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Uvod a cile prace

Pitny rezim je v nynéj$i dobé velice aktudlnim tématem. Mnoho lidi zacina
experimentovat s riznymi druhy stravovani a Zzivotnimi styly. To vSechno je spojeno
s odlisSnym piijmem tekutin. Pitny rezim jako takovy je nedilnou soucasti nasSi celkové
existence. M¢& osobné toto téma zaujalo hlavné diky tomu, Ze nedostate¢ny ¢i naopak
nadbyte¢ny pfisun vody se odrazi jak na nasi zdravotni, tak i psychické strance. Sama jsem
vyzkousela mnoho typd stravovani, experimentovala jsem s nejriznéj§imi sportovnimi
aktivitami a v neposledni fadé jsem na vlastni kizi pocitila, jak obrovsky ma pitny rezim vliv
psychickou pohodu clovéka. Nejen toto byly impulzy proto, abych se tomuto tématu
vénovala.

Voda hraje v zivoté tadu dilezitych roli. Neda se ni¢im nahradit. Bez ni bychom
to nebyli my. Lze si pfedstavit, ze bychom po ur¢itou dobu pouze pili ¢istou vodu? Urcité
ano. A ted’ si pfedstavme, ze bychom ten stejny ¢as pouze jedli suchou stravu, aniz bychom
se néc¢eho napili. Dle mého nazoru to nelze. Voda a jakykoliv pfisun tekutin je proto zakladni
podstatou preziti.

Na pitny rezim jsem se zaméfila z mnoha smérd, ale vzdy to korespondovalo s jeho
vlivem na lidsky organismus. Je vice nez jasné, Ze tekutiny jsou dileZzité pro ¢loveéka kazdého
veéku. Musime brat zfetel 1 na odliSnost pohlavi, vykonavanou ¢innost ¢i prostfedi, kde Zijeme.
Zalezi vsak také na tom, co béhem dne pijeme. Zaméfila jsem se proto na urcité typy napoji
a snazila se jejich dopad na zdravi porovnat.

Hlavni cil této bakalarské prace je vytvoreni reSerSe z informacnich zdroja, které jsou
k tomuto tématu dostupné. Pomoci téchto ziskanych poznatkt se pokusim kriticky zhodnotit
rizné ndzory na spravny pitny rezim a jeho vliv na psychické a fyzické zdravi lidi. Na zavér
sestavim dotaznik, ktery bude tematicky zamétfeny na pitny rezim, a provedu dotaznikové
Setfeni u studentii Pfirodovédecké fakulty Univerzity Palackého v Olomouci. Vysledky nadéle

vyhodnotim a interpretuji.



Teoreticka ¢ast

1. Voda & lidské télo

1.1. Podil vody v lidském téle

Bez vody by nebyla Zem¢ nazyvana modrou planetou, bez vody bychom nebyli my.
Jednoduse ji milujeme a chceme byt v jeji blizkosti. Dospély ¢lovék ma své télo tvofeno cca
60 % vodou, u déti je to zhruba 70 % a seniori cca 35%. Voda je tak nezbytnym prvkem pro
nasi existenci. Kazda bunka jakékoliv Zivé hmoty v naSem téle se nejenze sklada s vody,
ale je mnozstvim vody i obklopena (Meyerowitz, 2005).

Naésledujici tabulka uvadi ponckud jiné mnozstvi vody v lidském téle, coz dokazuje
fakt, Ze nezaleZi nejen na véku, ale také na pohlavi. Muzi mivaji Castéji vyssi obsah vody
ve svém téle nez zeny, protoze ty maji vys§i podil tuku vtéle. Obsah vody
Vv téle je napt. ovlivnén i svalovou hmotou. Je ale ziejmé, Ze b&hem Zivota se obsah vody spise
sniZzuje, vyjimaje dospivani, kdy se télo teprve vyviji a obsah vody od narozeni

az po dospélost stoupa.

Tabulka 1 Obsah celkové télesné vody ve vztahu vék/pohlavi (tanita-eshop.cz, 2017).

Vék Muz Zena
10 - 18 let 59 % 57 %
18 - 40 let 61 % 51 %
40 - 60 let 55 % 47 %
Nad 60 let 52 % 46 %

Jak uvadi Meyerowitz (2005), praimérny dospély jedinec ma ve svém téle obsazeno
piiblizné¢ 40 - 50 litrd vody. Nejvétsi podil je v oc¢ich, ve kterych se ji nachazi 95%,

na druhém misté to jsou plice s 86%. Tteti piicku, co se tyce obsahu vody, zaujimaji prave



ledviny s 83%. Podobné je na tom i krev, kterd rovnéz obsahuje 83 %. Mnozstvi vody

ve svalech, mozku a srdci se pohybuje na 75%. Nejmensi podil je v kostech, kolem 22%.

KOSTI i MOZEK izt SVALY
. 22% 749

HHHHHHT vOoDY HHHHHH sssess VODY

Obriazek 1 Rozlozeni celkového obsahu vody v téle v % (tanita-eshop.cz, 2017).

Dle internetového zdroje WikiSkripta (2015) ma kazda voda své pojmenovani i podle
funkce ¢i zpisobu vzniku. Za volnou vodu se povazuje ta, ktera slouzi k rozpousténi latek.
Za to hydrata¢ni voda je vazana na hydrofilni koloidy. Musime fici, ze mezi volnou
a hydrata¢ni vodou je udrzovana rovnovaha. Jejich molekuly jsou totiz neustale vyménovany
mezi sebou. Posledni pojmenovanou vodou v lidském téle je tzv. oxidaéni voda,
ktera vznikne napf. pii spalovani tukt ¢i bilkovin.

Veskera voda v lidském téle se oznacuje jako celkova télesna voda (CTV). Ta se déli
do dvou zakladnich skupin — na intracelularni a extracelularni tekutinu. Intracelularni
tekutina (ICT) tvofi u dospélé osoby 2/3 CTV, extracelularni tekutina (ECT) ptedstavuje
zbylou 1/3 CTV. U novorozenct je ale toto rozdéleni prohozené — ICT ¢ini 1/3 CTV, ECT 2/3
CTV. Extracelularni tekutina se dale d€li na tekutinu uloZenou v cévach — intravazdlni
tekutina (IVT, plazma + lymfa), kterd ptedstavuje 1/4 ECT, a na intersticidlni tekutinu
(tkanovy mok), jez tvoii 3/4 ECT (Fontana a Lavrikova, 2014).

1.2. Prijem a vydej vody

Pfijem a vydej vody se v literatufe objevuje pod pojmem vodni bilance. Nase télo
je schopno udrzet denni rovnovahu mezi pfijimanim a vydavanim vody a iontd. Diky tomu

je zajisténa stabilita t€lesnych tekutin.



V publikaci Stranského a Rysavé (2010) se udava, ze celkovy denni prijem tekutin
v Evropé je okolo 2650 ml. Toto mnozstvi je zavislé na energetické spotiebé 2650 kcal. Vodu
pfijimame v podob& napoju, z potravin i jako oxida¢ni vodu. Za nejvétsi vydej vody
se povazuje moc, dale vylucovani kuazi, plicemi a stolici. V tabulce vidime jednotlivé

hodnoty.

Tabulka 2 Vodni bilance (ml/den) u dospélych osob (19-51 let), (Stransky a RySava,

2010).
Piijem vody Vydej vody
napoje 1440 mo¢ 1440
voda z potravin 875 stolice 160
oxidacni voda 335 kaze 550
plice 500
celkem 2650 celkem 2650

Je zcela ziejmé, Ze se hodnoty v tabulce mohou meénit v zavislosti na energetické
pfeméné u ruznych vékovych skupin. Pfi horku, zvySené aktivité ¢i patologickych
podminkach, jako jsou horecka, zvraceni apod., jsou naroky vys§i. Abychom mohli moci
vyloucit napf. kuchyiiskou stil, ktera je zde ve formé osmoticky aktivnich castecek, je nutné,
abychom pftijem tekutin zvysili. Obecné plati, Ze tim vic musime pit, ¢im menSi méame piijem
potravin. Navic ndm 1 chybi oxidacni voda a produkce odpadnich latek, které musime
co nejvice eliminovat, rapidné narlstd. O vodé obsaZené v potravinach se budeme zabyvat
v dalSich kapitolach.

Vodu nepfijimame pouze napoji, je totiz obsazend i V potravinach. Obsah vody
je Vv potravinach velice dulezity. Cim vic vody v nich nalezneme, tim méné je energie
V ni najdeme. SuSina je totiz velice kalorickd. Mén¢ energickych potravin miizeme snist vice

a nezatézuji tolik nas organismus.
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Obrazek 2 Obsah vody v zeleniné a ovoci (Drinkhint.com, 2016).

Nejvice vody obsahuje zelenina a ovoce. Stransky a RySava ve své publikaci uvadi,
ze jsou tedy nejméné kalorické a zdravi velice prospésné. Ano, zdravé sice jsou, ale nejméné
kalorické urcité ne. V ovoci a zelening se vyskytuje totiz fruktéza. Jedna se o monosacharid,
ktery je asi o 1/5 sladSi nez glukdza a proto ma i znacny dopad na lidské zdravi, proto
je mnoho ovoce velice kalorickych a ¢asto ndm jedna porce vycerpa doporuceny denni piijem

sacharidu.

I Kalorické hodnoty ovoce (10097 kcal)
Jablko 47 kca;\
Avokado 190 kcal
Banan 95 kcal
Hroznoveé vino 61,5 kcal
Kiwi 49 kcal

tMeloun zlutyy, 29 kcal

S Pomeranc - 62 kcal

"Hruska 34 kcal

" Jahody 27 kcal

~

Obrazek 3 Kalorické hodnoty ovoce (Doma.cz, 2017).
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Kalorické hodnoty zeleniny (100g/ kcal)

Brokolice (dusena) 24 kcal
Kvétak (dusena) 15 kcal
Mrkev (dusena) 22 kcal
Celer (dusena) 7 kcal
Ledovy salat 13 kcal
Cibule 30 kcal
Paprika 26 kcal
Okurka 10 kcal
Rajce 18 kcal
Hrasek v konzervé 55 kcal

Obrazek 4 Kalorické hodnoty zeleniny (Doma.cz, 2017).

Stfedni pticku, co se obsahu vody tyce, zaujaly mléko a mlé¢né vyrobky. Obsahuji
hlavné tuky a bilkoviny. Cim vice tukd, tim vice je potravina energeticky hodnotna, tudiz
bychom méli preferovat mlécné vyrobky s niz§im obsahem tuku. Stfedni mnoZstvi obsazené
vody maji také obilniny a luSténiny. Zde musime dévat pozor pouze na konzumaci peciva,
které obsahuje spoustu dalSich pfidavnych latek. Nejméné vody obsahuji tuky, oleje, ofechy.
V zavislosti na vyvazené energetick¢é hodnoté bychom tyto potraviny méli konzumovat

co nejmeéng.

Tabulka 3 Obsah vody ve vybranych potravinach (Stransky a Rysava, 2010).

>75% 50-75% 25-50% <25%

ovoce maso chleba obiloviny

zelenina ryby pecivo lusténiny

mléko driibez vejce maslo

brambory uzeniny polotvrdy syr ofechy

cottage cheese tvaroh zavareniny tuky, oleje
mékky syr
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Obsah vody se muze v potravindich znacné ménit. Dochézi k tomu hlavné
pti skladovani ¢i kulinarnich a technologickych procesech.

Organismus vylucuje vodu ¢tyimi zptisoby - moci, stolici, kiizi a respiraci. Co se tyce
stolice, je vydej vody touto formou témét zanedbatelny a pohybuje se ramcové 0,11/den.
Mnozstvi vody, které ¢lovek vydechuje, predstavuje ztratu asi 0,41/den. Odpatrovéani vody
ktzi, které neni zavislé na potnich zldzach, se déje bézné a predstavuje taktéz asi 0,4l/den.
Naproti tomu aktivni vylucovani potu potnimi zldzami v zavislosti na termoregulaci
organismu ¢ini pii bézné pokojové teploté asi 0,1-0,21/den. Nejvyznamnéjsi ztratu vody
predstavuje moc¢, kdy denné vyloucime az 2 litry vody denné. Hlavni cestu zde predstavuji
ledviny. V glomerulech je voda filtrovana, coz piedstavuje ptiblizné¢ 180 1 ultrafiltratu denné.
Slozeni ultrafiltratu je prakticky stejné jako sloZeni plazmy, az na to, Ze zde nejsou ptitomny
zadné bilkoviny. V tubulech pak dochazi ke zpétné resorpci 99 % vody. To znamena, Ze z téla
je vylouceno pouhé 1 % ultrafiltratu, coz je ve skutecnosti pfiblizné 2 litry definitivni moci
za 24 hodin. Zdravé ledviny jsou vSak denné schopny vyloucit i méné nez 0,5 1 hypertonické
moci ¢i az 18] hypotonické moci. Je to vSak zavislé na ménicich se potfebach organismu

(Vesely, 2012).
1.3. Dilezitost vody pro lidské zdravi

Voda je pro lidské zdravi nesmirné dilezitd. Ma mnoho funkei, bez kterych bychom
nepiezili ani minutu. Voda podporuje zdsobovani bun€k kyslikem, umoZiuje transport Zivin,
zajistuje hydrataci. Ponévadz zvlhcuje kyslik, nasledné se nam 1épe dycha. Dilezité je i to,
ze odvadi odpady a vyplavuje toxiny z téla pryC. Zcela klicova je i informace, ze voda

upravuje télesnou teplotu téla a posiluje pfirozeny proces regenerace (Meyerowitz, 2000).

1.3.1. Voda jako 1ék

vvvvvv

Voda je povazovana za jeden z nejdulezitéjSich zdroji Zivota na Zemi. I piesto,
Ze je to jakysi elixir zazrakt schopen 1é¢it, je jeji dilezitost ¢asto nedocenéna (The Alternative
Daily, 2015).

Kazdy z nés si proSel nejednim nachlazenim a chripkou. Podle Néarodniho institutu
pro alergie a infekéni choroby ve mésté Bethesda v USA trpi kazdy rok na nachlazeni pies
jeden bilion Ameri¢ant. Co se tyce déti, ti jsou nemocni cca 10x ro¢né, dospéli 4x. Ryma,

horecka, bolest v krku - zakladni pfiznaky nachlazeni, na které¢ existuje spoustu volné
13



prodejnych 1¢ékt. Bohuzel, tyto léky pouze vyléci jednotlivé symptomy, ale uz se dal
nezabyvaji 1é€bou pficiny, kvili které se u nas chiipka ¢i nachlazeni objevili. NejlepSim
lékem, diky kterému miizeme vyhrat boj nad nemoci, je mit dostatek tekutin. Ty totiz
Z naseho t¢la dostanou veskeré toxiny. Jelikoz se pfi nemoci, ktera je Casto doprovazena
horeckou, vice potime, nase télo se snadnéji dehydratuje. I proto je nutné tekutiny neustéle
doplnovat. Kromé cisté vody nam pomiizou i horké nadpoje, napt. ¢aj, které zklidni bolavé
hrdlo (Freedrinkingwater.com, 2018).

Prizkumy odhaduji, Ze vice nez 52 miliony Americani trpi artritidou nebo podle
doslovného piekladu ,,zanétem kosti“. Pacienti musi snaset bolest, ktera muze prerist
az do enormni normy, kde zptisobi trvalou invaliditu. Jsou ¢asto vystaveni uzivani 1éku, které
jsou pfili§ naro¢né pro lidsky organismus. Existuje ale i jiné feSeni a tim je opét voda. Lécba
funguje tak, Ze se voda nasata z kostni dfen¢ aplikuje do kloubni dutiny. Voda promazava
klouby a kloubni podlozky, ¢imz snizuje tfeni, které mezi nimi vznika. Bolest se tak zmirni,
ponévadz je kloubu umoznénu lépe ,klouzat*. Proto je nutné pitny rezim. Pokud nastane
dehydratace, suché chrupavky odumiou a opét nastane tieni, které je velice bolestivé
(The Alternative Daily, 2015).

,Trendem® v dne$ni dob¢ jsou alergie a astma. Graf 1 ukazuje, ze za patnact let
nastal vzestup vyskytu alergii u déti v priméru o 14 % (Statni zdravotni ustav, 2012).
Pfi¢inou narlstu alergie je vzdjemné plisobeni genetickych vlivh s vlivy prostiedi.
V koncicim 20. stoleti se zménilo mnoho faktorii, které na ¢lov€ka piisobi. Astmaticky
zachvat je zptisoben nedostatku vodni pary v plicich, coz zptsobi zaskrceni dychacich cest
a tvorbu hlenu. Z toho divodu je Iépe témto zachvatl predchazet. Astmatikiim se doporucuje
pit az 8 sklenic vody denné&. Co se alergiki tyce, 1 pro ty je dobré pit Cistou vodu, ktera z téla
splachne vSechny drazdivé elementy, napt. pyl, rozpousti hlen a pomaha pii odvodnéni nosni
dutiny (The Alternative Daily, 2015).

14
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Obrazek 5 Vyvoj vyskytu alergicky onemocnéni u déti (Statni zdravotnicky ustav,
2012).

1.3.2. Zdravotni poruchy zptisobené nedostatkem/nadbytkem vody

Nedostatek vody - dehydratace - se projevuje mnoha zptsoby a je pfi¢inou nespoctu
onemocnéni. Podle webu Zdravé.cz (2010) patii mezi hlavni pifiznaky dehydratace sucha
sliznice - zejména dasné a jazyk, pocit Zizn€, nevolnost ¢i svalova slabost a v krajnim piipadé

1 bezvédomi.
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ovorance | PRIZNAKY

% Ubytek vody v organismu

0-1% Pocit Zzizné - dehydratace v této fazi neSkodna a neohrozuje,
1-2% Podlomeni mysli - poateni stadium dehydratace.
2=-3 9% Ztrata chuti K jidlu, ztrata vykonnosti az o 20 %.
3-4% Zaludeéni nevolnost.
4-5% Bolest hlavy.
5-6 % Zavraté - nutna pomoc.
6-7% Obtize s mluvenim.
7-8 % Obtize s dychanim - dochazi k ohroZeni Zivota.
8-9 % Neschopnost chize.
9-10% Selhavani smysld - upadani do apatie az bezvédoml.
10-11% Neschopnost polykat - nutna nitrozilni transflze.

11-12 % Zhrouceni - kolaps organismu.

Obrazek 6 Priznaky dehydratace v zavislosti na ubytku vody (Mynatureproduct.com, 2003).

Dehydratace se téz projevuje na pokozce. Buniky kize se scvrknou a pokozka je pak
sucha a vraséita. Hydrata¢ni krémy pouze kizi zvlhéi zvenku, ta ale potiebuje vodu piijimat
zevnitt (Nebezpeci hydratace - Zdravé.cz, 2010).

Vodou se také fedi krev. Pokud bude vody v téle nedostatek, krev se tak nedostatecné
zfedéni a zvétsi se riziko tvorby trombiu (krevnich srazenin), které mohou ucpat jakoukoli
cévu v téle. Nedostatek tekutin znamend nedostatecné okyslicené télo, erytrocyty nemohou
pienaset dostatek kysliku do vSech c¢asti téla. Na nedostatek vody je také velice citlivé srdce.
Pfi ztraté kolem 10 % télesné vody hrozi mrtvice nebo infarkt myokardu, pfi ztraté vice nez
20 % telesné vody je riziko ohroZeni zivota. Pti nedostatku vody dochazi ke zvySeni krevniho
tlaku a tim se zvysuje zatéz srdce (Janovska, 2011).

Nedostatek vody se rychle projevi i na nasi naladé. Nastanou bolesti hlavy, Gnava,
skli¢enost. Jsme vice zapomnétlivi a mame potiz se soustiedénim. Neni pfesné¢ zndmo,
pro¢ zrovna bolest hlavy je jednim z hlavnich pfiznakt dehydratace. Jako jedna z pficin muze

byt pokles krevniho tlaku - voda chybéjici v plazmé snizuje pritok kysliku a krve do mozku.
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Dehydratace navic snizuje mnozstvi elektrolytli v té€le a zbavuje tak nas mozek o dualezité
ziviny. Toto stradani se pak projevi na dalSich pfiznacich zminénych vyse (Dripdrops.com,
2014).

Za zminku také stoji vztah chronické dehydratace a hubnuti. Mnozi lidé, ktefi se snazi
zhubnout, skon¢i ve stavu chronické dehydratace, protoze se boji napit, aby zbyte¢né
nepifibirali na vaze. Tim, Ze nemaji dostatek vody, ovSem naruSuji schopnost téla
metabolizovat tuky. Pfitom nutnou podminkou zhubnuti je, aby byl organismus plné¢
zavodnény. Pokud chcete zhubnout, musite dodat télu dostatek vody, aby nepracovalo
v nouzovém rezimu. Organismus ve stavu chronické dehydratace, neboli v nouzovém rezimu,
se jen tak snadno tukovych zasob nezbavi. Piesvédcit své télo, aby se zbavilo tuku a zacalo
ho metabolizovat, znamend dodat mu dostatek vody, aby se citilo v bezpeci a nepotiebnych
kalorii se ,,JlehkomysIné“ zbavilo. Mnozi lidé, ktefi drzi kratkodobé diety, si mysli, Ze za par
dni zhubli tfi az pét kilo. Ve skutec¢nosti jenom ztraceji vodu. Nezbavili se zadného tuku,
ale uvedli se do stavu chronické dehydratace, ktera nevyhnutelné povede k okamzitému
pfibrani na vaze, jakmile se vrati k normélnimu jidlu a piti (Nezdravi.cz, 2013).

Opacnym problémem k dehydrataci je nadmérné piti. Nehovotime ted o piti
alkoholu, ale o oby¢ejném piijmu tekutin, zejména vody. Casto se uvadi, Ze tzv. , pfevodnéni
je mnohdy horsi, nez dehydratace. Existuji ptipady, kdy byla pacientim diagnostikovana
hyponatremie, neboli "intoxikace vodou", pfi které dochazi ke ztraté sodiku v krvi. Hrozi
otok mozku, zachvat a ztrata védomi. Hyponatremie hrozi pfedevsim sportovcim, ohrozenym
vSak muze byt kazdy, kdo vypije béhem par hodin nékolik litrd tekutiny. Lékafi proto

s

na rozdil od tvrzeni z minulosti doporucuji pit "na Zizen" a nenutit se do ptehnané konzumace
vody, kdyz si o to vase t¢lo netika (Femina.cz, 2012).

Casto nejde rozligit, jestli je ¢lovék dehydratovany nebo mu hrozi hyponatremie.
Mezi jeji hlavni symptomy totiz patii bolest hlavy, ztrita energie a unava, coZ se piimo

shoduje s piiznaky dehydratace. V konecné fazi se hyponatremie projevuje svalovou kieci,

vV
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2. Pitny rezim
2.1. Optimalni pitny rezim

Pod pojmem pitny rezim si v prvé fadé musime piedstavit dopliiovani tekutin
do naseho téla. Je to také hlavni zplisob, ktery vyvazi ztraty vody béhem dne. Pro naSe zdravi
je velice dilezité udrzet rovnovahu mezi piijmem a vydejem tekutin. Navic pravé voda je tim
nejlepsim zptisobem, jak své télo detoxikovat od Skodlivych latek (Bezhladoveni.cz, 2016).

Piijem tekutin by m¢l byt plynuly béhem celého dne. Rizikové je hlavné cely den
Ziznit a navecer se tzv. zavodnit a snazit se to dohnat. Abychom vytvofili idealni podminky
pro fungovani naseho organismu, méli bychom zabezpecit t€lu dostate¢ny piijem vhodnych
tekutin (Rajec.com, 2017).

Existuje mnoho pravidel a poucek, podle kterych bychom se méli fidit pfi dopliovani
tekutin. Shrnula jsem je proto do par bodi:

- pit béhem celého dne,

- vypit minimaln¢ 2 litry vody denn¢,

- nikdy se neocitnout bez zdroje napojent,

- ke kazdému jidlu mit adekvatni mnozstvi tekutin,

- vyhnout se alkoholu,

- ¢im vice vody v potravindch, tim nizsi jejich energeticka hodnota

(Stransky a Rysava, 2010).

| kdyZ se obecné udava za optimalni pitny rezim 2-3 litry denné, realita je zcela
individualni. VSe zavisi na hmotnosti, teploté, prostiedi, ve kterém zijeme i1 mife télesné
aktivity. V neposledni fadé ma na piijem tekutin vliv psychicky i zdravotni stav ¢lovéka.
Meyerowitz (2005) ve své knize udava, ze optimalni pitny rezim Sity na télo si lze jednoduse

spocitat. Staci svou vahu vyd¢lit deseti.
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2.2. Pitny rezim u specialnich skupin

Tabulka 4 Smémé hodnoty pro prijem tekutin v zavislosti na vku® (Stransky a Rysava,

2010).
vrs prijem
- pryem o celkovy vody
prijem vody vody oxidaéni . Co.,
« Y 4 prijem V napojich
vék napoji pevnou voda 5 ,
3 vody a  pevné
ml/den stravou ml/den .
mil/den ml/den stravé
ml/kg/den
5 |03 mésice® 620 - 60 680 130
[
4-11
i 400 500 100 1000 110
X mesicu
1-3 roky 820 350 130 1300 95
4-6 let 940 480 180 1600 75
7-9 let 970 600 230 1800 60
= 10-12 let 1170 710 270 2150 50
< | 13-14 let 1330 810 310 2450 40
15-18 let 1530 920 350 2800 40
- 19-24 let 1470 890 340 2700 35
_,*E >§_ 25-50 let 1410 860 330 2600 35
E _§ 51-64 let 1230 740 280 2250 30
E « |>65Ilet 1310 680 260 2250 30
> téhotné 1470 890 340 2700’ 35
=
= kojici 1710 1000 390 3100/ 45

! pti energetickém piijmu odpovidajicimu potieb& a obvyklym Zivotnim podminkam

2 ptijem vody pitim napojti=celkovy piijem vody - objem oxida&ni vody - ptijem vody v pevné potravé

% obsah vody v pevné potravé asi 78,9 ml/MJ (=0,33 ml/kcal)

4 asi 29,9 mI/MJ (=0,125 ml/kcal)

® kojené déti asi 360 ml/MJ (=1,5 ml/kcal), malé déti asi 290 ml/MJ (=1,2 ml/kcal), déti ve skolnim v&ku a mladi dospé&li asi 250
ml/MJ (=1,0 ml/kcal), starsi dospéli asi 270 ml/MJ (=1,1 ml/kcal) véetné oxida¢ni vody (asi 29,9 mI/MJ resp. 0,125 ml/kcal)

® odhadovana hodnota

" zaokrouhlené hodnoty
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2.2.1. Déti a dospivajici

Déti a mladistvi jsou povazovani za nejrizikovéjsi skupinu. Pfestoze voda neni fazena
mezi ziviny, protoze nedodava zadnou energii, je nezbytna pro spravné fungovani celého téla.
Zatimco se u dospélych doporucuje denné pfijmout okolo 2,5 litrii vody ¢i jinych napoja,
u déti je toto mnozstvi jest¢ vétsi. Dlvodem je vétsi podil vody détském organismu.
Dle nasledujici tabulky je znat, Zze se doporuceny piijem tekutin odviji od hmotnosti a véku
ditéte. VSeobecné plati, ze Cim je dit¢ vEtsi, tim méné tekutin na jeden kilogram détské vahy

je potieba (Vyziva déti, 2013).

Tabulka 5 Pitny rezim dé&ti dle véku (Vyziva déti, 2013).

4-7 let 7-10 let 10-13 let 13-15 let 15-19 let
celkem (l/den) 1,6 1,8 2,15 2,45 2,8
z napoju (ml/kg/den) | 75 60 50 40 40

Pokud bychom uvaZovali osmileté dité, které vazi 35 kg, bude jeho idedlni mnozstvi
tekutin na den 60 ml - 35 kg = 2100 ml. Vypoc¢tem mizeme stanovit orienta¢ni piijem tekutin
kazdého ditéte, je nutné vSak vzdy piihlédnout k riznym aspektiim - zdravi ditéte, fyzicka
aktivita, poCasi - je vice nez jasné, ze v lét€¢ bude veétSi ndrok na mnozstvi tekutin
nez napiiklad v zimé (Vyziva déti, 2013).

Nedostatek tekutin u déti 1ze poznat snadno. Napiiklad podle tmavého zbarveni moci
nebo podle jejich pysného hlaSeni, ze vydrzely byt ve Skole cely den bez pouziti toalety.
Takové déti s nedostateCnym pitnym reZimem mohou byt unavené, ospalé, mohou trpét
bolestmi hlavy ¢i byt ve Skole nepozorné a mrzuté. Za extrém se povazuje onemocnéni ledvin
¢i celkovy kolaps organismu z dehydratace (Dolezal, 2007).

Kdyz se zamétujeme jaké napoje détem podavat, méli bychom se zaméfit i na jejich
teplotu. Obecné se udava, ze optimalni teplota ndpoji je kolem 20-25°C. Velmi ledové
¢1 naopak horké napoje jsou hufe stravitelné, protoze se t€lo musi vyrovnat s vétSim tepelnym
rozdilem. V 1ét¢ by se mély pit napoje vlazné ¢i teplé, v zim€ naopak vice studené.
Vétsina lidi vSak d€la aplny opak a tim Skodi nejen sobé€, ale hlavné svym détem.

(Stransky a Rysava, 2010).
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Zikladem pitného reZimu by méla byt Cista neperliva stolni voda. Pokud by détem
Cistd voda nechutnala, mizeme je pfisladit pfirodnim sirupem, ktery neni pfili§ sladky
¢1 plny barviv. Alternativou sirupl jsou 100% ovocné §tavy a dzusy, které lze s vodou naredit
vpoméru 1:1. Nafedénim se mnozstvi cukri a ovocnych kyselin snizi a pro détsky
organismus je pak napoj lépe stravitelny. Mezi vhodné napoje pro déti patii zajisté méné
slazené caje a nckteré nepfili§ kyslicnikem uhli¢itym sycené minerdlni nebo stolni vody.
Rodi¢e svym détem casto podavaji mléko. To v sobé obsahuje mnoho vitaminl, mineralnich
latek, zivocisnych bilkovin, a proto je spiSe povazovano za potravinu. V celkovém stravovani
ditéte je ale nezbytnou soucasti (Tlaskal, 2004).

Bohuzel se casto v dodani tekutin ditéti chybuje. Déti Casto piji sladké a sycené
limonady, které obsahuji nadmérné mnozstvi cukru a v nékterych ptipadech i kofein, ktery
je pro déti velice nevhodny. Navic zvySeny pfijem cukru zplsobuje narist energetického
pfijmu, coz u déti vyvolavad zvysSeni télesné hmotnosti ¢i vyskyt zubniho kazu.
Chybuje se i vpodavani mineralnich vod. Pokud dit€¢ nesportuje a pije tzv. mineralky,
jeho organismus piijima nadmérné mnozstvi mineralnich latek, které neni schopny zpracovat.
Optimalni pfijem mineralni vody je 1 sklenicka (cca 300 ml) na den. Toto mnozstvi by déti
nem¢ély piekraovat (Stransky a RySava, 2010).

Pro déti je také velice nevhodny kofein, ktery se objevuje v ¢erné kave nebo v silném
cerném caji. PfedevSim vétsi déti a dospivajici Casto tyto napoje vidi po vzoru svych rodict
¢i starSich kamaradt. V optimalnim piipadé by déti do 12 let neméli viibec pit kofein. Pokud
chtéji pit Cerny Caj, ktery se vSak mensim détem nedoporucuje, mél by byt slabsi, doplnén
citronem. V piipadé kavy se taktéz doporucuje mensi mnozstvi, navic vzdy by méla byt
pfitomna stolni voda na doplnéni tekutin, které kava odebere. Problémem je i modni trend
kombinovani energetickych napoji a alkoholu, ktery zkouSeji i nejmladsi teenagefi, ¢i déti
ve veéku od deseti let (Rehabilitace.info, 2015).

O podavani alkoholickych napoji détem a mladistvym neni snad potieba ani hovofit.
Alkohol mé nepfiznivy vliv na celkovy organismus a neni dobré, aby jej konzumovali
dospéli, natoz déti.

Riizné situace si Zadaji rizné naroky na piijem tekutin. Do Skoly détem muizeme
nachystat svacinu doma, ke které piibalime litrovou ldhev s dobrym uzavérem,
kterou naplnime napt. ¢ajem. Pokud déti sportuji, je nutné doplnovat tekutiny ztracené

pocenim. Zvlastnim piipadem jsou prijmova onemocnéni a horecka. Pti téchto onemocnénich
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snadno dochazi k dehydrataci a odvodu mineralnich latek stolici. Pti horeckach je odvod vody
zpusoben nadmérnym pocenim (Stransky a Rysava, 2010).

Drewnowki et al. ve své praci (2013) uvadi, ze vletech 2005 az 2010, 28 %
americkych déti nemélo béhem dvou dnti sklenici Cisté vody. KliCovym problémem je, ze déti
se s pitim Cisté vody pfilis nesetkavaji ani ve Skole, ani v jinych mimoskolnich zatizenich,
ve kterych travi témétr cely den. Jsou naudeni pit slazené napoje, které jsou komeréné
propagovany po celém svété. Neni tedy divu, Ze tfetina americkych déti trpi obezitou.
Pokud jiz v détstvi maji tento problém, ani v budoucnu se jim nevyhnou napf. cukrovka

nebo ruzné kardiovaskularni onemocnéni (Braff-Guajardo, Hecht, 2015).
2.2.2. Sportovci

Nemusime byt vrcholovi sportovci, piesto si naSe télo pri kazdém pohybu zada vyssi
naroky nez v bézném rezimu. V minulosti se ¢asto uvadélo, ze piijem velkého mnozstvi
tekutin béhem fyzické aktivity neni pfili§ vhodné. Odbornici si stali za ndzorem, ze voda
pii sportu zatézuje Zaludek a krevni ob¢h, proto se doporucovalo pit méné vody. V dnesni
dobé¢ je ale situace Upln¢ opacnd. Pfijem tekutin by se nemél v zddném piipad¢ omezovat,
ba co vic, pii sportu by mél byt zvySeny, kviili ztraté¢ vody napf. pocenim. Kazdy sportovec
by mél védét, ze jeho vykon je velice zavisly 1 na pfisunu vody. Pfi nedostatku vody se totiz
u Clovéka muize objevit pred¢asnd unava, zpomaleni metabolismu nebo dokonce svalové
kiecCe, které nas vykon velice citelné snizi (Body-test.cz, 2014).

Rika se, ze dehydratace je pro sportovce to samé jako sebevrazda. Pii urputném
sportovani v horku vypotime i nékolik litri za jedinou hodinu, napt. béhem maratonu ztrati
télo az 4 litry vody, pfi nékolikahodinové vyjizd’ce na kole v horku a za vysoké vlhkosti
az 10 litrd (Voda a hydratace - Zdravé.cz, 2013). Jestlize se deficit nenahradi, dochazi
K podstatnému snizeni vykonnosti: pii ztraté tekutin v hodnoté 2% télesné hmotnosti
se snizuje vykonnost o 20%. Deficit v hodnotach 1-5% se projevuje pocity Zizn€, Ginavou,
nevolnosti, omezenou pohybovou flexibilitou, ztratou chuti K jidlu, zvySenou tepovou
frekvenci a zvysenou télesnou teplotou. Ztraty od 6 do 10% maji za nasledek bolesti hlavy,
zavraté, ztizené dychani, nedostate¢nou produkci slin, mravenceni, poruchy chlize apod.
Pii do deficitu od 11 do 20% dochazi ke kie¢im, porucham polykani, vidéni, zastavé tvorby

moci a v extrému 1 ke smrti (Stransky a RySava, 2010).
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Abychom pfi sportu této situaci predesli, je nutné kontrolovat, co pijeme.
Nejprirozenéjsi pro telo je Cistd pramenita voda, kterd je schopna nahradit veskeré ztracené
latky. Cistou vodu miizeme pouzit i k b&znému osvézeni, smoceni vodou, zchlazeni zapé&sti
apod. Voda mimoto slouzi k transportu latek v téle, udrzuje stalou télesnou teplotu a tim
padem bréni prehiati organismu. Pro ptisun tekutin lze pouzit i mineralni vody, které obsahuji
hoi¢ik, sycené zase kyslik. Tyto latky brani kie¢im ve svalech a tvoii energii organismu.
Pokud budeme mit tyto mineralni vody, je dobré znacky stiidat, jelikoz kazda ma jiné slozeni.
Mnoho sportovcll pije 1 tzv. hypotonické a isotonické napoje S max. 8% sacharozy.
Ty se resorbuji rychleji nez Cistd voda a muze tak zabranit dehydrataci (Stransky a Rysava,
2010).

Optimalni pitny reZim sportovcu je asi 0 1-2 litry vétsi nez se uvadi u dospélych.
Je nutné piisun tekutin upravit jiz pred startem fyzické aktivity. Server Zdravé.cz uvadi,
ze je idealni vypit sklenku vody asi ptl hodiny pted provadénym sportem. V priubéhu aktivity
by mél byt prisun tekutin pravidelny, nejlépe v mensich davkach. Pro ptiklad, béhem hodiny
relaxaéniho pohybu by se mélo vypit 3x az 4x 2 dl vody. Opét ale musime ptihlédnout

K riznym aspektim, jako je napiiklad pocasi, naro¢nost sportu ¢i nase aktualni zdravi.
2.2.3. Téhotné a kojici Zeny

Pitny rezim je velice dulezity i u téhotnych a kejicich matek. V tomto obdobi
by se mélo pit vice, neZ byva zvykem. Béhem téhotenstvi by se mélo vypit vice nez 2 litry
vody denné¢. Podle prof. Jabora je to pfiblizné¢ 2300 ml za den. Pokud nastivajici maminka
neni zvykla hodné pit, je dilezité dodéavat tekutiny dodate¢n¢ ve formé polévek, ovoce
¢1 zeleniny (Foft, 2014).

Doplitovat tekutiny by se mély pribézné béhem celého dne, nejvic v§ak v dopolednich
hodinach. Nikdy ale budouci maminky nesmi postihnout pocit zizn€. V tu chvili je jiz pozdé,
télo zacina byt dehydratované a to je pro maminku i jeji dité velice nebezpecné. Nedostatek
tekutin miize mamince zpusobit zacpu, bolesti hlavy a celé t€¢hotenstvi se ji stane nepfijemné.
Nemluvé o zacatcich tchotenstvi, kdy Zeny mivaji tzv. ranni nevolnosti a télo pfichazi
0 mnoho tekutin. Nedostatek tekutin miZze zpusobit i pfed¢asny porod ¢i dokonce potrat
(Tehotenstviaz.cz, 2010).

Béhem téhotenstvi se mohou pit vesmés vSechny napoje - voda, dzusy, ¢aje. Rizikové

jsou vSak napoje s kofeinem, teinem ¢i alkohol, ktery by se mél vynechat Upln€. Nesmime
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zapomenout, zZe co pozieme my, dostane i nase nenarozené dit¢, tudiz musime byt s vybérem
napoji velice opatrni. Kavu bychom méli co nejvice omezit, popiipadé pit pouze
ty bez kofeinu. Pozor si musime dat i na bylinkové caje nebo na caje piili§ silné,
které by plodu mohly uskodit (Mandzukova, 2015).

V obdobi kojeni se doporucuje pfijmout vice nez 2,5 litrd za den, 1 kdyz zvySeny
pfijem tekutin nezvySuje produkci mléka. Uvadi se, Ze by zena méla vypit alespon sklenici
vody 10 az 15 minut pted kojenim. Je dobré pit ¢aje pfimo urcené kojicim matkam. Ty dokazi
stimulovat kojeni a pomiZou Zenam dodrzet spravny pitny rezim. Zeny by nesmély

zapominat, ze ted’ piji ,,za dva“ (Stransky a Rysava, 2010).
2.2.4. Seniori

Dostatecny piijem tekutin je ve stafi velice dillezity, ponévadZz télo zaznamenava
znaény prirozeny tbytek tekutin. T¢lo je v tomto obdobi na zmény ve vodnim hospodarstvi
citlivéj§i. Zeny po klimakteriu jsou ve vétsing piipadii vice postizeny nez muzi. Potieba
tekutin ale zavisi i na véku, zivotnim stylu, zdravi. Mnoho seniora ztraci pocit Zizné, piibyvaji
ale i obavy z nekontrolovaného uniku moci. Stransky a RySava ve své publikaci uvadi,
Ze seniofi Casto odmitaji pit a pokud uz piji, tak pouze sladké limonady a sycené napoje.
Dle mého nazoru je tenhle pohled velice jednostranny. Spousta seniord totiz tyto napoje
nepiji, protoZe na né nejsou zvykli. V dobé¢, kdy jesté byli mladi, tyto napoje nebyly tak castg,
proto si na né¢ nyni nemohou zvyknout a radgji se napiji vody nebo caje. Je to vSak velice
individualni, stejné tak i to, kolik toho vypiji. Casto se ale stava, Ze seniofi se snazi dohnat
deficit ndrazov€. To vSak muze v téle zpiisobit Sok a nadmérné zatiZzeni ledvin ¢i dokonce
jejich selhani (Rehabilitace.info, 2014).

Mezi doporucené napoje, které jsou vhodné pro seniory, fadime: neslazené bylinné
caje, zeleny a Cerny c¢aj, Cerstvé ovocné a zeleninové §tdvy. Doporucovanou zeleninovou
Stavou podle vysledkd nejnovéjsi studie provedené na australské univerzité v Newcastlu
je rajcatova stava, kterd je vhodna 1 pro diabetiky 2. typu, u nichz se zjistilo, Ze rajatova
Stava mj. sniZzuje riziko tvorby krevnich srazenin. Dale pak neslazené piirodni dZusy
a kvalitni nasycend voda. Typy néapoji a vliv jejich konzumace na lidské zdravi
(Sestra, 2010).

Aby organismus spravné fungoval, méli by seniofi vypit 1,5-2 litry denné. Obvyklé

mnozstvi tekutin pozité k odstranéni pouhého pocitu zizné vsak €ini pouze 250-300 ml,
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u seniorll pouze asi polovina tohoto mnozstvi. Vse ale zavisi na dalSich faktorech, o kterych
jiz bylo pojednano vyse. Do tohoto mnozstvi se nemuze pripocitat kava, alkohol ¢i mléko

(Mat¢jovska KubeSova, Medicina pro praxi, 2012).

3. Konzumované napoje

3.1. Kava

Piti kavy je v dnes$ni dobé soucasti kazdodenni rutiny mnoho lidi, ¢asto se pfifazuje
ke spolecenskym ritudlim. Po kavé citime dobfe, 1épe se nam pracuje, jsme svézi. Nabizi se
vSak otazka, je piti kdvy pro nase zdravi dobré? Plsobi na nasi mysl opravdu jen kladng?
Neni to jen sila zvyku? Pokusime se na to odpovedét.

Kéavovniky vétsinou rostou v tropech kontinentalni Afriky ¢i jihovychodni Asie.
Z druht, jejichz plod se pouzivdm k prazeni, drceni a vateni, je ten hlavni kavevnik arabsky.
Hned za nim se objevuje kavovnik robusta. Plody kavovniku arabského jsou peckovice,
vzhledem pfipominajici naSe tfe$né. Pod slupkou je duzina a vni dvé zelena semena.
Ta jsou budouci zrnka kavy. Nezralé jsou zelené, postupné zloutnou, pak ¢ervenaji. Pro chut’
kavy je dilezitd pravé uroven zralosti téchto semen. Nejlep$i chut' a aroma ma kava

cervenych plodi (Krejci, 2000).

Arabica

Robusta

Obrazek 7 Rozdil mezi kavovymi zrny Arabika vs. Robusta (Pollards.com, 2014).
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Obrazek 8 Péstovani kavy ve svété (GIS LOUNGE, 2012).

A jak se kava vlastné vyrabi? VSe zacina sklizni, kdy se z plodti musi ziskat zelena
semena. Ty se oloupou na vlastni zrnka, které se ddle mohou skladovat az nékolik let
nebo zpracovat pomoci prazeni pii teplot¢ mezi 160 az 220 °C. Hnédou aZz tmavnou
do tzv. kdvoveé hnédé barvy, kterd je dana pigmenty melanoidiny. Ze zrnek se odpatuje voda.
Tim, Ze se kromé¢ ni ztraci o organickd hmota, dochazi ke snizeni hmotnosti. Prazena kava se
dale umele a vaii se ¢i zaléva horkou vodou (Krej¢i, 2000).

V této Cerné tekutiné se objevuji stovky organickych latek. Extrakty obsahuji i mala
mnozstvi sacharidd, tuk® ¢i minerald. Nejznaméjsi je vSak kofein, kvuli kterému lidé kavu
piji. Kofeinu v prazené arabice je asi 1,3%, v robusté 2,4%.Tento alkaloid velice vyrazné
pusobi na lidské chut'ové buiiky a dokonce k celkové chuti kdvy. V Salku prazené, jemné
mleté kavy je obsaZzeno 40-130mg kofeinu, u instantni kavy je to 20-120mg. Toto Siroké
rozmezi zavisi jak na sile kavy, tak na velikosti §alku (Krej¢i, 2000).

Pokud bychom chtéli hovofit o kladnych ucincich kavy, nemuseli bychom dlouho

tapat. Bylo zjisténo, Ze piti kavy mize snizovat riziko vzniku srde¢nich a respiracnich chorob,
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mrtvice a diabetu. Uginky jsou viak zcela individualni. K4va je i dobrym antioxidantem®,
Uvadi se, ze méa vétsi procento antioxidanti nez zeleny c¢aj ¢i nékteré druhy ovoce.
Nebyt téchto latek, na§ mozek by byl vice ohrozen degenerativnimi poruchami a naSe télo
pfed€asnym starnutim. Navic v nas vyvoldva pocit §tésti a pohody, coz velice zlepSuje lidskou
psychiku. Ackoliv jsou tyto zpravy velice pozitivni, piti kdvy by se nemélo piehanét.
Odbornici jako ptfiméfené mnozstvi kavy doporucuji max. 6 $alki denné, respektive 300 mg
kofeinu. Nejlépe by se kava méla pit bez dochucovadel, tudiz bez mléka ¢i cukru
(Kava a ¢aj - Zdravé.cz, 2013).

V ptedchozim textu je zminéna piedevsim prazena kéva. Existuji ale i jiné druhy kav.
Napriklad kava instantni, kterd je v dnesni dob¢ snad jest¢ oblibenéjsi nez klasicka prazena.
Jeji popularita je dana pfedevsim jeji niz8i cenou, rychlosti pfipravy. Vyroba instantni kavy
se provadi vysuSenim mletych kavovych zrn. Toto suSeni se da provadét dvéma
zpusoby - suseni rozpraSovanim nebo suseni mrazem. Prvni typ suSeni pracuje na principu
rozpraSeni kavového extraktu v horkém vzduchu, ktery je schopen rychle vysusit kapicky
vody a z extraktu se tak stava prasek. SuSeni mrazem je zaloZeno na principu zmrazeni
a nasledného rozsekani extraktu na malé kousky, které jsou nasledné vysuseny pomoci nizké
teploty ve vakuu. Pfi obou metodach se zachova jak chut, tak aroma kavy, tudiz nedojde
k jejimu znehodnoceni. Prasek se nasledné zaléva vodou, ve které se rozpusti (Vilimovsky,

2016).

Obrazek 9 Rozdil mezi instantni (vlevo) a mletou kavou (Grist.org, 2015).

8 antioxidant - latka, jejiz molekuly omezuji aktivitu kyslikovych radikala
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Studie autord Niseteo et al. zroku 2012 zabyvajici se slozenim a antioxida¢nim
potencidlem ruznych bézné konzumovanych kav udava, Ze instantni kdva ma nejvyssi
hodnoty fenoli, kofeinu a antioxidanti, cozZ je pravdépodobné zptisobeno odliSnym zplisobem
upravy zrn nez u klasické prazené kavy. Toto mnoZzstvi se ale snizuje pfidanim mléka,
se kterym lidé kavu Casto piji.

Na druhou stranu, v instantni kavé se pravdépodobné objevuje vice akrylamidu
nez v bézn¢ prazené kave. Neni to ddno druhem kavy, ale spiSe druhem prazenim kavovych
zrn. Nicméné, mnozstvi akrylamidu v instantni kavé nijak neskodi lidskému zdravi,
protoze je stale mensi, nez to, které bézn¢ prijimame v potravinach (Vilimovsky, 2016).

V dnesni dobé je moderni pit i tzv. cibetkovou kavu. KopilLuwa, jak se jinak této
kavé tika, pochazi z Indonésie. Prvni informace o této kavé pochazeji z 19. stoleti z Jakarty.
Jedna se o kavu, kterou nenajdeme na stromech nebo kefich, ziskava se totiz z trusu cibetek.
Cibetky jsou malé Selmy, které si zivi pfedevS§im hmyzem, ale navic poziraji i kdvové boby.
Ty projdou zazivacim traktem, v zaludku probiha fermentace zplsobena enzymy
a bakteriemi, které proméni proteiny na malé molekuly a zbavi plod nepfijemnych hofkych
latek a slupek, které zptsobuji nepiijemnou pachut’ v puse. To vSe je pak vylouceno trusem
ven. SbéraCi proto prochazi jednotlivé plantdze a tento trus hledaji. Trus musi
byt co nejcerstvéjsi, aby nedoslo k znehodnoceni kavovych bobli. Po posbirani je dulezity
také nasledujici postup. Jako prvni musi byt trus dikladné proplachnuty vodou a vysuSeny
na slunci. Poté z n&j sbéra¢i musi vybrat kavova zrna, které nasledn¢ oloupou. Oloupana se
dale miize ptipravovat jako klasicka zrnkova kava. Jelikoz je tato kava velice vzacna, fadi se

Kk tém drazsim. Za kilo mtizeme zaplatit i 20 000 K¢ (Spektrumzdravi.cz, 2016).

Obrazek 10 Trus cibetek s kavovymi zrny (Occupyforanimals.net, 2016).
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Kava ale nemiize byt jedinym piijmem tekutin. Jelikoz kava tzv. odvodiiuje,
kazdy Salek kavy bychom méli doplnit stejnym Salek Cisté vody, abychom ztracenou vodu
okamzit¢ doplnili a nedopustili tak dehydrataci. Pokud nam kdva nechutna nebo ned¢la dobie,
muzeme pouzit 1 kdvové ndhrazky jako je Melta nebo Caro, vyrabéné z mletého kotene

¢ekanky.

W

3.2. Caj

Caj je ve vychodnich zemich napojem &islo 1 a po ¢&isté vodé je nejrozsifendjsim
na celé nasi planeté. Tento napoj se pripravuje louhovanim listku ¢ajovniku v horké vode¢.

Do lidské historie vstoupila tato pochutina je§té diive neZ kava. Kofeny ma v Cing.
Ta zalozila kulturu piti Caje, diky které se zapocala vyroba tradi¢niho ¢inského japonského
porcelanu. Do Japonska a dalSich okolnich zemi se ¢aj tidajné€ dostal diky zen-budhistickému
mnichu, ktery ji zde ptivezl jako 1éCivou rostlinu pfiblizné ve 12. stoleti. Péstovani ¢ajovnikt
a jeho stoupajici potieba a oblibenost vedly k zakladani plantazi jak v Africe, tak v Jizni
Americe, Pacifiku ¢i Gruzii (Krej¢i, 2000).
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Obrazek 11 Péstovani Caje ve svéte (v tunach) (Actualitix, 2016).

Aby cajoveé listky ziskaly svou typickou chut a viini, musi projit fermentaci.

Ta probiha tak, ze se utrzené listky nechaji zvadnout, kdy ztrati polovinu obsahu své vody.
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Pak se listky 1épe svinuji, popraskaji a vytéka znich $téva, kterd je smaci. Enzymy
V ni obsazené pak mohou zacit pracovat. Tento proces se vétSinou vyuzivad u tzv. ¢erného
caje. Zeleny cCaj se vyrabi spafenim listl, které naopak enzymy zahubi a fermentace
tak probéhnout nemuze. Tieti druh Caje, tzv. oolong se vyrabi tzv. ¢asteCnou fermentaci,

kdy se jiz zpusténa fermentace predcasné zastavi ohiatim (Krejci, 2000).

BLACK TEA

Obrazek 12 Zeleny vs. ¢erny ¢aj (Q8allinone.com, 2016).

I kdyz se to nezdd, suché listy ¢ajovniku mohou obsahovat az 5 procent kofeinu.
Ten ,,Cajovy®, nazyvany thein, ma tdajné mensi vliv na organismus. Pfi porovnani stejné
hmotnosti ¢aje a kavy obsahuje ¢aj vyssi mnozstvi kofeinu nez kava, to vSak bohuzel neni
jednoznaénym ukazatelem, jelikoz z Caje ziskdvame ve srovnani s kavou pouze slaby nalev

(Sram, 2015).
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caffeine per cup:
45 mg

27 mg
AR I v
I .

Decaf Hot Green Shot of Can of Black Red .lr;simt Brewed
coffee  chocolate tea espresso cola tea Bull coffee coffee

19mg 20mg

Obrazek 13 Mnozstvi kofeinu (v mg) vjednom Salku jednotlivych népoji

(Caffeineincoffee.net, 2017).

Obsazené mnozstvi ale fermentace neméni. Mezi dalsi obsahové latky se Casto fadi
polyfenoly. Ty patrné slouzi k odrazovani bylozravet, jejich chut’ v nasich tstech pocitujeme
jako mirné sviravou az trpkou, ktera je pro Caj typicka. Fermentaci vznikaji polyfenoly
skupiny teaflavini. Ty naopak dodéavaji cernému ¢aji typické zbarveni do c¢erno-oranzova.

Lidé s ¢ajem vstavaji, relaxuji o paté nebo usinaji. Jak je to ale se zdravotnimi ucinky
na nase télo? Pokud si potrpime na ¢aj po ranu a chceme, aby nas opravdu nabudil, je nejlepsi
¢aj Cerny, ponévadz obsahuje nejvice kofeinu. Pokud ho navic mirn¢ osladime, dostaneme
do téla jeSté vice energie najednou. Piti Caje je vhodnéjSi nez piti kadvy. Kofein v Caji
se uvolnuje postupné béhem celého dopoledne a neplisobi tak razantni odvodnéni téla jako
kava. Tento ¢aj by se mél louhovat max. 3 minuty, pii del$i pfipravé bude mit spise
uklidiujici ucinek.

Caj je vhodny i po obédé, kdy bychom méli pro zménu volit zeleny nebo bily, které
napomahaji trdveni a i pfesto udrzuji télo v pohotovosti. Pokud jsme zvykli pit ¢aj i pred
spanim, méli bychom zvazit, jaky druh zvolit. Nejlepsi jsou bylinkové smeési,
napt. z medunky, kterd ma ukliditujici a blahodarné ucinky. M¢li bychom si dat pozor na to,

abychom posledni $alek ¢aje vypili nékolik hodin pfed spanim (Krejéi, 2000).
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Caje byly zprvu soudasti lé€ebnych procedur. Dnes miizeme na oblibené &ajové
sacky ¢i kvalitni sypané Caje narazit v kazdé domdacnosti po celém svété. VéEtsina z nds si pod
piipravou bylinnych caji piedstavi sicek naplnény smeési bylinek, ktery zalije vrouci vodou,
necha po urcitou dobu louhovat, a poté teply az vlazny ¢aj vypije. Bylinné ¢aje vSak mizeme
rozdeélit na tfi druhy — macerat, nalev a odvar. Macerat je tzv. vyluh za studena a ucelem
je vyroba bylinnych maceratd, které obsahuji 1é¢ivy sliz a Skrob. Vybrana bylina nebo smés
vice bylin se pielije Salkem vody a pfi pokojové teploté¢ 15 az 20°C se necha za obc¢asného
promichani 3 az 12 hodin stat. Pied vypitim se macerat lehce pfihiiva. Za tepla se ziskava
vodny vyluh z bylin, tzv. nalev. Jemné ¢asti bylinek (listy, kvéty) se opét pieliji vodou,
ale tentokrat vrouci. Salek se prekryje poklickou, aby nedoslo k tniku cennych latek, a necha
se louhovat 5 az 15 minut. Odvar je vodny vyluh z bylin ziskany za varu. Bylinky se tedy
nezalévaji vrouci vodou jako v ptipad¢ nalevu. Smés bylin se naopak zalije vodou obycejné
teploty a postupné se piivede k varu (Pharmapoint, 2013).

Existuji 1 jiné druhy Caje nez ty, které jsou zminény vyse. Velice popularni je také bily
¢aj, ktery obsahuje o néco méné teinu nez zeleny ¢aj, v praméru kolem 30 az 50 mg na jeden
Salek. Studie z Linus Pauling Institute z roku 2000 testovaly ucinky ¢tyf druhl bilého Caje
na krysach. Ukazalo se, Ze bily ¢aj ma oproti zelenému ¢aji zna¢nou vyhodu. Jeho konzumace
udajné ptisobi jako prevence proti rakoviny tlust¢ho stfeva. Nicméné védci upozoriiuji,

Ze je potieba dalsich studii, aby se tyto u¢inky projevily i u lidi (Martinac, 2015).

Obrazek 14 Bily caj (Sippingstreams.com, 2017).
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V posledni dobé se ve spoleCnosti objevuje stale vétsi snaha o zdravy Zzivotni styl,
cozZ s sebou piinasi i nejnovéjsi objevy v konzumaci ¢aji. Za nejvetsi ,,novinku® ve svéteé caji
povazuji tzv. matchatea. Jedna se o druh zeleného ¢aje. Matcha v piekladu znamena doslova
»praskovy ¢aj“. Na rozdil od tradi¢niho zeleného Caje se rostlinky pted sklizni piikryvaji
plachtami. To zptisobi, ze listy jsou pii rustu kvalitnéjsi, maji lepsi strukturu a chut’. Listy jsou
pak sbirany, ususeny a uchovany v chladu. Nasledn¢ se pomoci kamenu rozdrti na jemny
prasek. Ten se zalije horkou vodou a dale Slehd bambusovou metlickou, dokud se nevytvoii
péna. Matcha caj je oproti klasickému zelenému ¢aji bohat$i na vitaminy, mineraly,
antioxidanty. Podava si pii prevenci kardiovaskularnich nemoci, reguluje hladinu cukru
v krvi, snizuje krevni tlak a je tzv. anti-aging. Tim, Ze pii piti jednoho Salku matcha caje
konzumujeme vlastné celé listy zeleného caje, dostavdme do sebe az tiikrat vice kofeinu
nez pti konzumaci stejného mnozstvi kdvy. Matcha nadSenci tvrdi, Ze na rozdil od kavy tento
¢aj navodi relaxaci bez pfedchozi tnavy, coz je dano druhem fenolu, ktery se v matcha caji

objevuje (Sass, Health.com, 2015).

Obrazek 15 Matchatea (BeBrainFit.com, 2017).
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Stale oblibengjsi jsou i bylinné c¢aje. Nekteti si je kupuji v sdckové podobé, jini
si je doma pfipravuji sami. Bylinné ¢aje maji na lidsky organismus ptiznivy vliv. I kdyz se mu
fika ¢aj, neni vyrobeny piimo z ¢ajovniku. Jednd se o smés listli, plodii, kofenti jednotlivych
1éCivych bylin, které jsou dale spafeny horkou vodou. Pitim bylinného caje dostaneme
zrostlin do téla vSechny prospésné latky v dobie stravitelné podobé. Dilezité je vybirat
bylinny ¢aj jen z téch nejkvalitnéj$ich surovin. Pokud chceme docilit maximalniho 1é¢ivého
ucinku tohoto ¢aje, méli bychom se vyvarovat tém, které v sobé obsahuji riizné pridané silice
a barviva (Besthealthmag.ca).

Béhem poslednich let se vnasi republice feSily sackové bylinné caje.
Napt. LoydHerbaltea v jedné Sarzi obsahoval atropin a skopolamin v toxickém mnozstvi
pro lidsky organismus (Aktualné.cz, 2016). V bylinném ¢aji znacky Babicka Rlzenka se zase
vedle velkého mnozstvi durmanu a svlacce objevilo mykotoxiny ukazujici na plesnivou
surovinu 4x vice pesticidii, nez dovoluji normy (Rozhlas.cz, 2016). Tyto vyrobky byly bud’to
okamzité stazeny z prodeje nebo se nedoporucuji pit.

I kdyz jsou témét vSechny Caje velice chutné, nemél by se stat ¢aj jedinym zdrojem
tekutin béhem celého dne. Pitny reZzim by se mél dopliovat pribézné béhem celého dne

1 jinymi napoji, které jsou zminény uz vyse.
3.3. Mléko

Mléko a mlécné vyrobky se v dneSni dobé vyznamové fadi mezi obiloviny, soju
¢1 maso. Pfesto jeho vylouceni z trhu by t€zko znamenalo konec existence nasi civilizace.

Pausalni doporucovani ¢i naopak popirdni mlécnych vyrobkli by nemélo
byt propagovano, tak jak to dnes Casto vidame. U kazdého jedince jde vZdy jen o jeho
naprosto individudlni snasenlivost, ktera se navic tyka i mnoha jinych v§eobecné uznavanych
,,zdravych® potravin (Safranek, 2012).

I piesto, ze je mléko tekuté, muzeme ho povazovat spiSe za plnohodnotnou
potravinu, hlavné diky velkému mnozstvi Zivin v ném obsazenych. Do pitného rezimu
se mléko vesmés nezafazuje, do zdravého jidelnicku ale ano. Pokud ho tam ale chceme
zaradit, budeme muset brat zietel, jestli je to mléko Cerstvé, pasterizované, homogenizované
¢1 jinak upravené. Prirodni mléko je hned po nadojeni lehce zchlazeno, neni nijak tepelné
upravovano a Nejsou vV ném ani zadné pridané latky. Mnoho lidi toto mléko doporucuje

prevatit. Co se pasterizace tyce, jednd se o kratké zahtani zhruba na 61,5 °C. Toto mléko
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je uzpusobené k rychlé spotiebé, jeho trvanlivost je zhruba pét dnd. Toto mléko casto
prodavaji farméii nebo ho Ize koupit v tzv. mlécnych automatech. Pasterizované mléko neni
nutno dale pifevarovat. MIéko, které kupujeme v supermarketech, je vétSinou balené
V tetrapacich ¢i plastovych lahvich a ma trvanlivost delsi nez 7 dnl. Toto mléko
je ale oSetfeno ultravysokym zahrevem (tzv. UHT). Tento zdhfev umoziuje skladovat
mléko delsi dobu v pokojové teploté. Pred tim, nez projde mléko technikou UHT,
je tzv. homogenizovano. Tento postup umozni rozbijet molekuly tuku na mensi velikosti,
ty se rozprostiou po celé lahvi a neusazuji se na hladiné. Netvoii se tak tzv. smetanovy Spunt,
kdy se smetana odd¢luje od mléka. Toto mléko ale pfijde o cast zivin, nejsou v ném
lactobacily ani téméf zadné vitaminy a enzymy. Jediné, co vtomto mléce zbyde,

jsou bilkoviny a vapnik (Stransky a RySava, 2010).

Tabulka 6 Ohiev mléka (Stransky a Rysava, 2010).

Zpisob ohi‘evu Teplota Doba ohi‘evu
termizace 57-68 °C <15 vtefin
pasterizace 70-80 °C 15 vtefin
85-90 °C 4 vtefiny
vysokoteplotni pasterizace .
125 °C 1 vtefina
uperizace 135-155 °C nékolik vtefin

Tabulka 7 Ztraty vitamint pti ohfevu mléka (v %), (Stransky a Rysava, 2010).

Zpisob ohievu Vitaminy

B1 Bs B
pasterizace 10 0-5 10
uperizace 5-10 10 10-20
sterilizace 10-20 5-8 20
ptrevareni 30-40 10-20 80-100
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Pokud chceme mléko podavat i svym détem, nemélo by to byt dfiv nez v 9. mésici
veéku. Podle WHO by pii véasnéjsim podani kravské mléko mohlo zcela vytlacit to matetskeé.
Navic ma mensi obsah zeleza, za to az Ctyiikrat vétsi obsah bilkovin a sodiku nez lidské.
Pted podavéanim kravského mléka détem je nutné jej pasterizovat nebo pievarit.

Nejzndméjsi déleni mléka je na plnotuéné, polotucné a nizkotucné. Ptirozené
se v kravském mléku vyskytuje 3,5 % tuku, coz odpovida mléku plnotu¢nému. V polotu¢ném
ho je kolem 2 % tuku, v nizkotu¢ném 0,5 % tuku. Objevuje se i mléko pln¢ odtu¢néné,
to obsahuje kolem 0,1 % tuku. JelikoZ je tuk nejvétsi zdroj energie, jsou mezi jednotlivymi
mléky rozdily v kalorické hodnoté. Ve 100 ml plnotu¢ného mléka 65 kcal, ve stejném
mnozstvi polotuéného mléka s obsahem 1,5% tuku 45 kcal a v nizkotu¢ném 0,5% mléce
35 kcal (Chadim, Nutricoach.cz).

Vegani, ktefi odmitaji konzumovat veSkeré ZivociSné produkty, misto kravského
¢i jiného zivocisného mléka jiné druhy mlék, pfedevs§im ty rostlinné. Jedno z nejoblibengjsich
je s6jové mléko. Jako vSechno, i tohle mléko ma své vyhody a nevyhody. Mezi vyhody patii
zejména vysoké mnozstvi nutri¢nich hodnot. Je nutné si davat pozor na to, aby s6jové mléko,
které pijeme, nebylo pfili§ slazené. Kupované sdjové mléko totiz Casto obsahuje velké
mnozstvi cukrii a zvySuje se tak zdravotni riziko spojené s nadmérnou konzumaci téchto
cukrti. Pro konzumenty je toto mléko hlavnim zdrojem bilkovin, nebot’ s6ja obsahuje vSech
devét esencidlnich mastnych kyselin. Na kazdy Salek neslazeného s¢jového mléka piipada
7 g bilkovin. Mezi dalsi latky obsaZené v s6jovém mléce patii vapnik (299 mg/Sélek) a Zelezo
(1,1 mg/salek). T¢lo cerpa vapnik zejména do kosti, Zelezo zase napomaha spravnému
rozvodu kysliku do vSech tkani v téle. S6jové mléko je 1 bohatym zdrojem riboflavinu
(0,51 ml/salek) a vitaminu B12 (3 pg/Salek), jehoz dostatek v naSem téle napt. udrzuje nasi
nervovou soustavu Vv potadku. Riboflavin pomahéa bunkdm produkovat energii a chrani DNA
pfed poskozenim. S¢jové mléko by ale neméli pit alergici na sdju a pacienti, ktefi trpi nebo
prodélali rakovinu prsu. Soja totiz produkuje latky podobné estrogenu a pfi rakoviné prsu
by tato latka mohla zplsobit zhorSeni zdravotniho stavu. Je ale nutny dal$i vyzkum,
jedna se pouze o domnénky. Jak uz bylo feCeno, je vhodnéjsi pit neslazené so6jové mléko.
To totiz obsahuje pouze 1g sacharidd, z toho zaddnych cukril, na rozdil od mlék s ptichuti

cokolady ¢i vanilky, kde obsah cukrii je od 18 do 6g (Tremblay, 2014).
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Obrazek 16 Sojové mléko (Hiddensoy.com, 2015).

Dali velice oblibené rostlinné mléko je mléko mandlové. V Ceské republice
se mu fika ,,nemléko®. Vyrabi se z mletych mandli a ma nizsi obsah kalorii nez mléko s6jové
nebo kravské, pokud je ale neslazené. Navic je pfirozené bez laktozy, tudiZ je vhodné pro lidi
s intoleranci laktozy. I presto, Ze jsou mandle dobrym zdrojem bilkovin, toto mléko jich moc
nema. Neobsahuje zadny cholesterol nebo nasycené mastné kyseliny a je dobrym zdrojem
vitaminu A ¢i D. Na druhou stranu je v ném nedostatek vapniku, proto ho nékteré firmy
do svych vyrobkli uméle dodavaji. Mandlové mléko miize obsahovat karagenan,

ktery u n¢kterych lidi mize zplsobit zazivaci problémy (Krans, 2014).

Obrazek 17 Mandlové mléko (Choice.com, 2015).
37



Co se tyce konzumace mléka, odbornici se stdle dohaduji, zda je pro lidské zdravi
prospésné. Napfi¢ historii bylo mléko povazovano za duilezitou soucdst vyvazené stravy.
To, Ze je konzumace mléka prosp€sna pro nase zdravi, se pomoci medialniho mainstreamu
dostalo do podvédomi nas vSech, a zalezi jen na jednotlivci, jaky nazor zastava (Ware, 2015).

Existuje mnoho zastancu, kteti propaguji mléko jako potravinu c¢islo jedna. Mléko
je predevsim bohatym zdrojem vapniku, ktery je zasadni pro zdravé kosti a zuby. Kravské
mléko je navic obohaceno o vitamin D, ktery spolu s vapnikem muze piredchazet osteopordze.
Nicméné, mnohé studie ukazuji, Zze 1 konzumace mléka a mlénych vyrobkii nezabrani
zlomeninam, které vznikly naméhanim. Navic ani u déti nezleps$i integritu kosti. V kravském
mléce je obsazen i draslik. Podle studie doktora Houstona z Tennessee, zvyseny piijem
drasliku a sodiku muze snizit riziko kardiovaskularnich onemocnéni. Tato studie ukazala,
ze pacienti, kteti denné pftijali ptes 4000 mg drasliku, méli o 49 % mensi riziko Gmrti
na ischemickou srde¢ni chorobu nez ti, ktefi konzumovali o 3000 mg drasliku méné.
Nicmén¢, kravské mléko navic obsahuje vysoké mnozstvi nasycenych mastnych kyselin
a cholesterolu, coZ je spojeno s vySenym rizikem srde¢nich onemocnéni. Je tedy zifejmé,
ze je zde jista kontradikce (Ware, 2017).

Pokud bychom se podivali na konzumaci mléka z druhé stranky, existuje nespocet lidi,
ktefi jsou proti piti mléka, zejména toho kravského. Vyskytuji se zejména nazory,
ze jakékoliv konzumace Zivo€isného mléka ma za nasledek zvySené riziko rakoviny prostaty.
U Zen, které konzumovaly vice nez 4 porce mlénych vyrobkd denné, mély dvakrat vetsi
pravdépodobnost vzniku rakoviny vaje¢niku nez ty, které¢ mély denné tieba jen 2 porce.
Nadmérnému piijmu mléénych vyrobkd védci pfisuzuji i problémy s pleti, zhorSeni akné
apod. (Hammers, 2015).

Mnozi argumentuji tim, Ze dospéli lidé jsou jedini savci, kteti piji mléko, navic jiného
savce. Existuji i obavy z pfitomnosti riznych antibiotik a hormond, které jsou v mléce diky
moderni vyroby obsazeny. Momentdln¢ popularita mléka zaznamenava spiSe klesajici
tendenci 1 pfesto, Ze cena mléka v obchodech €asto niz8i neZ cena vody. Spotteba mléénych
vyrobkl klesla ve Velké Britanii za poslednich 20 let o 30 %, kde je nahradili veganské
varianty (Norton, 2015).

V ramci pitného reZimu by se mléko nemélo brat jako tekutina, protoZe uz zmifované
mnozstvi Zivin ho zafazuje spiSe mezi potraviny. Pouze kojenci pokryji matetskym mlékem

jak ziviny, tak pitny rezim.

38



3.4. Slazené napoje

Mnoho odbornikii nazyvd moderni slazené limonady jako ,,zlo“. Sladké sirupy,
které se do téchto ndpoji pridavaji, zptisobuji v krvi prudky nartst cukri a v travicim traktu
naru$uji rovnovahu. Dale podporuji kvaseni a t&lo si 7ad4 stale vice tohoto napoje. Casto
je zde pritomna 1 kyselina fosfore¢na, ktera zplsobi, Ze je néapoj pfili§ kyselinotvorny.
To vede k tomu, ze se z kosti odplavuje vapnik za G¢elem vyrovnani pH krve. Nejhor§im
zjiSténim je ale to, Ze abychom naSe télo po vypiti jednoho pullitru limonddy plné
zneutralizovali, je nutné vypit az 6 litri vody (Celostnimedicina.cz, 2013).

Je to takové nase malé pokuseni. Bohuzel, toto pokuseni neprospiva naSemu zdravi.
Podle nejnovéjSich odhadt zplsobi cukrem slazené ndpoje na celém svéte az 2000 Gmrti
ro¢né. VéEdci zapocitavali pocty umrti milovniki sladkych népoji v souvislosti s cukrovkou,
srde¢nimi chorobami a riznymi typy rakoviny v roce 2010. Za sladké napoje povazovali
cukrem oslazené mineralky, ovocné néapoje, energetické drinky, slazené ledové Caje i doma
vyrobené slazené piti. Data o jejich konzumaci cerpali z 62 prizkuml stravovani,
uskutecnénych mezi lety 1980 a 2010, které zahrnovaly ptes 600 tisic lidi v 51 zemich svéta
(Mihulka, 2015).
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Obrazek 18 Obsah cukru ve slazenych napojich (Grafika24, 2015).
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Je dokazano, ze Sumivé a slazené népoje jsou pti¢inou mnoha zdravotnich problémd.
Nejvice ohrozené jsou déti, pro které je Skodliva i Cista perliva voda. Problém téchto napoji
neni jenom v obsazeném cukru a nasledném tloustnuti. Casto také urychluji starnuti.
V roce 2014 bylo americkymi védci dokazéano, Ze limonaddy méni DNA, konkrétné zkracuji
telomery. Pravé délka telomer je zodpovédna za reparaci a regeneraci bunék.
Lidé konzumujici sladké limonady pak rychleji starnou a to az o 4,5 roku. To, Ze mame
po sycenych néapojich jesté vétsi chut’ na sladké, neni nahoda. Limonady totiz obsahuji oxid
uhli¢ity. Ten pisobi jako kyselina, zintenzivituje chut’ a tim padem i vzbudi touhu po dalSim
cukru. Co se ty¢e déti, ¢asto se z konzumaci sladkych napoja poji travici potize. U dospélych
casto kola pulisobi jako 1€k na zaludecni nevolnost, u déti se po poziti koly tento problém jesté
vice prohloubi. Zalude¢ni bakterie, které zpusobuji nevolnost, se Casto cukrem Zzivi,
tudiz je kolou jesté rozmnozime. Détem mohou zpisobit zle 1 uméld sladidla,
které se nemlizou vstiebat a hrozi tak riziko prijmua. Poslednim problém pojici se s pitim
slazenych limondd je to, ze déti Casto diive pfichazeji do puberty. Podle americké studie,
do které se zapojilo az 6000 divek, ty sle¢ny, které vypily denné 1,5 slazeného napoje, zacaly
menstruovat o 2,7 mésice dfive. Napoj s ptidanym cukrem zvysi hladinu inzulinu, coz mize
vést k vyssi koncentraci zenského hormonu, estrogenu (Novinky.cz, 2015).

Asi nejznaméjsi a nejdiskutovanéjsi limonadou je cola. Jedna se o nealkoholicky
syceny hnédy napoj s velkym obsahem cukru a kofeinu. I piesto, Ze je popularni po celém
svéte, neni prili§ vhodné ji pit. V jedné sklenici koly, jak se ji zkracené tika, je totiz obsazeno
10 ¢ajovych lIzi¢ek cukru, coz odpovidd zhruba 40g cukru. Jediny divod, pro¢ nase télo
okamzit€ nezareaguje zvracenim, je piitomnost kyseliny fosforecné, ktera ucinek cukru
inhibuje. Po dalSich 10 minutach se rapidné zvy$i hodnota glykémie v Kkrvi
a zacind se v nadmérném mnozstvi produkovat inzulin. Zhruba po 40 minutach od vypiti
zacina pusobit kofein, dojde k rozsifeni zornicek, stoupa krevni tlak, adenosinové receptory
jsou zablokovany, coZ zabrani ospalosti. Za dalSich 5 minut se zvysi produkce dopaminu,
ktery stimuluje pozitkovou ¢ast mozku. Mimochodem na stejném principu funguje heroin.
Hodinu po vypiti sklenice koly na sebe kyselina fosforecnd v gastrointestindlnim traktu
navaze vapnik, hoi¢ik a zinek, ¢imz se naprosto pieplni metabolismus. Po vice nez hodiné

je toto mnozstvi vylouceno zorganismu a dojde ke strddani - mohli byt vyuziti jinde

V organismu. Zacindme se tedy citit utlumené, mnohdy i podrazdéné. Veskera voda obsazena
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v kole je vyloucena moci. Je tedy vice nez jasné, ze zadné blahodarné ucinky, jak néktefti
uvadéni, kola nemd. Jediné jeji racionalni vyuziti je pro ciSténi motorit nakladnich

automobilt, odstranéni skvrn z obleCeni ¢i odstranéni rzi (Trueactivist.com, 2013).

Obrazek 19 Mnozstvi cukru obsazené vurCitétm mnozstvi Coca-Coly

(Zmescience.com, 2015).

Mezi slazené napoje ale miZeme fadit i dZusy. Tento ndzev ale skryva napoje,
které obsahuji max. 50% ovocné $tavy, jsou nafedéné vodou a cCasto dochucovany.
Skutecnym dzusem je napoj, ktery obsahuje 100% podil ovocné stavy. Proto je vhodné
ho fedit s vodou v poméru 1:1.

Co se tyce dzust, i zde se najdou obé strany - je piti dZzust zdravé ¢i nikoliv?
Dzus neni vzdycky to, jak se tvafi. Mnoho vyrobct klame zdkazniky a neuvadéji veskeré
pravdivé informace tykajici se vyroby & obsahu dzusu. Casto se ovocné §tavy tvaii
jako 100% dzus, dokonce je to uvadéno i na obalu vyrobku, ale ve skutecnosti je to jen
koncentrat z minimélniho mnozstvi ovoce, ktery pii zpracovani pfiSel o veskerou chut
a aroma. To je pak nahrazeno umélymi latkami ve formé konzervantl a ptimési. V tuto chvili

nehraje roli ani cena, Casto si totiz kupujeme radoby 100% ovocné dzusy, Cerstvé vylisované,
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které jsou pouze ochucenou, slazenou vodou. Pokud nevidime lisovani ovoce na vlastni oci,
nic neni 100% (Gunnars, 2014).

Mnoho lidi radé&ji pije dZzusy namisto vody. NejvétSim problémem tykajici se dzusii
je jejich obsah kalorii. Pro srovnani, sklenice jable¢ného koncentratu obsahuje 114 kalorii,
stejna porce pomerancového koncentratu 112 kalorii a u ananasového je to az 132 kalorii.
Proto pii konzumaci vice nez jedné sklenice za den dochazi k nadmérnému ptibyvani na vaze.
Na druhou stranu, sklenice Cerstvé ovocné §tdvy nam muze pokryt celodenni doporuceny
pfijem ovoce a naSe strava tak bude vyvazend. Dostaneme tak do svého organismu vitaminy
a mineraly, zejména vitamin C ¢i draslik (Ipatenco, 2015).

Zarazejici je ale 1 srovnani s Coca-Colou, o které je zminéno vyse. Coca-Cola ve 350
ml obsahuje 140 kalorii a 40 g cukri, zato jable¢ny dzus 165 kalorii a 39 g cukri.
Vidime tedy, ze vypit necelé 4 dcl koly je vlastné stejné Spatné jako vypit stejné mnozstvi

pomeranc¢ového dzusu, ktery se v naSich oCich zda lepsi a ,,zdravéjsi* (Gunnars, 2014).
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Obrazek 20 Mnozstvi cukru v jable¢ném dzusu (Blueandgoldonline.org, 2013).

Je tedy piti dzust Spatné? Jelikoz je dzus tekuty, nemusi tak pracné projit
zpracovanim, jako ovoce, nez se dostane do krevniho obehu. Tim padem rychleji zvedne
hladinu cukru v nasi krvi. Stavy obsahuji zejména fruktozu, jsou ji tvofeny témét 100 %.
Je to tzv. fruktézova bomba. Jedinym organem v nasem téle, ktery je schopen zpracovat

fruktozu, jsou jatra. Ta se v nich rozklada a vyvolava inzulinovou rezistenci. Navic se zvysuje
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ukladani tukd, riziko cukrovky ¢i riznych onemocnéni srdce. Fruktéza je také spojovana
sonemocnéni jater, které nema nic spolecného salkoholem. Na druhou stranu,
pokud fruktézu pfijimame spolu s vldkninou, ktera se v ovoci vyskytuje, naSe traveni se
zpomali, jsme schopni palit kalorie a frukt6za je do naSich jater doddvana pomaleji. Proto je
lepsi pfijimat fruktozu v ovoci nez v dzusech. Pokud ale chceme dzusy pit, je lepsi volit
100%, cerstvé vymackané, které navic budeme fedit pitnou vodou. Maximalni mnozstvi

vypitého dzusu denné by se mélo rovnat jedné sklenici o 250 ml (Virgin, 2015).
3.5. Alkoholické napoje

Alkohol je z fyziologického hlediska nejvice dulezity pro jeho energeticky obsah,
na druhou stranu ma nezadouci vliv na resorpci Zivin v tenkém sttevé. Alkoholické ndpoje
jsou vorganismu z 95 % vyuzité jako zdroj energie, pouze 5% se vyluCuje moci, potem
a dechem.

Alkohol se zafazuje mezi sedativa. Alkohol ma tlumivé u¢inky na centralni nervovou
soustavu, proto lidé tuto navykovou latku s oblibou uzivaji, aby zmirnili své stavy uzkosti,
stresu apod. Tlumivy cinek alkoholu mé vSak i své negativni vedlejsi ucinky — odbourani
zébran, snizeni kontroly nad svym chovanim. Tlumivy efekt postihuje zejména mozecek,
takZe se snizuje taky schopnost pohybové a svalové koordinace (hrozi urazy, pady, poranéni)

(Hanzlovsky, 2012).

Tabulka 8 Obsah alkoholu a energie v alkoholickych napojich (Stransky a Rysava, 2010).

Alkoholicky napoj | Obsah Obsah energie  Podil alkoholu  Podil alkoholu
energie (kcalll) (o) na energetické
(MJIN) hodnoté (%)

vyCepni pivo svétlé | 1,6 390 35 63

éervené vino lehké 2,7 650 80 86

éervené vino tézké 3,2 775 95 86

bilé vino 2,9 700 85 85

sekt 3,5 835 90 75

destilat 9,9 2400 330 96
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Mnozstvi alkoholu, pii kterém pozitivni vlivy pfevazuji nad témi negativnimi, nelze
jednoznacéné urcit. Nejvyssi tolerovatelny ptisun alkoholu u muzt je 20g/den, coz odpovida
0,5 1 piva nebo 2 dl vina. U Zen je toto mnozstvi pouze 10g/den. Béhem téhotenstvi a laktace
by se zeny mély pfijmu alkoholu vyhnout uplné. Co se tyCe déti, neni tfeba zdurazinovat,
ze je naprosto nevhodné jim jakykoliv alkohol podéavat. Stejna davka alkoholu, jakou by mohl
pozit clovek, mize mit pro déti a mladistvé fatalni nasledky tykajici se nevratnych poSkozeni
télesnych organi (Stransky a Rysava, 2010).

Casto se polemizuje nad tim, zda je nutné vyhnout se alkoholu, pokud chceme Zit
zdravé. Zahrani¢ni ¢asopis Health, v piekladu ,,Zdravi®, tikd, ze se alkoholickym napojim pii
zdravém zivotnim stylu vyhnout nemusime, jen si musime davat pozor na to, kolik jich
vypijeme. Dulezité je sledovat i pocet kalorii v nich obsaZenych, aby nedoslo k zbytecnému
pfibirdni na védze. Napf. tfetinka piva s nejmensim obsahem alkoholu obsahuje 100 kalorii,
u lezéka je to az 200 kalorii. Pokud davame pfednost vinu, je vhodnéjsi pfi zdravém Zivotnim
stylu volit spiSe bilé nebo rizové vino pied ¢ervenym. To totiz ve 2 dcl obsahuje 200 kalorii,
kdezto svétla vina ve stejném mnozstvi klidné méné nez 120 kalorii. Také je rozdil, zda je
vino suché nebo sladké. Sucha vina obsahuji okolo 110 kalorii, sladSi vina maji jejich obsah
vétsi. Co se tyCe tvrdého alkoholu, panak 80% vodky ¢i whisky ma v sobé 97 kalorii.
Pokud radi michame rtzné drinky, méli bychom jako pifimés volit spiSe neslazenou
a neperlivou vodu nebo cerstvé vymackanou §t'avu z ovoce nez kupované sodovky a dzusy,

které nam do téla pfinesou dalsi nezadouci cukry a kalorie (Kerns, 2014).
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Obrazek 21 Obsah kalorii v uréitych vinech (Winefolly.com, 2017).

V modernim svéteé jsou velice populdrni rizné alkoholické koktejly, které maji
nespocet variaci. Rada bych se ale pozastavila u jednoho, ktery je v klubech velice oblibeny.
Rika se mu ,kifdla“. Jde o spojeni ,,panaku vodky a energetického drinku, které ve 250 ml
obsahuji az 80 mg kofeinu, coz odpovida zhruba velkému Salku kavy. Tento alkoholicky
drink se stal symbolem pro dobiti energie pro mladé lidi, ktefi chtéji zustat v klubu svézi
az do brzkych rannich hodin. Nicméné, védecké studie ukazaly, Ze to je jen riskovani se
zdravim  Clovéka. Studie uvefejnéné v zahraninim  Casopise  Alcoholism:
Clinical&ExperimentalResearch uvadi, ze lidé, ktefi tento napoj piji, méli az Sestkrat Cast&jsi
problémy s nadmérnym buSenim srdce nez ti, ktefi popijeli pouze Cisty alkohol nebo alkohol
mixovany s jinym neenergetickym napojem. K buSeni srdce se pfidaly problémy se spankem,
tres téla i bez fyzické namahy, podrazdénost ¢i ndhly piival energie, po kterém nasledovala
dlouha doba vyCerpani a apatie. Jiné studie ukazuji, ze dochazi ke zvySeni tlaku, ¢imz se krev
stane hustsi a mize dojit az k infarktu nebo mozkové mrtvici. Nejvetsi problém je ale ten,
ze lidé, ktefi tento népoj piji, nezlistanou jenom u jednoho. Jsou schopni za jeden vecer vypit

klidné i 3 a vice takové drinky, ¢imz do sebe dostanou 240 mg kofeinu (Hsu, 2012).
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Obrazek 22 Drink zvany kiidla - RedBull s vodkou (Redorbit.com, 2016).

Casto se vyskytuji i spory mezi pivaii a vinafi, ktery alkoholicky napoj je pro nase
zdravi lepsi. U obou existuji jistd pro a proti. Pivo napf. obsahuje chmel, ktery se casto
pouziva k 1écbé neklidu a nespavosti. Obsah bilkovin, vldkniny, vitamint skupiny B, kyseliny
listové a niacinu ukazuji, Ze je to spi$ jidlo. Ne nadarmo se iiké, Ze je to tekuty chléb. Udajné
obsahuje i mineraly, které mohou zvysit hustotu nasich kosti. Na druhou stranu, vateni piva
muze do jedné ldhve dostat az 300 kalorii a cukrli. Navic, nadmérné mnoZstvi piva mize vést
k dehydrataci ¢i silné kocoviné. Na pivu se udajné staneme diive zavisli. Vino zase obsahuje
spoustu antioxidantli, velké mnozstvi drasliku - udajné az 187 mg na sklenku ¢erveného.
Urcité studie ukazuji 1 vyskyt resveratrolu, ktery idajné¢ mtize zpomalit starnuti. I vino ma ale
své nevyhody. Mezi ty hlavni patii urcitd kyselost, napf. u suchych vin, ktera poSkozuje zubni
sklovinu. Urcitd vina zplsobi i1 silnou kocovinu, kterd nasledné¢ muize ptertst do migrén.
I kdyz se tika, ze ,.Cervené vino je dobré na krvinky“, nebylo nalezeno Zadné spojeni
konzumace vina s menSenim vyskytu kardiovaskuldrnich nemoci. Nadmérné mnozstvi mize
totiz zpusobit dokonce onemocnéni srdce (Wenger, 2015).

Hranice mezi pouhou konzumaci alkoholu a nekontrolovatelnych pitim je totiz velice
tenka. Alkohol v mirném mnozstvi je dobrym pomocnikem pfedev§im v prevenci onemocnéni
srdce a obéhové soustavy. Naopak pfi nadmérné konzumaci nici jatra, ve kterych se alkohol
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odbourava. Vrcholem negativnich vlivl je delirium tremens, pii kterém muiize nastat i smrt
(Stransky a RySava, 2010).

Co se tyCe piti vina, objevil se i pfipad tzv. ,alergie na vino“. Vyzkum védci
z Univerzity Johanna Gutenberga ve vinafské oblasti Poryni-Falc uvedl, Ze 7,2 % respondenti
udava alespont jeden ztéchto ptiznakl, jako jsou potize s dychanim, astma, otok rtd,
z¢ervenani kize, paleni v krku, zaludec¢ni ¢i stfevni kieCe ¢i prijem. Mezi alergiky je veétsi
procento zen, 8,4 % ku 5,9 %. Autofi tohoto vyzkumu podotykaji, ze skutecny vyskyt
intolerance miZe byt vyssi, protoZe nebrali v tvahu nespecifické ptiznaky jako napfi. bolesti

hlavy (Bohacek, 2012). Tato alergie neni pouze u vina, objevuje se u jakéhokoliv alkoholu.

Obrazek 23 Alergicka reakce na alkohol (Dayherald.com, 2015).
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Metodika
Pti zpracovani mé préace jsem se fidila nasledujicimi body:
e zpracovani literarni reSerSe,
e ziskani odborné literatury a jeji nasledné prostudovani,
e zhotoveni teoretické ¢asti,
e vytvoreni dotazniku,

e zpracovani a vyhodnoceni ziskanych dat.

V lednu 2019 jsem provedla dotaznikové Setfeni pies online dotaznik pomoci serveru
Google.com. Po  nastudovani  odborné literatury  jsem  dotaznik  sestavila.
Cital celkem 13 otazek, které vychazely zokruht teoretické &asti. Dotaznik byl uréen
predev§im pro studenty Ptirodovédecké fakulty Univerzity Palackého v Olomouci.
Odkaz na dotaznik jsem rozeslala svym spoluzakiim. Studentim byl vysvétlen tUcel a cil mé
prace. Celkem ho vyplnilo 75 respondentd. Samostatny sbér dat probihal od ledna 2019
do btfezna 2019. Na zékladé elektronického rozesilani byl dotaznik ryze anonymni. Vyplnéni
dotazniku trvalo studentiim pfiblizné 3 az 5 minut.

Pro vyhodnoceni dat z vyplnénych dotaznikl jsem pouZila program Microsoft Excel.
Vsechna ziskana data jsem zde vlozila a pomoci danych funkci vytvofila grafy interpretujici

vysledky. Pro psanou ¢ast byl pouzit program Microsoft Word.
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Prakticka cast s vysledky

1. Pohlavi
e Muz

e Zena

® Muz

B Zena

Obrazek 24 Pohlavi respondent.

2. Vék
o 19-22
o 23-26
o 27-30
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m19-22
H 23-26
m27-30

Obrazek 25 V¢k respondenttl.

3. Kolik tekutin vypijete za den?
e Meén¢ nez 1 litr.
o 1-2litry.
e Vice nez 2 litry.

B Ménénezll
m1-2]1

= Vicenez 2 |

Obrazek 26 Mnozstvi vypité tekutiny béhem dne.
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4. Myslite si, Ze pijete dostate¢né?

Ano
Ne

® Ano

H Ne

Obrazek 27 Odpovéd na otazku ,,Myslite si, ze pijete dostatecné?*.

5. Jaky napoj pijete béhem dne nejéastéji?

Voda

Caj

Mineralni voda
Kéva

Slazené napoje
Ovocné stavy, dzusy
Alkohol

Energy drinky

o1



0% 0%

H Voda

m Caj

H Kava

H Mineralni voda

M Slazené napoje

m Ovocné $tavy, dzusy
= Alkohol

i Energy drinky

Obrazek 28 Preferovana tekutina.

6. Jaky je podnét pro to, abyste se napili? (vice moZnych odpovédi)

Piji pravidelné - napt. kazdou hodinu.
Az pocitim Zizen.

Sucho v tstech.

Bolest hlavy.

KdyZ jsem nervozni.

M Piji pravidelné
B AZ pocitim Zizen
1 Sucho v Ustech
M Bolest hlavy

m Kdyz jsem nervozni

Obrazek 29 Podnét pro napiti se.
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7. Stalo se Vam nékdy, Ze jste se za cely den viibec nenapili?
e Ano
e Ne

® Ano

H Ne

Obrazek 30 Odpovéd na otazku ,,Stalo se Vam nekdy, Ze jste se za cely den viibec

nenapili?*.

8. Pokud béhem dne nedostatecné pijete, ktery z niZe uvedenych priznaki na sobé
pocit'ujete? (vice moZnych odpovédi)
e Unava
e Bolest hlavy
e Malatnost
e Nekontrolovatelna Zizen
e Nic

e Jiné (moznost slovni odpovédi)
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2%

1%

m Unava

M Bolest hlavy

= Malatnost

H Nekontrolovatelna Zizen
B Podrazdénost, nervozita
m Zaludeéni nevolnost

= Nic

Obrazek 31 Pfiznaky nedostate¢ného ptisunu tekutin.

9. Zajimate se o to, co pijete?

e Ano
o Ne
e (Obcas

m Ano
H Ne

m Obcas

Obrazek 32 Odpovéd na otazku ,,Zajimate se o to, co pijete?*.
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10. Mate po zvySené fyzické zatéZzi vétsi pocit Zizné?
e Ano
e Ne

® Ano
H Ne
Obrazek 33 Vétsi pocit zizné€ po fyzické aktivite.
11. Pijete v horku studené nebo teplé napoje?
e Studené
e Horké
e Stfidam to
M Studené
B Horké
[ Stfidam to

Obrazek 34 Preferovana teplota napoje béhem horka.
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12. Kterému alkoholu davate prednost? (vice moZnych odpovédi)

Nepiji alkohol
Pivo
Vino
Tvrdy alkohol

Michané néapoje

B Nepiji alkohol
B Pivo
H Vino
B Tvrdy alkohol

B Michané napoje

Obrazek 35 Preferovany alkohol.
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13. Pokud se citite unaveni, date si....?
e Kavu
o Caj
e Energy drink

¢ Jiné (moznost slovni odpovédi)

M Kdva

m Caj

M Energy drink
H Voda

B Spanek

® Nic

Obrazek 36 Odpovéd na otazku ,,Pokud se citite unaveni, date si ... 7.

Dotaznik k mé bakaldiské praci, tykajici se pitného rezimu, jsem nechala vyplnit
celkem 75 student Ptirodovédecké fakulty Univerzity Palackého v Olomouci. 56 % z toho
byly Zeny, zbyly po¢et muzi. Nejvetsi procento respondentd bylo ve veku 19 - 22 let (59 %),
28 % tvorili studenti ve véku 23 - 26 let, zbyli méli 27 - 30 let.

Pti otazce ,Myslite si, ze pijete dostate¢ne?* uvedlo 52 % respondentti odpoveéd
,»ano®. Je tedy patrné, Ze ne vSichni z dotdzanych jsou se svym pitnym rezimem spokojeni.
49 % studentl uvedlo, Ze béhem dne vypiji 1 - 2 litry tekutin, 31 % zase vypiji
az vice nez 2 litry tekutin. Pouze 20 % respondentl vypije za den méné& nez 1 litr. Nejcastejsi
tekutinou, kterou studenti béhem dne piji, je voda, na druhém misté je Caj. Bohuzel treti
pricku obsadily slazené néapoje, které obsahuji velké mnozstvi piidaného cukru. Je zvlastni,
ze nikdo neuvedl preferenci energy drinkl, které jsou v dnesni dobé velice popularni.

V dotazniku jsem se ptala i na to, jaky je pro studenty podnét pro to, aby se napili.

Hlavnim faktorem byl az pocit Zizné (36 % dotdzanych). Na druhém misté byla bolest hlavy,

57



kterd se povazuje za jasny piiznak nedostatku pfijmu tekutin. Pouze 18 % respondentl
uvedlo, ze piji pravidelng, napf. kazdou hodinu. PotéSujici je pro mé i vysledek otazky
»dtalo se vam nékdy, Ze jste se za cely den vlibec nenapili?*“. Nadpolovi¢ni vétSina uvedla,
ze ne. Je dilezité, aby mladi lidé pili, a jsem rada, Ze pouze 31 % uvedlo, Ze se béhem celé¢ho
dne nenapili ani jednou. Je vidét, ze 1 studenti si na svlij pitny rezim dbaji.

K nedostatku pfijmu tekutin a Spatnému pitnému rezimu se vazi i typické ptiznaky.
46 % studentl uvedlo, Ze se u nich projevu bolest hlavy, Unava se projevila pii 24 %
respondentl. N&kteti ze studentd na sobé pocitili 1 malatnost, poptipad¢ Zzalude¢ni potize.

Velka skupina respondentd (48 %) uvedlo, ze se zajimaji o to, co piji, 36 % uvedlo,
ze se o to zajimaji jen obcas. Co se veétsi zizné po zvySené fyzické zatézi, logicky
zde pfevazuje moznost ,,ano* (93 %).

Zajimavé jsou 1 vysledky otdzky, zda respondenti v horku piji studené nebo teplé
napoje. V teorii se povazuje za lepsi, pokud se pfi vyssich teplotach piji vlazné nebo horké
napoje. Organismus je pak schopen Iépe se vyrovnat s teplotnimi vykyvy. Bohuzel, praxe
je jina. 59 % studentdi uvedlo, Ze piji zasadné studené napoje. Horké napoje pije pouze
1 % respondentti. 40 % dotazovanych v horkych dnech stfida studené a horké napoje.

Pokud bychom se zaméfili na oblibenost alkoholu u dotazovanych studentli, pouze
12 % uvedlo, ze alkohol nepiji. Zbytek studentli upfednostiuje piti vina (35 %)
¢i piva (31 %).

Pitny rezim se vaze s potfebou dostat do svého téla kofein, pokud se citime unaveni.
45 % studentti v tomto piipadé nejrad€ji popiji kavu, 27 % da prednost ¢aji. Zajimavé
jsou 1 odpoveédi, ze si pfi unaveé studenti daji spiSe vodu nebo nepiji nic a jdou si naptiklad

na chvili odpocinout.
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Didaktické zaclenéni do vyuky

Zdravy pitny rezim je snadno vyuzitelny i ve vyuce biologie na stfednich Skolach.
Ucitel by do svého vykladu m¢l zaclenit pfednasku na toto téma v ramci biologie ¢loveka.
Zakim by vysvétlil, pro¢ je dtleZité pit, co to vlastné pitny rezim znamena, které tekutiny
je vhodné pit a které naopak ne. Zaky by mohlo zaujmout zejména to, kolik kostek cukru
obsahuje napf. velmi oblibend Coca-Cola, pomeranéovy dZus nebo ovocny &aj. Zaci
by si timto uvédomili, co vlastné piji a uclitel by je tak navedl na zdravy pitny rezim.
Ucitel by mohl také prednést vypocet, podle kterého by si zaci spocitali vlastni optimalni
piijem tekutin.

Jako prakticka cast a zapojeni zakd do vyuky by bylo zapisovani, co zaci béhem
jednoho $kolniho dne vypiji. Zaci by tak ur¢ité na pitny rezim dbali a soutézili mezi sebou,
kdo toho vypije vic a kdo pije zdravéji. Tato aktivita by zdky utvrdila v tom, Ze je sice

dualezité pit, ale mnohem dilezitéjsi je to, co piji.
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Diskuze

Rizni autofi se k otazce kolik tekutin je nutno vypit za den stavi rozdiln€. V roce 1999
uvedl Kovai ve své publikaci Praktické kapitoly z vyzivy zdravé i nezdravé, ze by praimérna
davka vody nem¢la klesnout pod 2,5 litrG denn€. Jako vysvétleni pro svou hypotézu piiklada
fakt, ze t€lo denn¢ téchto 2,5 litrit vylouci v podobé potu a moci a tudiz by se tato ztrata méla
doplnit. Idedlni je pry pfijmout denné 3 litry tekutin, véetné téch, které pfijmeme v pevné
stravé. O jedenact let pozdé&ji, vroce 2010, uvedli Stransky a RysSava ve své publikaci
podobny vypocet - Clovék by mél denné vypit 2650 ml tekutin. Tady miizeme vidét,
ze a¢ autory déli jedenact let, pocet litrt tekutin, které by mél ¢loveék denné vypit, se od sebe
témef nelisi a vychazi ze spole¢ného poznatku, nybrz ze ¢lovék by mél pfijmout minimalné
to, co vylouci potem a moci.

V roce 2018 vysel na strankach Ceské televize ¢lanek zabyvajici se otazkou, zda neni
pitny rezim pouze uméle vytvofeny mytus. K tomuto tématu se vyjadiila RNDr. Ivana
Fellnerova, PhD., fyziolozka z katedry zoologie Pfirodovédecké fakulty Univerzity Palackého
v Olomouci. Z ¢lanku vyplyva, Ze zakladni rozmezi pro pfijem tekutin se pohybuje
od 1,5 litru do 3 litra za den. VSe ale zaleZi na zdravotnim stavu ¢lovéka ¢i na podminkach,
ve kterych Zije. Dilezité je ale rozloZeni pfijmu tekutin. Fellnerova uvadi, Ze pokud ¢lovek
pribézné béhem dne, v zavislosti na okolni teploté ¢i fyzické aktivité, vypije 10 litrd, nijak
to organismus neohrozi, pokud to nepraktikuje dlouhodobé. Naopak pokud bychom vypili
10 litrd tekutiny b&hem ptil hodiny, mélo by to fatdlni nasledky. Ledviny by nestacily
nadmérnou vodu z krve odfiltrovat a mozkové bunky by zvétSovaly objem tak, az by doslo
k otoku mozku, omezeni prichodu krve, utlaceni mozkového kmene a nasledné poskozeni
nervové Cinnosti vedouci ke smrti. Tento nazor se od vySe zminénych ponékud lisi.
Ano, 1 zde je feceno, ze 2,5 litrit denn¢ spada do onoho optima 1,5 - 3 litr/den, ale je zde navic
pfihlédnuto k dalSim faktorim, jako jsou okolni teplota ¢i fyzickd zdatnost jedince.
V minulosti se témto faktorim nepfikladala velkd mira. Nutno fict, ze clanek uvedeny
na strankach Ceské televize a publikaci Kovate déli 19 let. Navic Fellnerova (2018) udava,
ze zélezi na rozloZeni pfijmu tekutin béhem celého dne. To nebylo uvedeno ani u Kovare
(1999) ani u Stranského a Rysavé (2010).

Pied par dny uveiejnily Ceské noviny ¢&lanek, ze i téch 1,5 litri denné je moc.
Clanek &erpa z francouzského deniku Le Figaro, ve kterém se pise, ze ma ¢lovék pit az tehdy,

pokud ma Zizen a zbytecné tak nezatéZovat télo nadbyte¢nou vodou, pokud si to samo télo
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nezada. I zde se objevuje nazor, ze clovék by mél ptihlédnout ke své aktualni fyzické kondici,
teploté okoli ¢i fyzické aktivité, kterou provadi. V ¢lanku se probira i pfijem tekutin pomoci
stravy. Zde vidime jakousi shodu s Kovarem (1999), ktery do pitného rezimu zatfad’oval
1 tekutiny piijaté ve strave. Jedno jidlo, vyjma polévky, ma dat naSemu télu az 600 ml tekutin.
Pokud bychom tedy jedli tfikrat denn€, pokryje ndm pouha strava vice nez polovinu potieby
vody. Clanek zmifiuje nazor Heinze Valtina, ktery tvrdi, Ze 1,5 litrGi by se mélo vypit pouze
Vv piipadé intenzivni sportovni ¢innosti, na prudkém slunci ¢i pii problémech s ledvinami.
Jinak je pry toto mnozstvi nadbyte¢né a zplisobuje organismu problémy. Ten si totiz zvykne
na nadbytek tekutin, a pokud jej nékdy mame nedostatek, Spatné se s touto situaci vyrovna.
Pokud bychom chtéli ndzor uvetejnény v deniku Le Figaro srovnat s vyroky vyse uvedenymi,
nalezli bychom zde urcity rozpor. Kovar (1999), Stransky s RySavou (2010) i Fellnerova
(2018) uvedli, Ze optimum se pohybuje mezi 1,5 - 3 litrii za den. Zde se ale objevuje nazor,
7e i 1,5 litrd je moc. Clanek se sice shoduje s Fellnerovou, ktera v rozhovoru pro Ceskou
televizi uvedla, ze je nutno piihlédnout k okolnim faktoriim a rozlozeni tekutin béhem dne,
ale doporucené mnozstvi pfijatych tekutin je zde nizsi.

Statni zdravotni ustav uvadi, Ze si kazdy musi urcit své optimum. Lidem se sedavym
zaméstnani, Zijici zdravym Zivotnim stylem, posta¢i 1 mén€ nez jeden litr denné.
Naopak clovek, ktery je béhem dne velice aktivni a navic konzumuje mnoho slanych ¢i
sladkych jidel, potfebuje vice nez 2 litry denné. U této kategorie je béZzna konzumace i kolem
5 litri/den. Tyto nazory jsou v souladu s rozhovorem s Fellnerovou pro Ceskou televizi.
Objevuje zde i jednoduchy vypocet, podle kterého si kazdy mize sam vypocitat, kolik toho
ma pfiblizné¢ vypit. Jeden litr tekutiny pifipada na 30 kilogramid hmotnosti c¢lovéka.
Tudiz c¢lovek, vazici 80 kg by mél vypit zhruba 2,7 litrhi tekutin za den. Dle mého nazoru
je pitny rezim velice individualni a kazdy jednotlivec by mél piihlédnout k podminkam,
které jsou jiz zminéné vyse.

Casto se do pitného rezimu zafazuje i ¢aj, kava & mléko. Caj je uréité dobrou volbou,
hlavné pokud nam ¢ista voda pftili§ nechutna. Dtraz by mél byt kladen hlavné na druh c¢aje
a jeho kvalitu. Pokud bychom cely den popijeli cerny ¢aj, dostaneme do svého téla daleko
vice kofeinu, nez kdybychom vypili kdvu. To miZe mit za nésledek problémy se spankem.
Na druhou stranu, zeleny ¢aj dostane do téla antioxidanty, které mohou v téle bojovat

S volnymi radikaly.
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U kavy se traduje, ze tzv. odvadi vodu z téla. Dietolozka Hlavatd uvedla v roce 2017
V rozhovoru na strankdch Vim, co jim vSe na spravnou miru. Nelze fict, ze nas kofein zbavuje
vody. Jde spiSe o to, Ze je kdva mocopudna. Proto bychom méli kazdy salek kavy prolozit
stejné velkym Salkem Ccisté vody, aby nedo$lo k dehydrataci. Kava i tak jednozna¢né
do pitného rezimu patfi.

Kémen trazu nastava pii mléce. Laicka vetejnost zastava nazor, ze mléko do pitného
rezimu prosté patii, protoze jej piji. Opak je ale pravdou. Mléko obsahuje mnoho vitamina
a mineralu a je plnohodnotnou potravinou. S timto ndzorem souhlasi 1 Stransky a RysSava
(2010). O pitném rezimu mluvime pouze v piipadé kojenct, kteti matetské mléko pfijimaji
jako jedinou tekutinu. Rozpor nastal i pfi diskuzi, zda je mléko pro lidské zdravi prospésné
nebo ne. Ware (2017) uvadi, ze kravské mléko diky obsahu drasliku muize snizit riziko
kardiovaskularnich chorob. Navic obsahuje 1 vitamin D, ktery spolu s vapnikem muze
predchazet osteopordze. Hammers (2015) je zase proti piti mléka a je za to, ze mléko
zpuisobuje zhorSeni pleti a vyskyt akné. Navic kravské mléko obsahuje cholesterol a nasycené
mastné kyseliny, coz zvySuji riziko srdecnich onemocnéni, tudiz je zde urcita kontradikce.

Sladké napoje, které se VvnaSem pitném reZzimu casto objevuji, jsou velikym
problémem. Obsahuji pfemiru pfidanych cukri a zplsobuji mnoho zavaznych onemocnéni
jako je cukrovka, obezita, rakovina apod. Nejvice jsou ohroZeny déti. Gunnars navic uvadi,
ze Skodlivé jsou i1 ovocné dzusy. Ty totiz ptedstavuji tzv. fruktézovou bombu. Fruktézu
bychom totiz méli do téla dodat spiSe ve formé ovoce nez v podobé napoje. Podle Gunnarse
jsou 4 dcl slazen¢ limonady stejné Spatné jako 4 dcl ovocného dzusu. S tim pfimo nesouhlasi
Virgin. Ta tika, Ze je lepsi vypit 3 sklenice ovocného dZusu nez limonady. Maximalni
mnozstvi ovocnych dzustli za den by ale podle n&j nemél piesdhnout 250 ml.

Co se tyce alkoholu, zde jednoznac¢né plati, ze do pitného rezimu nepatii.
Podle Hanzlovského (2012) patii mezi sedativa a plsobi na Clovéka tlumivymi efekty.
Na Zeny navic pusobi vice nez na muze, ponévadz vaze vodu, které maji zeny v téle méné
a jsou tak dfive opilé. S timto faktem se ztotoziiuji 1 Stransky a RySava (2010) a uvadi,
ze tolerovany pfisun alkoholu je u muze 20 g/den, u Zeny pouze 10 g/den. Stejny ndzor
muzeme u obou najit 1 v pfipadé déti. U téch je stejna davka, jako pro dospélého cloveka,
fatalni. Pokud bychom se zaméfili na blahodarné Géinky piva ¢i vina na lidsky organismus,
nelze jednoznacné fict, co je lepsi. Pivo obsahuje vitamin B, bilkoviny, vlédkninu, vino zase

antioxidanty a velké mnozstvi drasliku. Dle Wengera (2015) se ale na pivo staneme diive
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zavisli. Na druhou stranu, u Cerveného vina neni zjiSténa zadna spojitost s lepsi tvorbou
cervenych krvinek. Podle Bohéacka (2012) se u alkoholu objevuje i alergie. Lidé pak trpi
palenim v krku, $patné se jim dycha, maji zaervenanou kuZi apod. Casto se zde objevuje
i bolest hlavy. O alergii se psalo i v ¢asopise Reflex (2018).

Dotaznikové Setfeni nam potvrdilo téméf vSechny informace, které byly obsazeny
V teoretické Casti. VéEtSina studentl totiz vypije 1 - 2 litry denné, coz spadd do optima
uvedené¢ho jak Stranskym a RySavou (2010), tak Fellnerovou (2018). Hlavni tekutinou
je u studentii voda, poté¢ Caj a nasledn¢ sladké limonady. Je zvlastni, Ze nikdo neuvedl
preferenci energy drinkt, které jsou v dnesni dobé velice popularni (HSU, 2012). Symptomy
nedostatku prisunu tekutin, jako jsou bolest hlavy, malatnost, inava se shoduji s témi,
které udavd Dolezal (2007) jako nejcastéjsi. Hlavni faktor pro studenty, aby se napili,
byl pocit zizné€. To je podle Fellnerové (2018) uz pozdé. MenSina studentli uvedla, Ze piji
pravidelné. U otazky, zda piji v horku studené nebo teplé napoje uvedla vétsina, ze preferu;ji
napoje studené. V praxi je to ale trochu odlisné. V horku by se nemély pit uplné ledové
napoje, jak uvadi Fellnerova (2018), ale ani ty uplné horké. V horkych podminkéch je nejlepsi
preference trochu chladnych, 1épe vlaznych népoji. Pokud jsou studenti unaveni, dodaji
energii do téla nejcastéji pomoci kofeinu. Na prvnim misté je kava, to se shoduje s oblibenosti
kavy, kterou popsal ve své publikaci Krej¢i (2000). Na druhém misté se objevil caj.
Salek Gerného Caje totiz obsahuje vice kofeinu nez shot espressa. Vysledky dotazniku
potvrdily, Ze se studenti o svllj pitny rezim zajimaji, coZ je do jist¢é miry ovlivnéno

informacnim boomem, ktery pitny reZim v poslednich letech zaznamenava.
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Zavér

V teoretické Casti bakalaiské prace jsem se zabyvala tim, jaky mé pro naSe télo pitny
rezim vyznam a jak se podili na fyzickém i psychickém zdravi. Voda jako takova muize mit
pro nas blahé i negativni disledky. Casto se bere v potaz fakt, Ze voda 16¢i. V mnoha
ptipadech, zejména pii nadmérné konzumaci, muze ale vyvolat zna¢né zdravotni problémy,
napf. mize dojit az intoxikaci vodou.

Vyvézeny pitny rezim patfi neodmysliteln¢ do zdravého zivotniho stylu. Dilezité
je ale prihlizet k tomu, koho se pitny rezim tyka. Jsou zde totiz zna¢né rozdily mezi pitnym
rezimem dé&ti, sportovci, seniorti apod. Nemizeme tak fict, ze kazdy ze zastupcu téchto
skupin ma béhem dne vypit stejné mnozstvi tekutin.

Do pitného rezimu se pocitd nejen voda, ale i dal$i napoje jako jsou kéva, caj,
limonady, dZzusy. V praci jsem se na tyto jednotlivé druhy napoji zaméfila. U kazdého z nich
jsem hledala jak pozitivni, tak negativni dopad na lidsky organismus. Ne vSechny jsou totiz
vhodné pro kazdodenni konzumaci. NejvétSim problémem jsou v dneSni dob¢ slazené
limonady, diky kterym dostaneme do naseho téla nadmérné mnozstvi cukru a sami si tak
muzeme zpusobit nadvahu ¢i cukrovku. Nejvice jsou ohrozeny déti, které tyto limonady piji
kazdy den, a proto rapidné stoupd pocet obéznich déti.

V bakalarské praci jsem se také snazila vyvratit mytus laické vetejnosti, ze mléko
do pitného rezimu patii. A¢ mnoho lidi bere mléko za tekutinu, u odbornikd je brano jako
plnohodnotné potravina a do piijmu tekutin by se zapocitavat nemé&lo. O tom, zda je mléko
prospésné €i ne pro nase zdravi, se odbornici pfou a neni jesté¢ Upln€ jasné, ktery z téchto
nazoru vyhraje.

Posledni tekutinou, kterou jsem v praci zminil, je alkohol. Ten jako takovy do pitného
reZimu nepatii, ale m4 na zdravi ¢lovéka zasadni vliv. A€ se tika, Ze pivo €1 vino obsahuji
mnoho vitaminu ¢i antioxidanti, jejich nadmérna konzumace vede k alkoholismu, ktery nase
télo nenavratné poSkozuje. Vliv alkoholu je tedy spiSe negativni.

V praktické €asti jsem se v dotaznikovém Setfeni zamcéfila na pitny rezim studentl
Ptirodovédecké fakulty Univerzity Palackého v Olomouci. Po vyhodnoceni jsem dosla
Kk zavéru, ze studenti na svij pitny rezim dbaji. Vypiji v priméru do dvou litrti tekutin denné
a o to, co piji, se vesmes zajimaji. Dle mého nazoru je to dano tim, Ze i pfi naro¢ném studiu
chtéji byt ve zdravé fyzické kondici. Mize to byt ovlivnéno i soucasnym trendem,

kdy je ,,byt fit“ velice popularni a v modg.
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Prilohy
Pfiloha 1: Dotaznik

Pitny reZim studentu Prirodovédecké fakulty Univerzity Palackého v Olomouci
1. Pohlavi

e Muz
e Zena

2. Vék
o 19-22let
o 23-26let
o 27-30let

3. Kaolik tekutin vypijete za den?
e Meéné nez 1 litr.
o 1-2litry.
e Vice nez 2 litry.

4. Myslite si, Ze pijete dostate¢né?

e Ano
e Ne
5. Jaky napoj pijete béhem dne nejcastéji?
e Voda
e Caj

e Mineralni voda

e Kava

e Slazené napoje

e Ovocné stavy, dZzusy
e Alkohol

e Energy drinky
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6. Jaky je podnét pro to, abyste se napili? (vice moZnych odpovédi)
e Piji pravidelné - napt. kazdou hodinu.
e AZpocitim Zizen.
e Sucho v ustech.
e Bolest hlavy.
e Kdyz jsem nervozni.
7. Stalo se Vam nékdy, Ze jste se za cely den viibec nenapili?
e Ano
e Ne
8. Pokud béhem dne nedostatecné pijete, ktery z niZe uvedenych priznaki na sobé
pocit'ujete? (vice moznych odpovédi)
e Unava
e Bolest hlavy
e Malatnost
e Nekontrolovatelna Zizen
e Nic
e Jiné (moZnost slovni odpovédi)

9. Zajimate se o to, co pijete?

e Ano
e Ne
e Obcas

10. Méte po zvySené fyzické zatéZzi vétsi pocit Zizné?
e Ano
e Ne
11. Pijete v horku studené nebo teplé napoje?
e Studené
e Horké

e Stfidam to
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12. Kterému alkoholu davate prednost? (vice moznych odpovédi)
e Nepiji alkohol
e Pivo
e Vino
e Tvrdy alkohol
e Michané napoje
13. Pokud se citite unaveni, date si ... ?
e Kavu
o Caj
e Energy drink

e Jiné (moznost slovni odpovédi)
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