak 2 litry tekutin. Zeny vypiji v priméru 1,64 litru
(Tabulka 18), pfesto 63 % respondentek vypije méné jak 1,6 litru tekutiny, takze
nesplituje doporuceny denni ptijem tekutin podle EFSA (2010).

Tabulka 19: Doporuéeny denni piijem tekutin muzi versus Zeny

. Doporuceny denni prijem Z p
Skupina Splituje Nespliuje
Muzi (n = 33) 85% 15% 4,210,000028
Zeny (n = 30) 37% 63%
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Hodnoty, které dosahovaly statisticky vyznamného rozdilu dle Mann-Whitneyova

Testu (p = 0,04), vyjadiuji splnéni (nesplnéni) doporu¢eného denniho piijmu tekutin a

stav hydratace (Tabulka 20). 64 % respondentt, ktefi spliiovali doporuc¢eny denni piijem,

byli euhydratovani, zatimco 62 % studentl, kteti denni doporuceny piijem tekutin

nespliovali, byli dehydratovani.

Tabulka 20: V1iv mnozstvi pfijatych tekutin na stav hydratace

Doporuceny denni Chi-
pFijem Euhydratace | Dehydratace kvadrit p
Splituje 25 14
4,232 0,04
Nespliiuje 9 15

Dals$im vyzkumnym tkolem bylo zjistit, zda probandi dokazi realn¢ zhodnotit sviij

stav hydratace. Jak 1ze vidét v Tabulce 21, odhad respondentt byl horsi u téch, kteti méli

dehydrataci. Ptestoze zvolili odpovédi, Ze maji dostatecny, nebo dokonce nadmérny

ptijem tekutin, 17 z nich prokazalo naopak dehydrataci. 60 % respondentti m¢lo o svém

stavu pitného rezimu redlné predstavy.

Tabulka 21: Klasifikace SpHM a subjektivniho hodnoceni pitného rezimu

Vyrazné Chi-
Nedostateny |Dostate¢ny Nadmérny p
nedostatecny kvadrat
Euhydratace 1 7 24 2
3,425 10,331
Dehydratace 8 16 1
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5.2 Analyza vysledki anketniho Setieni
Vyhodnoceni otazky cislo 1: Kolik dni béhem tydne provadite intenzivni

pohybovou aktivitu (jogging, béh, sportovni hry)?

Intenzivni pohybova aktivita dny/tyden

30%
’ 27%
2% 22%
0
21%
20%
14%
15%
10% 8%
5%
5% 3%
. B -
1den 2 dny 3dny 4 dny 5dnd 6 dnt 7 dnd

Obrazek 4. Pocet dni/tyden intenzivni pohybové aktivity

Obrazek 4 uvadi, ze nejcastéji provadéji studenti FTK intenzivni pohybovou
aktivitu 4x v tydnu, coz, jak lze vidét na Obrazku 5, je primérné 6 - 8 hodin tydné
(nejspise se tedy jednd o aktivity majici primérnou dobu trvani kolem 1,5 az 2 hodiny).
Zajimave je, ze 5 %, tedy 3 respondenti, uvedli, Ze vykonavaji pouze 1x tydné€ intenzivni
pohybovou aktivitu, pfitom hodina sportovni gymnastiky, na které dochazelo k méfeni
vyzkumu, byla 2x tydné. Nejspise tedy nepovazovali tuto hodinu za dostate¢n¢ intenzivni.
Toto subjektivni hodnoceni, zdali je vykonavana pohybova aktivita dostatecné intenzivni,

nebo ne, miize bohuZzel zkreslovat vysledky vyzkumu.
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Vyhodnoceni otazky cislo 2: Kolik hodin tydné provadite intenzivni

pohybovou aktivitu?

Intenzivni pohybova aktivita hodiny/tyden

25%
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10%
) I I I
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Obrazek 5. Pocet hodin intenzivni pohybové aktivity za tyden

Nejcastéjsi hodnoty 6 a 10 hodin intenzivni pohybové aktivity tydné (Obrazek 5)
svédci o tom, Ze studenti FTK by méli byt a jsou vice pohybové aktivni nez normalni
bézna populace, kterd takovéto vysledky nevykazuje (Lorencova, 2012). Vysledky jsou
taktéz ovlivnény rocnim obdobim. Jelikoz méteni probihalo v mésicich fijen a listopad,
podepsalo se na vysledcich pocasi, které nemusi byt k venkovnim sportiim, jako naptiklad

in-line brusleni, pfivétivé (Obrazek 6).

Vyhodnoceni otazky cislo 3: Jaka je vaSe nejcastéjsi pohybova aktivita?

Nejcastéjsi druh pohybové aktivity
35%
30%

25%

20%

15%

10%

B I

0% [ | [ |

micové hry posilovani gymnastika  plavani box in-line

Obrazek 6. Nejcastejsi druh pohybové aktivity
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Tato v poradi tieti otazka byla stejné¢ jako dvé ptredchozi oteviena. Nejvice
frekventovanou odpovédi na tuto otazku byla uvadéna pohybova aktivita béh, kterou si
zvolilo 32 % dotazovanych. Zajimavé je, Ze 4 osobam se stala jejich nejCastéjsi
pohybovou aktivitou gymnastika diky tomu, ze si sportovni gymnastiku zapsali jako
pfedmét. Jak bylo zminéno vyse, i diky rocnimu obdobi, ve kterém probihal vyzkum,
prevladaly pohybové aktivity, které 1ze vykonavat bez ohledu na pocasi. Proto 66 %
dotazanych zvolilo indoorové pohybové aktivity jako posilovani a plavani. Piesto byl

nejcastéjsi odpoveédi outdoorovy beh, ktery si zvolilo 20 studentt.

Vyhodnoceni otazky ¢islo 4: Jaké mnoZstvi tekutin priblizné vypijete za den

(bez tekutin vypitych béhem cviceni)?

Denni prFijem tekutin

35%
30%

25%

20%

15%

10%
1.1
0% _ | - []

0,5litru  1litr 1,3 litru 1,5 litru 1,8 litru 2 litry 2,5litru 3 litry 3,5 litru 4 litry

X

Obrazek 7. Mnozstvi piijatych tekutin/den

Jak lze vidét na Obrazku 7, doporuceny denni piijem tekutin nespliuje 38 %
respondentll, coZ je pomérné velké mnozstvi, pfestoze by studenti FTK méli jako budouci
ucitelé a trenéfi mit znalosti o tom, jak je pitny rezim dilezity pro zdravé télo a sportovni
vykony. Za velmi alarmujici povazuji hodnoty 0,5 litru a 1 litr, které zvolilo
9 respondentti. Tyto hodnoty jsou opravdu nizké a zejména u sportovcit mohou byt i
nebezpecné. Uvadéné hodnoty je zapotiebi ovSem brat s rezervou, protoze respondenti si
urcovali svilj denni pfijem tekutin retrospektivné odhadem, takze se jejich realny ptijem

muze od uvadéného lisit.
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Vyhodnoceni otazky cislo 5: Jaké tfi napoje nejcastéji pijete?

Preferované tekutiny
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Obrazek 8. Preferované tekutiny

V této otazce méli respondenti vybrat 3 tekutiny, které nejcastéji konzumuji. Jak
ukazuje Obrazek 8, na prvnim misté se umistila s 33 % voda, druhou pozici obsadil
¢aj (23 %). Tyto dva napoje jsou velmi vhodné (pfestoze ¢aj ma svoje urcita specifika),
zejména &ista voda je idealni tekutinou k hydrataci organismu. Zadny dalsi napoj jako
Stava, kava, slazené napoje nepiekrocil 10% hranici. Pomérné nizko se umistilo pivo,
které zvolila jako jednu ze tii nej¢astéjSich tekutin pouze 4 % respondenti (8 osob), ¢imz
se nepotvrdilo jako typicky cesky nejoblibenéjsi népoj, jak nam byva Casto v zahranici

prisuzovano (Tr¢alkova, 2017).
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 6: Nosite si na trénink napoj?

Ndapoj na tréninkovou jednotku
80% 76%
70%
60%
50%
40%

30%

19%
20%
0% —— —
ano, na kazdy trénink na vétsinu tréninkd zfidka nikdy

Obrazek 9. Napoj na tréninkovou jednotku

Nosite si na trénink napoj, byla prvni uzaviend otazka ankety, na kterou $lo
odpovidat pouze prostiednictvim ¢tyf nabidnutych odpovédi. Jak ilustruje Obrazek 9,
naprosta vétsina, 95 % (60 0sob), si na trénink bere téméf vzdy sviij napoj. Tento vysledek
byl velmi dobry v ndvaznosti na Obrazek 11, kdy 84 % uvadi, ze dopliuje tekutiny ¢istou
vodou, kterd je vhodna. Béhem tréninku je dulezité doplnovat tekutiny, o které ptijdeme
Vv disledku poceni. Dopliovanim tekutin snizujeme riziko dehydratace a zvySujeme sviij

komfort a podany vykon.
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 7: Kolik litrii tekutin zhruba vypijete za 1 hodinu
pohybové aktivity?

Prijaté tekutiny béhem 1 hodiny aktvity

60%
50%
40%
30%

20%

10% II
0% | . || . - |
0litrd 0,2 litru 0,3 litru 0,4 litru 0,5 litru 0,7 litru 0,8 litru 1 litr 2 litry

Obrazek 10. Prijaté tekutiny béhem 1 hodiny pohybové aktivity

Téméer polovina dotazovanych zvolila hodnotu 0,5 litru. Druhou nejcastéjsi
hodnotou je 1 litr. Jak uvadi Macek (2012), idealni je doplnovat 13 ml tekutiny na kazdy
kilogram télesné hmotnosti za hodinu intenzivni pohybové aktivity, kdy mizeme z téla
vyloucit 0,5 az 2,0 litry potu. Ztrata by méla vzdy byt vykompenzovana piijmem, coz u

jednoho respondenta, jak je patrné na Obrazku 10, ktery zvolil hodnotu nula, neni.

Vyhodnoceni otazky cislo 8: Jaké tekutiny pi#i pohybové aktivité

upi‘ednostiiujete?

Druhy tekutin doplfiované pri pohybové aktivité
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

- — [ |
neochucena voda neochucena sycena voda se $tavou iontovy napoj
voda

Obrazek 11. Druhy tekutin dopliiované pii pohybové aktivite
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Jak ilustruje Obrazek 11, naprosta vétSina dotazovanych dopliuje tekutiny pfi
pohybové aktivité¢ obycejnou neochucenou vodou. Voda je pro doplnéni tekutin vhodna,
ovSem pii velmi intenzivni aktivité, pii které dochazi ke ztratam elektrolytu v potu, je
vhodnéjsi volit iontové napoje, které konzumuje pii tréninku pouze 8 % studentli. Naopak
sycena voda, kterou zvolil jeden respondent, je pii tréninku pomérné nevhodna kvili

zvySenému obsahu oxidu uhli¢itého.

Vyhodnoceni otazky cislo 9: ZvySujete prijem tekutin pred planovanou
pohybovou aktivitou?
Zvyseny prijem tekutin pred aktivitou
70% 67%
60%
50%

40%

30% 24%
20%
9 6%
10% 3%
w R —
rozhodené ano spiSe ano spise ne rozhodné ne

Obrazek 12. Zvyseni piijmu tekutin pied planovanou pohybovou aktivitou

Zavodnéni pred intenzivni pohybovou aktivitou hraje dtlezitou roli pfi podévani
kvalitniho sportovniho vykonu. Diky zavodnéni pifedchdzime dehydrataci organismu a
zvySujeme tim vykon organismu pii zatézi. | pres tyto nesporné vyhody, jak lze vidét na
Obrazku 12, 70 % respondentli pifed planovanou intenzivni pohybovou aktivitou

nezvysuje piijem tekutin.
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Vyhodnoceni otazky cislo 10: Pijete iontové napoje?

Konzumace iontovych napoju

0% 44%
45%
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25% 21% 21%
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15%
0,
10% 5% 6% 3%
5% -
0% - [ |
ne méné jak 1xaz2x  1xaz 2xtydné nékolikrat kazdy den
jednou mésicné tydné
mésicné

Obrazek 13. Konzumace iontovych napojt

Prestoze je iontovy napoj vhodny k doplnéni elektrolyt pfi intenzivni pohybové
aktivité¢ a respondenti se vénuji primérné 7 hodin tydné pohybové aktivité, ktera trva
v praméru 90 minut, 86 % nekonzumuje iontovy napoj vice jak 2x mésicné. Podle

Obrazku 13 téméft polovina dotazanych iontovy napoj nekonzumuje nikdy.

Vyhodnoceni otazky ¢islo 11: Pijete alkoholické napoje?

Konzumace alkoholickych napoju

45% 41%
40%

37%

35%

30%

25%

20%

15%

10% 8% 6%
~ 1
0%

ne méné jak jednou 1x az 2x mési€né 1x az 2x tydné nékolikrat tydné
mésicné

8%

Obrazek 14. Konzumace alkoholickych népojt

Jak znézoriiuje Obrazek 14, pouze 5 studentil z 63 jsou abstinenti. Zbyli studenti

(92 %) alkohol konzumuji, nejéastéji 1 az 2x za mésic (témé&f polovina).
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 12: Pijete energetické napoje (Red Bull atd.)?

Konzumace energetickych napojt

60%

50%
40%
30%
20%
10% I
0% [ —

méné jak jednou 1x aZ 2x mésicné 1x az 2x tydné nékolikrat tydné
mésicné

Obrazek 15. Konzumace energetickych napoju

Jak lze vidét na Obrazku 15, vice jak polovina respondentt (51 %) nekonzumuje
energetické napoje vibec. 95 % vSech dotazovanych pije energetické napoje méné nez
2x mé&siné. Energetické ndpoje nejsou ke konzumaci vhodné a mély by byt

konzumovény vyjimecné (viz syntéza poznatka).

Vyhodnoceni otazky ¢islo 13: Pijete kavu?

Konzumace kavy

30%

0
25% 24%
25%
[0)
0% 19%
14%
15% 13%
10%
5%
=
0%
ne méné jak 1xaz2x 1xaz2xtydné nékolikrat kazdy den
jednou mésicné tydné
mésicné

Obrazek 16. Konzumace kavy

Jak ilustruje Obrazek 16, kavu konzumuje 86 % respondentii. Kazdy den tento
napoj pije 24 % dotazovanych, zatimco mezi 3 nejcastéji konzumované napoje zatadilo

kavu (jak 1ze vidét na Obrazku 8) jen 9 % respondentd.
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Vyhodnoceni otazky ¢islo 14: Jak hodneotite sviij pitny reZim?

Pitny rezim
70% 63%
60%
50%

40%

30% 24%
20%
8%
10% 5%
w R R
mam vyrazné mam nedostateCny ~ mdam dostatecny mam nadmérny
nedostatecny prijem prijem tekutin prijem tekutin prijem tekutin
tekutin

Obrazek 17. Zhodnoceni svého pitného rezimu

Dle Obrazku 17 si 68 % dotazovanych mysli, ze ma dostate¢ny nebo nadmérny
ptijem tekutin, zatimco 32 % subjektivné hodnoti sviij pfijem tekutin za nedostatecny.
KdyZ tyto hodnoty porovname s redlnymi vysledky hustoty moci, zjistime, Ze respondenti
svlj pitny rezim precenuji a hodnoti chybné, protoze 46 % z celkového poctu ma

dehydrataci.

55



6 DISKUZE

Cilem diplomové prace bylo zjistit stav hydratace a pitného rezimu u
vysokoskolskych studentii Fakulty télesné kultury pomoci méfeni specifické hustoty
moci a anketniho Setfeni. Z vysledkii vyplyva, ze 46 % studentl bylo pted zacatkem
intenzivni pohybové aktivity dehydratovano. Jak uvadi Maughan (2006), pied zapocetim
intenzivni pohybové aktivity by mél byt sportovec dobife hydratovany, tekutinami
ptedzéasobeny, jelikoz v pribéhu aktivity dochazi k velkym ztratdm tekutin. Dostate¢na
hydratace zvySuje vykon a sniZzuje negativni jevy jako napiiklad tnavu Vv prub¢hu
tréninku. Piesto téméi polovina studentli nastupovala do hodiny sportovni gymnastiky
dehydratovana.

Pii porovnani s vyzkumem Verlikové (2017), kterd zkoumala stav hydratace
basketbalisti ve véku okolo 23 + 0,7 let, 1ze vyvodit, ze studenti FTK konzumuji méné
tekutin. Basketbalisté (muzi) vypili praimémé 2,7 litru tekutiny, zatimco priamér u
studentt (muzt) byl 2,49 litru. Pti porovnani Zen dosahovaly basketbalistky primérné
hodnoty 1,9 litru, zatimco studentky vypily 1,64 litru.

Verlikova (2017) také uvadi, ze Zeny byly pred zacatkem intenzivni pohybové
aktivity 1épe hydratovany nez muzi. Konkrétng 78 % zen mélo euhydrataci, zatimco u
muzi to bylo jen 50 %. Tyto hodnoty se rozchazi s vysledky této diplomové prace, ve
které nebyl zjistén signifikantni rozdil v hydrataci mezi pohlavimi (euhydrataci mélo
55 % muzt a 53 % Zen).

Novak (2018), ktery ve svém vyzkumu hodnotil navstévniky fitness centra, uvadi,
7e 63 % probandi (pouze muzi) ve véku 29 + 0,8 let bylo pfed zapocetim intenzivni
pohybové aktivity ve stavu dehydratace. Jejich primérny denni piijem tekutin byl
1,75 litru, coz je ve srovnani se studenty (pouze muzi), kteti vypili denné¢ 2,49 litru,
pomérné velky rozdil.

Byly také zjistovany rozdily mezi pohlavimi. Zatimco doporuceny denni pifjem
tekutin 2 litry u muzd a 1,6 litru u Zen dle EFSA (2010) spliovalo 85 % muzi, u zen to
bylo jen 37 %. Ptesto Zeny nebyly vyrazné vice dehydratovany nez muzi. U Zen to bylo
47 % dehydratovanych a u muzt 45 %. Dle mého nazoru je to zpiisobeno piedevsim
nepfesnym odhadem piijmu tekutin, ktery studenti méli. Je pomémné tézké odhadnout
mnozstvi pifijatych tekutin, pokud se na to Clovék pfimo nezaméii a nezaznamendva
pfijaté mnozstvi. Diky tomu mohlo dochazet k nepiesnostem, které ovlivnily vysledné

hodnoty. Z vysledkti také vyplynulo, Ze muzi mnozstvi pfijatych tekutin vyrazné
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pfeceniuji a ze ve skutecnosti tolik tekutin nezkonzumuji. Pro vétsi presnost by bylo pfi
pfistich vyzkumech vhodné méfit nejen specifickou hustotu moci, ale také mnozstvi
piijatych tekutin, ¢imz bychom eliminovali nepfesné hodnoty v piijmu tekutin.

Pii intenzivni pohybové Cinnosti dokaze sportovec, jak uvadi Sawka (2003)
vyloucit okolo 2 litri potu za hodinu. Proto je nutné béhem tréninku doplnovat tekutiny.
Jak je zjevné z vysledkd, respondenti se vénuji v priméru 6 — 8 hodin tydné pohybové
aktivité a na trénink si nosi tekutiny 76 % z nich. V praméru vypiji 0,5 litru tekutiny za
hodinu pohybové aktivity. Z toho nejcastéji konzumovanou tekutinou pii aktivité byva
voda (85 % respondenttt).

Dle studie od Baumana (2009) spliuje 63 % ceské populace vysokou troven
pohybové aktivity, to znamena, ze maji intenzivni pohybovou aktivitu 3x tydné po dobu
nejméné 20 minut. Jak Ize ocekavat, studenti FTK pifevySuji primér, jelikoz 87 %
respondentli odpovédelo, Ze maji intenzivni pohybovou aktivitou 3x a vicekrat tydné.

Jak vyplyva z anketniho Setfeni, nejcastéj$im napojem konzumovanym béhem dne
je voda (33 %) a ¢aj (23 %). Kozisek (2005) hodnoti vodu jako nejvhodné&jsi napoj
k bézné konzumaci, ktery z hlediska obsazenych latek neni potieba nijak omezovat,
podobné jako ziedény Caj.

Vodu zvolilo jako napoj, kterym si dopliuji tekutiny béhem tréninku, 83 %
studentli. Pouze 8 % dopliluje tekutiny b&hem zatéZe pomoci iontového napoje, ktery
vyhodnotil Maughan (2006) ve své studii za nejvhodné&j$i napoj pro doplnéni iontd a
energie Vv téle pii intenzivni pohybové zatézi.

Ve srovnani s vyzkumem Hronka (2017), ktery se zabyval pitnym rezimem vojakt
Z povolani s primérnym vékem 27 let, studenti, kteti svlij pitny rezim hodnotili subjektivné
jako dostate¢ny, méli mnohem niz$i denni piijem tekutin nez vojaci z povolani. U vojakl
byla primérna hodnota denniho piijmu tekutin 3 litry, zatimco studenti nejcastéji primérné
ptijali okolo 2 litrt.

Trcalkova (2017), ktera se zabyvala konzumaci piva vysokoskolskymi studenty,
dospéla k zaveéru, ze pouze 12 % dotazovanych konzumuje pravidelné pivo (3x a vicekrat
tydné). Vysledky této diplomové prace jsou S jejim vyzkumem Vv souladu, protoze pivo
oznacilo mezi 3 nejcasteji konzumované napoje pouze 8 % dotazovanych.

Dle studie ESPAD (Cséma, 2003), ktera se zabyvala konzumaci alkoholu u
studenti v Ceské republice, 79 % dotazovanych pije alkoholické napoje ¢astéji jak
1x mésicné. Tento vysledek je v souladu s vysledky z anketniho Setieni, ze kterych

vyplynulo, Ze 86 % studentil FTK konzumuje alkohol vice jak 1x mési¢n¢.
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Autorka Dreslerova (2017), ktera provadéla vyzkum v ramci univerzit v celé Ceské
republice, kde se zabyvala konzumaci kavy mezi vysokoskolskymi studenty, uvadi, ze
46 % dotazovanych z 229 studentdl nepije kdvu. Tento poznatek se pomérné rozchazi
s vysledky studie se studenty FTK, ve které pouze 14 % dotazovanych kéavu
nekonzumuje. Tuto neshodu spatiuji predevsim ve fyzické narocnosti studia na FTK,
kvuli které se jevi kava jako vhodny dopln€k na zvySeni pocitu energie v organismu.

Limitem prace bylo malé mnozstvi respondentii zapojenych do vyzkumu. Bylo to
zpusobeno predevsim naro¢nosti odbéru vzork moci, které se musely opakovat z divodu
eliminace nepfesnych hodnot. Také bylo potieba zajistit pomérné homogenni skupinu,
které budou vzorky odebrany. Nutnost odebirat vzorky ve stejném ¢asovém obdobi pred
stejnou pohybovou aktivitou omezovalo zdsadné¢ mnozstvi respondentt. Z téchto divodi
nelze vysledky vyzkumu zobeciiovat na Sirokou populaci, protoZze byl vymezen jen na
pomérmné tzkou skupinu studenti FTK 1. ro¢niku navazujiciho magisterského studia.
Dalsim faktorem, ktery ovlivnil vysledky, bylo pocasi, ro¢ni obdobi a ¢as odbéru vzorkii.

Rozdilné hodnoty by byly nameéteny V 1ét€ ve srovndni se zimou.
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7 ZAVERY

Cilem diplomové préace byla analyza stavu zavodnéni a analyza pitného rezimu u
vysokoskolskych studentd FTK 1. ro¢niku navazujiciho magisterského studia.

Vyzkumu se ztc¢astnilo 63 osob, z toho 33 muzi a 30 Zen ve v€kovém rozmezi
22 az 27 let.

Z vysledkl analyzy méfeni specifické hustoty moci vyplyva, Ze tiroven hydratace
vysokoskolskych studentti pfed intenzivni pohybovou aktivitou neni pfili$ dobra, protoze
46 % z nich nastupuje na hodinu sportovni gymnastiky v dehydratovaném stavu.

Z vysledkl anketniho Setfeni vyplyva, Ze 62 % respondentl splituje doporuceny
denni pfijem tekutin podle EFSA, ktery ¢ini 2 litry tekutin pro muze a 1,6 litru tekutiny
pro Zeny. Nejcasteji konzumovanym napojem béhem dne u studenti je Cista voda a Caj
(tyto moznosti zvolilo dohromady vice jak polovina dotazovanych). B€hem tréninku vice
jak 85 % studentli nej¢astéji konzumuje neochucenou vodu.

Nebyly zjistény statisticky vyznamné rozdily mezi muzi a zenami v hydrataci, kdy
45 % muzt bylo dehydratovano ve srovnani s 47 % dehydratovanych zen. Rozdily nastaly
ve splnéni doporuceného denniho mnozstvi piijatych tekutin. Muzi hranici 2 litri za den
spinili v 85 % pfipadu, zatimco u zen hranici 1,6 litru tekutiny na osobu splnilo pouze
37 % studentek.

Dale vysledky ukazaly, ze 64 % studentl spliujicich doporuceny denni piijem
tekutin bylo euhydratovano, zatimco 62 %, ktefi tento piijem nespliiovali, mélo
dehydrataci.

Zvysledki je patrné, ze pro zkvalitnéni stavu zavodnéni by studenti méli
nastupovat na hodinu intenzivni pohybové cinnosti vice hydratovani a pted jejim
zacatkem zvysit piijem tekutin (zavodnit se), coz déla jen 30 % respondentll. Zejména
divky by se mé¢ly snaZit konzumovat vice tekutin, aby spliiovaly jejich doporuceny denni
ptijem.

Naopak navyk respondentii nosit si na tréninkovou jednotku napoj na dopliovani
tekutin, jak to déla 95 % dotazovanych, je velmi vhodny.

Ukézalo se, Ze jen 60 % respondentil dokéze realné zhodnotit sviij pitny rezim a

stav hydratace, zbylych 40 % ma zkreslené pfedstavy, zejména skupina dehydratovanych.
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8 SOUHRN

Pitny rezim je velmi dileZitou soucasti zdravého zivotniho stylu. Kazdy ¢lovek by
m¢él dodrzovat doporuceny denni piijem tekutin (muzi 2 litry, Zeny 1,6 litru, pfi zvySené
pohybové aktivité je nutné zvysit i pfijem tekutin), aby byl jeho organismus dostate¢né
hydratovany. Jako nejvhodné&jsi napoj se jevi pitna voda a neslazeny ¢aj. Vyhybat bychom
se méli napojim obsahujicim ptidany cukr, barviva, kofein a umélé sladidla. U sportovct
(Studenti FTK) je vhodné doplnovat tekutiny pted a v prubéhu intenzivni pohybové
zatéze.

Diplomova prace se zabyvala pitnym rezimem a stavem hydratace u
vysokoskolskych studentd.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo analyzovat pitny rezim a stav zavodnéni U
vysokoskolskych studentti FTK 1. ro¢niku navazujiciho magisterského studia. Déle byl
stanoven 1 dil¢i cil (zjistit, zda existuje rozdil ve stavu zavodnéni mezi muzi a Zenami) a
3 vyzkumné otazky (splnuje-li polovina probandi doporuéeny denni piijem tekutin, ktery
napoj nejcastéji konzumuji béhem dne a ktery béhem pohybové aktivity a zda dokazi
realné zhodnotit sviij stav hydratace).

Vysledkova ¢ast diplomové prace se zabyvala vyhodnocenim méfeni specifické
hustoty moc¢i studentii pied intenzivni pohybovou aktivitou a vyhodnocenim anketniho
Setfeni. Osloveno bylo 63 studentt 1. ro¢niku navazujiciho magisterského studia, z toho
33 muzt a 30 Zen ve vékovém rozmezi 22 az 27 let. Z vysledki vyplynulo, Ze studenti
jsou pied intenzivni pohybovou aktivitou malo hydratovani (u 46 % byla namétena
dehydratace). Také 38 % studentli nesplituje doporuceny denni ptijem tekutin.

Mezi pohlavimi byl zjistén velky rozdil v doporu¢ovaném dennim piijmu tekutin,
kdy 85 % muzu splnovalo tento limit, zatimco u zen to bylo 37 %. Nejcastéji
konzumovany napoj at’ uz béhem dne nebo tréninku byla ¢istd neochucena voda, ktera se
jevi jako velmi vhodna. Taktéz bylo zjisténo, ze 60 % respondentii ma o svém pitném

rezimu a stavu hydratace realnou piedstavu.
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9 SUMMARY

Fluid intake is a very important part of a healthy lifestyle. Everyone should keep
the recommended daily fluid intake (men - 2 litres, women — 1.6 litres, when doing any
physical activity, it is necessary to increase fluid intake as well) so that our organism is
hydrated enough. Drinking water and sugar-free tea seem to be the most suitable drinks.
We should avoid drinks containing added sugar, food colouring, caffeine, and artificial
sweeteners. For sportsmen (students of Faculty of Physical Culture), it is suitable to drink
water before and during any intense physical activity.

The diploma thesis is focused on fluid intake and state of hydration towards
university students.

The main target of the diploma thesis was to analyse the fluid intake and state of
hydration towards the university students of the first master-study degree. Furthermore,
one sub-target (to determine whether there is a difference in hydration between men and
women) and three research questions were established (whether half of the probands meet
the recommended daily intake of fluids / what drink is the most consumed during a day
and physical activity / whether they are able to evaluate their state of hydration).

The final part of the diploma thesis deals with the evaluation of the specific urine
density measurement of the students before their intensive physical activity, as well as
the evaluation of the survey. Sixty-three students of the first master — degree study were
asked — 33 men and 30 women aged from 22 to 27. The results showed that the students
are little hydrated before their intensive physical activity (46% of them were hydrated).
Also 38 % of the students do not meet the recommended daily fluid intake.

Between the genders, there was a big difference in the recommended daily fluid
intake when 85 % of the men was meeting the limit, however, for women it was only
37 %. The most consumed drink during both a day and training was pure water, which
seems to be very suitable. It was also found out that 60 % of the respondents have a

realistic idea of their fluid intake and status of hydration.
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11 PRILOHY

Piiloha 1: Informovany souhlas
Informovany souhlas
Studie: Pitny rezim a stav hydratace u studentii FTK

Jméno:
Datum narozeni:

Ucastnik byl do studie zatazen pod &islem:

1. Ja, niZze podepsany souhlasim S mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl jsem podrobné¢ instruovan o cili studie, o jejich postupech a o tom, co se ode
me o¢ekava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.

3. Porozumél jsem tomu, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i
odstoupit. Moje ucast ve studii je dobrovolna.

4. Pti zatazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou
davérnosti dle platnych zékontt CR. Je zarugena ochrana diivérnosti mych
osobnich dat. Pfi vlastnim provadéni studie mohou byt osobni ildaje poskytnuty
jinym neZ vySe uvedenym subjektiim pouze bez identifika¢nich 0daja, tzn.
anonymni data pod ¢iselnym kédem. RovnéZ pro vyzkumné a védecké ucely
mohou byt moje osobni udaje poskytnuty pouze bez identifika¢nich udaji
(anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. S moji GiCasti ve studii neni spojeno poskytnuti Zadné odmeny.

6. Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o

této studii. J4 naopak nebudu proti pouziti vysledkt z této studie.

Datum: Datum:

Podpis Ucastnika: Hlavni fesitel projektu
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Priloha 2: Anketni list pro studenty FTK

Vazeni kolegové,
dovoluji si Vas pozadat o spolupraci. Jsem studentem 2. ro¢niku navazujiciho
magisterského studia oboru Télesnd vychova a ucitelstvi vychovy ke zdravi.
Zpracovavam diplomovou préci na téma Pitny reZim a stav hydratace u studenti FTK.
V ramci mé diplomové prace bych Vas rad pozadal o vyplnéni této anonymni ankety.
Jedna se o anketu, ktera je zamétfena na sledovani pitného rezimu u studentd FTK.
Ziskana data budou anonymné zpracovana a pouzita pouze ke zpracovani do mé

diplomové prace. Dékuji za spolupraci.

Bc. Jan Strasil
Pohlavi: ...........
Vek: ........
Vyska: ............

Hmotnost: ...........

1) Kolik dni béhem tydne provadite intenzivni pohybovou aktivitu (jogging, béh,
sportovni hry)? ............

2) Kolik to pfedstavuje zhruba hodin tydné? ........

3) Jaka je vase nejCastéjs$i pohybova aktivita? ..........cccoeeeieinieenennne.

4) Jaké mnozstvi tekutin pfiblizné vypijete za den (bez tekutin vypitych béhem

cviceni)? ..oocoeeeeieennnenn.

5) Jaké tii napoje nejCastéji pijete?
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6) Nosite si na trénink napoj?
a) Ano, na kazdy trénink
b) Na vétSinu tréninkd
c) Ztidka
d) Nikdy

7) Kolik litrd tekutin zhruba vypijete za 1 hodinu pohybové aktivity? ......................

8) Jaké tekutiny pii pohybové aktivité uptednostiujete?
a) Neochucena pitna voda
b) Neochucena sycena voda
c) Voda se $tavou
d) Iontovy napoj
e) Jinynapoj ............e.e.nn.

9) Zvysujete piijem tekutin pied planovanou pohybovou aktivitou?
a) Rozhodn¢ ano
b) Spise ano
C) Spise ne
d) Rozhodné ne

10) Pijete iontové napoje?
a) Ne
b) Méné¢ jak jednou mési¢né
c) 1 az2x mésicné
d) 1az2x tydné
e) Nekolikrat tydné
f) Kazdy den

11) Pijete alkoholické napoje?
a) Ne
b) Méné jak jednou mési¢né
c) 1 az2x mésicné

d) 1az2x tydné



e) Nekolikrat tydné
f) Kazdy den
12) Pijete energetické napoje (Red Bull atd.)?

a) Ne

b) Mén¢ jak jednou mési¢né
c) 1 az2x mési¢né

d) 1 az2x tydné

e) Nekolikrat tydné

f) Kazdy den

13) Pijete kavu?
a) Ne
b) Mén¢ jak jednou mési¢né
c) 1 az2x mési¢né
d) 1 az2x tydné
e) Nekolikrat tydné
f) Kazdy den

14) Jak hodnotite svijj pitny rezim?
a) Mam vyrazné nedostateény piijem
tekutin
b) Mam nedostate¢ny piijem tekutin
C) Mam dostate¢ny piijem tekutin

d) Mam nadmérny pfijem tekutin

Deékuji za spolupraci.
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