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Anotace:

Tato prace se zabyva vyznamem spravného dodrzovani pitného rezimu a popisuje tlohu vody
ve vyziveé Clovéka. Bylo provedeno dotaznikové Setieni s cilem zjistit, jak je dodrzovan pitny
rezim v riznych vékovych kategoriich a jaké druhy tekutin jsou v ném zahrnuty.
Vyhodnoceni dotaznikii je v obsahu prace. Dale se zde zminuje dilezitost vody pro zivotni
funkce lidského organismu a s tim spojena jak dehydratace, tak i intoxikace vodou. Prace
informuje o zdravotnich rizicich pfijmu umélych sladidel, kontaminaci vody a svétovém

nedostatku pitné vody.

Kli¢ova slova: dehydratace, intoxikace vodou, kontaminace vody, pitny rezim, uméla sladidla



VO e, 5
1. Voda jako soucast vyzivy CloVEKa. ........ooiiiii e 6
2. NedoStateCny PItNY TEZIMN . ... uu ettt ettt et et et e et et et e et ete et e et eteaneeeeaneaneans 8
3. Nadmérny piijem tekutin..........oooiiiiii e 11
4. UmElasladidla. . ... ..o e 12
5. KONtaminaCe VOY .........ouiiritit it e e 15
6. Vyhodnoceni Grafll..........oouiiiiiniiiiii i e e 22
7. Svétovy nedostatek pitné VOAY.......o.ovuiiiiiiiiii e 24
) 26

POUZItA LIteratUra. . ooe ottt e e e e e e e e e e e e e e e 2T



Uvod

Voda, jak je vSeobecné znamo, je podminkou zivota. Tento fakt byva ¢asto zmifiovan stejné
tak, jako dulezitost dostate¢ného pfijmu tekutin pro ¢lovéka. Nad tim, jaké je povédomi
kazdého jednotlivee ¢i skupiny lidi o opravdovém vyznamu vody, mizeme leda spekulovat.

Tato prace si vSak klade za cil to zjistit.

Kdyz si uvédomime, ze voda tvoii asi 70 % naSeho téla, musi ndm byt jasné, ze jeji role pfi
spravném fungovani organismu je opravdu velkd. Diky vodé jsme schopni moci z téla
vyloucit odpadni latky metabolismu. T€lo je schopno pomoci ni fidit termoregulaci, zajistovat
spravnou acidobazickou rovnovéahu, udrzovat optimalni osmoticky tlak v bunkach a také je
okyslicovat. Voda obsahuje samoziejmé mineralni latky, které jejim prostfednictvim
dostavame do téla. Pravé proto, ze ovliviiuje tolik zivotné dialezitych funkci, je nezbytné

dodavat télu dostatek kvalitni vody, ma-li si zachovat zdravi.

Jak tomu ale ve skutecnosti je? Kolik tekutin za den lidé vpravdé vypiji? Piji vliibec kvalitni

napoje? Tyhle a mnohé dalsi otdzky nés zajimayji.

K tomu, abychom zjistily odpovédi na tyhle otazky, jsme provedli prizkum formou
dotaznikového Setfeni zaméfeného na pitny rezim lidi do 59 let rozdélenych do téchto

vékovych kategorii: 0-14 let, 15-29 let, 30-44 let, 45-59 let

V této praci uvadime, jaka jsou zakladni kritéria pro individualni pfijem tekutin, ktery je

podminén nasi télesnou konstituci a je zavisly 1 na mnoha vné;Sich faktorech.

Informace, které jsou zde obsazeny, mohou také poslouzit jako doporuceni, inspirace

a smérodatna fakta pii rozhodnutich tykajicich se pitného rezimu.

Zabyvame se zde také obsahleji problematikou a tématy vztahujicimi se k pitnému rezimu,
napf. umélymi sladidly, kontaminaci vody, svétovym nedostatkem pitné vody a detoxikacni

dietou zaloZenou na zvySeném piijmu tekutin.



1. Voda jako soucast vyzivy ¢lovéka

Kdyz se fekne zdrava strava, urcit¢ kazdého napadnou potraviny s potiebnym mnozstvim
cukrt, tukd, bilkovin a stopovych prvku pro kazdého jedince. Kazdy vi, ze chipsy nebo pizza
pro nas nejsou zdravé, naopak Cerstvy bily jogurt naSemu télu neuskodi. VétSinou ma tedy
kazdy alespon zékladni povédomi o tom, jaké potraviny télu prospivaji a jaké naopak skodi,

piestoze se tieba piili§ zdrave nestravuje.

Ale zamysli se nékdo nad tim, ze stejné tak dilezité je to, co pijeme? Nekteti lidé si kupuji
BIO potraviny a domnivaji se, ze ziji zdravé, avSak nad svym pitnym rezimem mnohdy
neuvazuji. Napfiklad vypiji denné celou ldhev vyrobku Coca-Cola, ktery ma tolik kalorii, Ze
nam nahradi jeden cely obéd. Proto je dulezité zaméfit se nejenom na konzumované
potraviny, ale i na piijem téch spravnych tekutin, dodrzovani pitného rezimu, druhy napojd,

které lidé piji a na jejich plivod.

Jak Casto by se mélo pit a kolik tekutin denn¢ nas§ organismus potiebuje? Kazdy ¢lovék ma
Jinou télesnou konstituci, ned4 se proto urcit, jaké obecné mnozstvi tekutin je spravné vypit.
Tézko také hovofit o jakémsi primérném c¢lovéku a jeho pitném reZimu, nebot’ ten zavisi na
mnoha faktorech, které jsou bud'to uplné, nebo alesponi do jisté miry trvalé (pohlavi, t€lesna
konstituce, povolani, prostiedi, ve kterém ¢lovek zije, podnebi, aj.) a zaroven také na méné
stalych faktorech, které jsou aktualni v kratkém casovém horizontu (fyzicka a psychicka
aktivita, cestovani, roéni obdobi, pocasi, aj.). Nékteré zdroje uvadeji, ze by se mélo na 15 kg
vahy vypit 0,5 kg tekutin (70kilovy €lovek: 70 : 15 = 4,7 x 0,5 = 2,3 litru; zjednodusenc¢:
70:30 = 2,3 litru). Lidé vykonavajici tézkou praci, pracujici v teplém prostiedi anebo
sportovci by méli na kazdy 1 kilogram ubytku télesné hmotnosti pii fyzické aktivit¢ doplnit
tekutinami v objemu 4 8alka (1 litr)." Pokud nas jidelni¢ek zahrnuje ovoce, zeleninu a mlé&né
vyrobky, miiZe byt na§ piijem tekutin formou napojii o n&co nizsi.? Vzdy je dilezité dodrzet
rovnovahu mezi pfijmem a vydejem tekutin. Kontrolnim ukazatelem spravného pitného
rezimu je barva moci. Jestlize je mo¢ zbarvena do tmavSich odstinil, ma nase télo nedostatek
tekutin. Jedinou vyjimkou je barva moci po konzumaci Cervené tfepy, a to rizova. Normalni

zbarveni moci u jedince s dostatkem tekutin je svétlé.



Co bychom méli viibec pit, abychom prospéli naSemu organismu a vyhnuli se onemocnénim?
Doporucuje se kojeneckd nebo filtrovand voda, stolni a pramenitd voda, bylinkové caje
azeleny c¢aj (pfipraveny z filtrované nebo kojenecké vody), mineralni vody s nizkou
mineralizaci a maly objem 100% dzusi.? Zdravym jedincim se doporucuje pfijem tekutin
Vv rozloZeni: padesat procent vody, z jedné Ctvrtiny ze stoprocentnich dzust, z dvaceti procent
ovocnych a bylinnych &ajii a ze zbyvajicich péti procent mineralni vody.* Mé&li bychom si
déavat pozor na napoje, které nase télo dehydratuji. K nim patii alkohol, koptfivovy ¢aj, ale
také kava. Tyto slozky se nedoporucuje brat jako soucést pitného rezimu kvili jejich
schopnosti odvodiiovat organismus.” Mé&li bychom mit neustdlou moznost pifjmu tekutin. Je
nutné pit dfive, nez pocitime zizen. Kdy by se tedy mélo pit? Rano na lacno a mezi hlavnimi
jidly, dale se pak nedoporucuje pit v dobé jidla, jelikoz tekutiny fedi enzymy a Zalude¢ni
kyseliny, které $té€pi nasi potravu a pomahaji traveni. Nedokonalé straveni potravy muze
zpusobit jeji ndsledné zahnivani ve stfevech, nasledkem c¢ehoz jsou rizné zdravotni potize.

Voda také zaplni Zaludek, a my mizeme mit pocit, Ze vice Zivin nase télo nepotiebuje.

Pro¢ se nedoporucuje pit sycené a slazené vody? Vzdyt obsahuji rizné mineraly a dalsi
nezbytné latky, které miiZzeme vycist na jejich etiketach. Problémem ale je, Ze skoro vSechny
limonady jsou obarvovany, ochucovany, stabilizovany a chemicky konzervovéany. Dale jsou
do balenych a plechovkovych napoji ptidavany cukry, uméld sladidla a nékdy dokonce
i kofein. Proto se jejich konzumace nedoporucuje a naopak bychom méli dat prednost piti

vody z vodovodu nebo, mame-li tu moznost, malo mineralizované pramenité vody.

Dnesni generace Casto upfednostiiuje energetické napoje. Jsou chutné a méli bychom se po
nich citit vlaénéji a zahnat unavu. Ale kde je pravda za timto komerénim tvrzenim? Jiz na
obalu je uvedeno: riziko dehydratace a hyperaktivity u déti. Tyto napoje vas svym zptusobem
posilni pro vykondni nadmérné aktivity, ale jejich sloZzeni vdm muze uskodit. Energetické
napoje obsahuji latky jako je cukr (popf. uméla sladidla) a kofein, které pro nase té€lo nejsou
ptinosné. Dalsi riziko konzumace energetickych napoji souvisi s jejich kombinaci s alkoho-
lem, pfi které si clovék neuvédomuje svou opilost a ztradci nad sebou kontrolu, castéji pak

muze dochazet az ke ztraté védomi, mdlobam a poruchdm srde¢niho rytmu.6



2. Nedostate¢ny pitny rezim

Cesi piji malo tekutin, pit zapominaji hlavné Zeny a obecné star$i lidé. Z nedostatku tekutin
plynou zdravotni obtize, jako jsou mocové kameny a infekce, dna, revma, unava
a podrazdénost. Starsi lidé jsou vice ohrozeni mrtvici. Maly piijem tekutin vyvolava vyssi

krevni tlak a zvySuje se viskozita krve.

Clovék by mél pit vice v letnich vedrech a za teplého pocasi, pii fyzické praci, pii pobytu
v mistnostech s klimatizaci nebo ustfednim topenim, stejné jako pfi hore¢natém onemocnéni

a pfi sportu.

Nedostatek tekutin zptisobuje dehydrataci organismu, coz vnimaji ze v§eho nejdiive mozkové
buiiky, proto dochdzi k bolestem hlavy az poruchdam psychiky. Dehydratace ptedstavuje
z 1¢kaiského hlediska naruSeni homeostdzy (vnitini rovnovahy organismu) v disledku snizeni
obsahu vody Vv téle, coz se projevi napiiklad jako sucha pokozka nebo husta krev. Normalni
mnozstvi télesné vody je asi kolem 70 % télesné hmotnosti dle véku a pohlavi. Snizeni
nastava v dasledku nevyvazenosti ptijmu a vydaji vody, naptiklad nedostatecnym piijmem
kvalitni vody nebo pfiliSnym vydejem vody, ktery neni patficné vyvéazen piijmem - naptiklad
pfi velmi silnych priijmech, zvraceni nebo naméhavych fyzickych vykonech doprovazenych
silnym pocenim. Mezi nejcastéj$i napoje zplusobujici dehydrataci patii Cerny Caj a kofeinové
napoje veetné kavy. Zvlastnim piipadem vysokého vydeje vody je polyurie, ktera provazi
ledvinové onemocnéni nebo diabetes. Dehydratace zplisobend diabetem neni nasledkem
nizkého piijmu tekutin, naopak pfi nerozpoznaném diabetu Clovek vypije i 5 litrti za den. T¢lo
se totiz zbavuje moé&i piebyteéné glukosy, ktera s sebou strhava osmoticky vodu. Cim vyssi
glykémie, tim je t€lo dehydratovanéjsi. Dehydratace mtize byt zivotu nebezpecna a je pii¢inou
smrti u mnoha nemoci, zejména silnych prijmovych onemocnéni (cholera, tyfus). Vyzkumy
posledni doby ukazuji, Ze mnoho civiliza¢nich nemoci mé pfi¢inu v nedostatecném pitném

rezimu, tedy chronické nizké dehydrataci.

Akutni nedostatek tekutin se projevuje zizni (pfi ztraté 2 % télesné hmotnosti), vetsi ztraty
vody vedou k poklesu fyzické i psychické vykonnosti, pocitu slabosti, nevolnosti az kfec¢im.
Chronicky (dlouhodoby) nedostatek tekutin mé& za nasledek stdlou unavnost, pokles
vykonnosti (Casto u sportovcll) a samoziejm¢ vétsi pravdépodobnost vzniku ledvinovych

kamenu.



Nejveétsi problém s dodrzenim pitného rezimu maji déti a seniofi. Déti mohou mit horsi
studijni vysledky, jsou podrazdéné a nesoustifedéné, perspektivné maji vetsi tendenci
k onemocnéni ledvin a mocovych cest jiz od Gtlého veéku. Jesté ohrozenéjsi skupinou jsou
vSak seniofi, protoze vnimani pocitu zZizn¢ je u starSich lidi oslabeno. Pitny rezim u nich mize
byt také Casto Spatny kvtli jejich lhostejnosti viici této problematice a celkové pohodlnosti.
Pracovné pretizeni 1idé s nedostatkem casu maji sklon k piti pouhé kévy, dehydratace
zpisobend kévou zhorSuje soustiedéni na praci. Lidé, ktefi hubnou a podstupuji néktery
z redukénich stravovacich rezimd, ¢asto vnimaji nedostatek tekutin hlife a mize se dostavit
zacpa a zbyteéné rychle starnout pokozka. V ptipadé, Ze se nékdo rozhodne né&jakou metodou

hubnout, nemél by zapominat na dostatek tekutin, hlavné pak ¢isté vody.

Dehydrataci miizeme piedchazet tim, Ze budeme dostatecné pit, prestoze zatim nepocitujeme
pocit zizn€. Zvysit mnoZstvi pfijimané tekutiny za den mulze byt zpocatku pro nc€koho
problematické, proto je mnohdy dobré udélat si jakysi ,,pitny rozvrh®, ktery bude spocivat
V tom, ze si mnozstvi vody, kterou bychom dle své konstituce méli za den vypit, rozvrhneme
do nékolika davek v rovnomérném objemu a snazime se pravidelné béhem dne pit tieba
kazdou hodinu. Nebo si denni ddvku vody nalijeme do dzbanu a popijime v priabéhu dne. Je
vice zpusobt, jak si vytvofit ndvyk na spravné dodrZovani pitného rezimu a ktery je ten
nejvhodnéjsi zalezi vzdy na moznostech a konstituci jednotlivce. Podstatné vsak je, ze
pravidelné piti je velice dilezité. Dehydratovany ¢loveék nemiiZze feSit nédsledné zdravotni
problémy jednordzovym vypitim velkého mnozstvi tekutiny, protoZe nelze, aby vyrazné
piiznaky ustoupily s jednim napitim. Velké mnozstvi tekutin mize opét vyvolat zvraceni.
Pokud ho Zaludek snese, dojde nasledné k zvySenému moceni a pietizeni ledvin a situace se
nezlepsi. Tekutiny je nutno podavat po malych davkach delsi dobu. TéZka dehydratace se fesi
vice dnii. Na pocatku je zcela dostacujici voda, iontové napoje je vhodnéjsi natredit. Télo
primarné potfebuje vodu jako rozpoustédlo, avSak koncentrace ionta je V téchto napojich jiz
vysoka. Pokud dehydratovany zdravé ji, doplni minerdly bez problémii a na ionty bohaté
napoje pro n¢j nejsou potiebné. V piipadech intenzivni ztraty tekutin zvracenim a prijmem
nestaci tedy pit stale Cistou vodu, vhodny je bujon, polévka, ovocné dzusy apod. Tézka
dehydratace snizuje piijem tekutin travicim traktem, proto je nutnd lIékatska péce, pti které se

ztraty vody dopliuji nitrozilné.



Tabulka 1: Ptislusné orientaéni mnozstvi vody, které by mél ¢lovek za den vypit,

dle jednotlivych vahovych kategorii

Kolik tekutin télo potrebuje

Vaha Minimalné Maximalné
50 kg 1,5 litru 3,5 litru
60 kg 1,7 litru 3,8 litru
70 kg 2 litry 4 litry
80 kg 2,2 litru 4,2 litru

Tabulka 2: Pfiznaky ztraty tekutin

Priznaky ztraty tekutin

Ztraceny objem

Piiznaky

0,5-1 litr

nic nebo mirna Zizen

1-2 litry

zizen, suché sliznice (rty), snizena tvorba moci (koncentrovana moc
tmavé barvy)

2 az cca 4 litry

viz vyse, pokles tlaku pfi rychlém povstani - zavrat, bolest hlavy,
zrychleny puls

ccadazccall
litra

viz vySe, trvale zrychleny puls, nizké napéti kiize, minimélni moceni

nad 10 litra

viz vy$e, zéstava moceni, smrt
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3. Nadmérny prijem tekutin

I kdyz je lidské t€lo tvotfeno asi ze sedmdesati procent vody, neplati, Ze ¢im vice vody v téle
mame, tim jsme zdravejsi. V nejvaznéjsich ptipadech muze prilisné mnozstvi vody v téle
zpisobit vazné zdravotni potize a dokonce 1 zabit. Tomuto ohrozeni na zdravi a dokonce i na

zivoté, fikadme vodni intoxikace.

Nadmémé piti vody je dnes oblibené zejména diky detoxikac¢nim dietdm, které jsou spojeny
s jidlem, jez by mélo byt bohaté¢ na karotenoidy a vitamin C, konzumaci vydatnych porci
syrové, nebo kratce povafené zeleniny a ovoce, ale také pfijmem malého mnozstvi proteinti
a tuk. Detoxikacni diety spocivaji ve vypiti nékolika litri vody, ovocnych S§tav bez
pridaného cukru, bylinnych ¢ajl, poptipade jinych tekutin v jednom dni ve velkém mnozstvi,
aniz by se u clovéka vyskytovala akutni potieba pit - zizen. AvSak tyto diety mohou
zpusobovat vazné zdravotni problémy, jako je naptiklad pocit tnavy a slabosti, nespavost,

bolesti hlavy, zaZivaci potize, ptetizeni ledvin, zavraté nebo podrazdeénost.

Pti dlouhodobégjsich detoxikaénich dietach hrozi nedostatek zivin, vitaminti, mineralt
pfedevsim ubytek bilkovin, jeZ jsou pro organismus velmi dileZité, vapniku, ktery je soucasti

kosti a zubn.

Krom negativ maji detoxikacni diety zaloZené na zvySeném piijmu tekutin ovSem
i nezanedbatelna pozitiva. Maji kladny vliv na zlepSovani kozniho tonu a na vyluovani
toxind z téla jejich vyplavenim a vyc€iSténim mezibunéénych prostor. Maji skvélé Gcinky na
celkovou kondici ¢loveka, pfiznivé zlepSuji obranyschopnost naseho organismu. Soucasné
jsou i vyznamnym pomocnikem pii prevenci pied civilizaénimi chorobami, jako jsou
napiiklad deprese, revmatickd onemocnéni, cévni mozkové piihody, zacpy, Alzheimerova
choroba, diabetes mellitus, hypertenze, infarkt myokardu, dnes Casto sklonovana obezita,
ktera trapi hlavné dne$ni dospivajici mladez a dokonce je podle nékterych vyzkumu jsou

ucinné 1 pii prevenci rakoviny.

Je nutné si ovSem uvédomit, Ze detoxikacni diety neslouzi k hubnuti, ale slouzi k ocisténi
organismu prave od Skodlivych latek a jejich dodrzovani je efektivni jen po jisty ¢asovy usek,
ne vSak dlouhodobé. Mimo jejich praktikovani by mél ¢loveék dodrzovat zésady zdravého ziti
a nem¢ly by tedy byt prostiedkem kompenzace nezdravého zpusobu Zivota. Dilezitou roli

V nich sehrava ptijem tekutin, zvlasté prospésné Cisté vody.
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4. Uméla sladidla

Velmi popularni jsou v soucasnosti také slazené napoje oznacované jako ,light*. Mnozi si
nespravné mysli, Ze takto oznaené vyrobky jsou zdravé, nebot’ neobsahuji cukr. Avsak tato
domnénka je zavadéjici, protoze misto cukru obsahuji uméla sladidla. Jako uméla sladidla
oznaCujeme synteticky pfipravené latky sladké chuti, které samy o sobé neobsahuji témér
zadnou energii (jsou nekalorické) a nezvySuji hladinu krevniho cukru. Maji mnohonasobné
zvySenou sladivost oproti sacharéze a diky vySe zminénym vlastnostem jsou vhodné pro
diabetiky a obézni osoby. Jejich pouzivani ma ale také stinnou stranku. Po studiich, jejichz
zavéry se velmi ruzni, zacali mit mnozi spotiebitelé pochybnosti o nezavadnosti téchto latek.
Ze zacatku se uméla sladidla povazovala za bezpecnd a jejich vyrobci je oznacovali jako
zdravi nezavadnou alternativu sacharozy. Nové¢jsi studie poukazuji na to, ze tato sladidla
mohou byt pfi¢inou lymfomu (zhoubné nadory miznich uzlin a lymfatické tkang), leukémie,
rakoviny mocového méchyte nebo mozku, autismu, chronické unavy, roztrousené sklerozy,

Parkinsonovy a Alzheimerovy choroby.

Jednim z nejstarSich a nejpouzivanégjSich umélych sladidel je sacharin, objeveny v roce 1879.
Diky své vysoké sladivosti (300x sladsi nez cukr) a faktu, Ze nezvysuje glykemicky index, se
nabizel jako ideédlni feSeni pro diabetiky. Pozdé&ji se zacalo spekulovat o jeho potencialni
karcinogenng. V 70. letech 20. stoleti vydalo FDA (Ufad pro kontrolu potravin a 1é¢iv v USA)
prohlaseni, v némz je uvedeno, ze sacharin ve vétSim mnozstvi zptisobuje vyskyt nadoru
zlu¢niku. Toto prohlaSeni bylo po nasledujicim testovani na laboratornich potkanech
vyvraceno. Pfesto musely byt produkty, které obsahovaly tuto latku, oznaceny varovnymi
Stitky. V roce 2000 bylo opatieni zruSeno, piesto je stile v nékterych zemich, naptiklad
v Kanadé¢, zakazan. V USA je pouzivani sacharinu zatim povoleno s povinnosti oznaceni na
vyrobku. V CR je pouzivani sacharinu povoleno v omezeném mnozstvi v mnoha vyrobcich.
V soucasnosti se pouziva jako sladidlo pro diabetiky, k ochucovani napojl, koncentrati,
i nealko piva, cukraiskych vyrobkl, mrazenych krémi, zvykacek, a dokonce i pro ochucovani
hot¢ice, majonézy, a dal$i. Pomémné velkou nevyhodou sacharinu je jeho kovové-nahoikla

pachut’.
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Aspartam (E951) je syntetické sladidlo, které ma schopnost zvyraznovat sladivost dalSich
syntetickych sladidel. Aspartam se pouziva jako nahrazka cukru (asi 220x sladsi) pii bézném
slazeni, vyrobé praskovych napojt, zvykacek, nekterych jogurtl a dezertli, mrazenych krémii,
majonézy, hoicice, nakladané zeleniny a ovoce, vitaminovych doplnkt a dalsi, neni vSak
vhodny do potravin, které se dal tepeln¢ zpracovavaji, nebot’ svym tepelnym rozkladem ztraci
sladivost. Casto nim byvaji slazeny limonady, které pak jejich vyrobci nabizeji jako zdravé;jsi,
protoze neobsahuji cukr. Aspartam vSak miize vyvolat nezddouci ucinky, mezi které patii
napt. zavraté, boleni hlavy, vyrazky, poruchy chovani a naruseni inteligence u déti, cukrovka,
ztrata paméti, deprese, leukémie, nadory mozku, nespavost a obezita. Neni tedy divu, Ze takto
nebezpecna sloucenina byla ptivodné na seznamu bojovych latek, mizeme se vSak jen
podivovat nad tim, jak se ndm dostala legaln¢ do jidla. Déti by se méli obecné této latce
vyhybat, piestoze dnes je tomu vzhledem k ¢asté konzumaci limonad a popularnim vyrobkiim
,light pravé naopak. Dal by se pak mély potravinam obsahujicich tuto latku uréité vyhybat
t€hotné a kojici Zeny. Aspartam je slozeny z fenylalaninu, ktery je nebezpecny pro osoby
S vrozenou poruchou metabolismu, tzv. fenylketonurii. Provadéné studie navic objasnili, ze
aspartam poskozuje jatra a je karcinogenni dokonce i v denni ddvce mnohem niZ§i, nez je
v soucasné dobé v USA a EU povolené pro cloveéka. V téle se postupné metabolizuje na
metanol a nasledné na formaldehyd, ktery se hromadi v bunkach a je obecné znamy
karcinogen a neurotoxin. Jeho obsah kyseliny asparagové pusobi pro nervovy systém jako
excitotoxin (drazdi neurony az k jejich smrti). V CR je pouzivani aspartamu hojné ve

vybranych potravinach, ale je povoleny, jako v jinych zemich, v omezeném mnozstvi.

Cyklamaty (E952) patii do skupiny umé&lych sladidel a taktéz byly uméle vyrobeny. Udava se,
ze jsou asi 50x sladsi nez cukr v zavislosti na konkrétni sloucening. Pachut’ se u nich za bézné
pouzivaného mnozstvi nevyskytuje. Tato sladidla jsou naptiklad pouzivana pro diabetickou
vyzivu nebo v riznych multivitaminech. Nékteré vyzkumy ovSem ukazuji na Karcinogenni
ucinky téchto latek, obzvlasté pak v piipadé rakoviny mocového méchyie. U citlivych osob
mohou vyvolat nevolnosti, nadymani, prijmy, migrény a alergické reakce. V USA nejsou tato

sladidla povolena. V CR a v zemich EU je pouzivani cyklamatii povoleno.
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Sukraloza (E955) byla objevena v roce 1976 a dale zdokonalena ve spole¢nosti Tate & Lyle
(Johnson and Johnson). Vyrabi se synteticky - jedna se o chlorovany monosacharid. Je
nekalorickd (nulovéa kalorickd hodnota je ddna tim, Ze nd$ organismus nevytvaii enzymy
potiebné k rozstépeni tohoto sladidla), neskodi zubtim, je vhodna i pro diabetiky. Dobfe se
rozpousti ve vod¢ a mezi jeji dalsi kladné vlastnosti patii velmi dobra stabilita. Sukraldza je
roz$ifena v evropskych i mimoevropskych zemich vcetné USA. Kromé ndpojt, do kterych je
ptidavana, je mozné jeji vyuziti jakozto stolni sladidlo, v pekatskych produktech a smésich na
peceni, sladkostech, mléénych vyrobcich, zZvykackéach ¢i naptiklad v konzervovaném ovoci.
Dodéva se v granulované formé, coz umoziuje jeji pouziti v recepturdch. Vyhodou sukralozy
je chutova podobnost s cukrem, kterd je ze vSech sladidel nejvice vérohodna a to proto, ze
nema pachut’. Pfi posuzovani sladké chuti ndpojii nebyla polovina ochutnéavajicich schopna
odli$it napoj slazeny cukrem od népoje slazeného sukralézou. Je vhodna pro vSechny typy
nizkoenergetickych diet, protoZze neméd zadné kalorie, a také pro spotiebitele postizené
diabetem obou typt, nebot’ neovliviiuje hladinu inzulinu v krvi. Sukral6za nemetabolizuje,
avsak jeji pfijata ¢ast se uklada v tucich a z dlouhodobého hlediska miize byt potencialné
nebezpecnd. Nékteré studie uvadéji, ze konzumace sukralozy mé za nasledek okyselovani
organismu a snizeni velice hodnotnych a dulezitych stfevnich probiotickych bakterii az

0 polovinu.

Jiz po ptecteni nckolika clankti z knih nebo internetu muizeme snadno shledat, ze
problematika umélych sladidel je takika nekonecnd, co se ty¢e kone¢ného verdiktu o jejich
zdravotni nezavadnosti. Idedlnim fteSenim pro nas mohou byt v posledni dobé& dosti
zminovand, vSak zatim malo pouZivana, pfirodni nekalorickd sladidla, mezi néZ patii
napiiklad xylitol a steviol-glykosidy (stévie — 300x slad$i nez sacharéza). M¢li bychom si
vSak dat pozor na fruktézové sirupy (napf.: sirup z agave a hojné v potravinaistvi vyuzivany
levny glukézo-fruktézovy sirup), u kterych bylo zjisténo, Ze snizuji inteligenci. V piipadé, ze
nejsme diabetici ani se nesnazime o nejnizs§i mozny piijem cukrli z potravy, miZzeme zvolit
osvédCend a v mensi mife zdrava piirodni sladidla, kterd byla dostupna i naSim predkim. Patii

mezi né naptiklad med, bfezova $t'dva, javorovy sirup, jeny slad a jiné sladové sirupy.
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5. Kontaminace vody

Dalsim problémem pii vybéru spravné tekutiny, kterou zahrneme do naseho pitného rezimu,
je moznost kontaminace vody, ktera obzvlast¢ v posledni dobé rychlého rozvoje moderni
civilizace nabyva na akutnosti. Jakym zplusobem dojde ke znecisténi vodniho zdroje?
problémy zamoteni vody, které jsou v dneSni dob¢ aktualni a se kterymi bychom se
vV minulosti pfed masivnim rozvojem prumyslu nemohli setkat. Poté se zaméfime na
problematiku tézkych kovli a jinych pro clovéka nebezpecnych prvka a latek. Vzdy si

uvedeme, jaka jsou zdravotni rizika po konzumaci kontaminantu.

Jakym zptusobem dojde ke znecisténi vody? V pfirod¢, jak je zndmo, je voda v neustalém
pohybu, v tzv. hydrologickém cyklu. V jedné z jeho fazi se odpaii a stava se z ni vodni para
bez jakychkoli obsahovych latek. Za¢neme tedy odtud, kdy je voda ve své nejcistsi forme
pouze jako H,O. Jiz zde vSak dochazi ke znecisténi, které muZzeme zjistit pii nasledné
kondenzaci, kdy voda pohltila pevné Castice z ovzdusi. Zde jsou hlavnim problémem kyselé
desté, které jsou zpusobeny oxidy siry, pochazejicimi ze sopecné Cinnosti a spalovani
fosilnich paliv, nebo také oxidy dusiku produkované naptiklad automobily. Reakcemi téchto
oxidii s vodou vznikaji slabé kyseliny, které zptsobuji kyselost desté a maji neblahy vliv na
zivotni prostiedi, zvlasté je to viditelné v piipadé lest.! Srazky mohou byt ale zneciStény 1
riznymi emisemi z pramyslu a spaloven (organické latky, slouceniny chloru, té¢zké kovy,
...).2 Tyto kyselé desté kontaminuji vodu v jezerech, fekach, studnach, vodnich jimkéch a
poskozuji zdravi &lovéka i prirody.® Poté, kdyz jakékoli srazkova voda prosakuje ptdou,
pusobi jako rozpoustédlo pro jiné latky. Zde miize dojit ke kontaminaci pesticidy, hnojivy,
fekaliemi, hnijici organickou hmotou, odtokovou vodou ze zeméd¢€lskych ptd, ale nebezpecné
latky se také uvolnuji ze skladek odpadi, skrze které voda protece, a ze septikil, kterymi voda

prosakne.
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Neékteré kontaminanty mohou mit toxické, karcinogenni nebo mutagenni uc¢inky a také mohou
mit v horS§im pfipadé navic schopnost bioakumulace. Dalsi nebezpecné latky unikaji béhem
vyrobniho procesu nebo se dokonce piimo vypousteji do prirody.* Obrovskym rizikem jsou
v tomto piipadé dioxiny, které jsou v piirod¢ takika nerozlozitelné a povazuji se za jedny
k akutnosti této problematiky a mnozstvi slou¢enin vyuzivanych v zemédélstvi a prumyslu,
které stale roste, byl ustanoven vybér nckolika chemikalii, které byly zatazeny do tzv.
seznamu prioritnich nebezpecnych latek, mezi néz patii naptiklad nékteré hormondlni
disruptory, slou¢eniny chloru, niklu, olova, rtuti, fluoru a kadmia, polycyklické aromatické
uhlovodiky, aj.° Tyto latky jsou velmi nebezpetné hlavnd z divodu své perzistence
a schopnosti bioakumulace a vytvaii znac¢na rizika pro vodni prostfedi a souvisejici
ekosystémy.” Velkym problémem, ktery se dotyka nas viech, je fakt, 7e se tyto sloudeniny
mohou vyskytnout ve velmi malém mnoZstvi 1 v pitné vod¢. Ptestoze jejich obsah obvykle
spliiuje stanovené normy, mohou z dlouhodobého hlediska zpiisobovat zdravotni potize
a hromadit se v tukovych tkanich (napt. PCB), v mozkovych buiikach nebo tfeba v jatrech
a ledvinach (tézké kovy). V posledni dobé se ozyvaji hlasy z fad odbornikli varujici pred
zbrani, jaderné energetice, pouzivani radioizotopi v medicin€, vyuzivani elektrarenského
popilku a v havariich jadernych reaktort.® Obtizna je také biologicka odbouratelnost
detergentdl, které jsou slozeny z tenzidi a jinych povrchové aktivnich latek, obsazenych
v Cisticich prostfedcich.9 Hovotime tedy o nedokonalém kone¢ném aerobnim biologickém
rozkladu. Cistici prostiedek je povazovan za biologicky rozloZitelny, pokud urovei
biologického rozkladu povrchové aktivnich latek bude 60% béhem 28 dni, ve zvlaStnich
ptipadech, kdy se schvali zadost vyslovend vyrobcem, muize byt dokonce tato podminka
upravena a kone¢ny limit biologického rozkladu prodlouien.10 Piesto mohou tyto latky béhem
pomérné kratké doby vyrazn€ ovlivnit vodni organismy. Mnohdy navic byvaji Ucinky
takovychto latek zaloZené na plsobeni chloru nebo boru (zvlast’ v ptipadé€ bélicich ¢inidel),

které zptsobuji toxicitu téchto sloucenin.
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Teézké kovy jsou pro lidsky organismus toxické prvky, které byvaji definovany riizn€, napf.
podle atomové hmotnosti, hustoty nebo svych negativnich ucinkti na ¢lovéka. Pro nas je vSak
podstatné to, ze jsou to jedy, se kterymi prost¢ denné ptichdzime do styku, a proto ovliviiuji
naSe zdravi. Vyznam zde hraje predevSim riziko pravdépodobnéjsi chronické otravy
v dasledku expozice nizkym davkam téchto toxind, nebot’ Cloveék za normalnich okolnosti
nepiijde do kontaktu s davkami, které by vyvolaly akutni otravu. Pfestoze vystaveni se
nizkym davkam rozli¢nych toxickych kovt neni tak nebezpecné, tak se jeho vdznost umocni
vzajemnym synergickym efektem. Znecisténi Zivotniho prostfedi t€zkymi kovy je pomérné
roz§ifeny problém. Jsou obsazeny mimo jiné také ve vodach, a proto nas mohou ohrozit skrze
stravu (bioakumulaci v potravinovém fetézci) a piijimané tekutiny. Ve velmi nizkych

koncentracich se nékteré vyskytuji dokonce i v pitné vodé¢ z rozvodového potrubi. Zde

vvvvvv

e Olovo: V dnesni dobé¢ je velice roz§ifenym kontaminantem. Dfive bylo ptidavano
do benzinu a bylo z n&j vyrabéno vodovodni potrubi, které, nebylo-li doposud
vymeénéno, mize byt velmi nebezpecné pro lidské zdravi i v soucasnosti. Olovo
se snaze uvoliuje do kyselé vody. Pfi vyuZiti v primyslu a jeho pfidavanim do
barev dochazi k zneciSténi Zivotniho prostiedi. Vyvolava bolesti hlavy, mize
zaptiCinit chronickou nefritidu a vysoky krevni tlak, pasobi negativné na
cervené krvinky, v disledku ¢ehoz vznikaji poruchy krvetvorby, dale je to
neurotoxin, nebezpecna je také jeho schopnost tvofit velmi silnou vazbu
s thiolovymi skupinami, které jsou soucasti nékterych enzymi.'' V lidském
organizmu se hromadi pfedev§im v kostech, jatrech a v ledvinach a téZko se
vyluuje. VEtsi mnozstvi piijatého olova se vstiebd détskym organismem,
u dospélych se procento resorpce sniiuje.lz’ 1

e Kadmium: Kontaminace miuize prob&éhnout kviili metalurgickym procestm, vyrobé
a nasledné Spatné likvidaci plasti, levnych Sperki a baterii, dale kvili tézbé rud.
Do pidy se dostdva z nekvalitnich hnojiv a akumulatorovych baterii a do
ovzdusi spalovanim fosilnich paliv. Kadmium je kumulativni jed usazujici se
piredev§sim v ledvinach. Negativné ovliviiuje metabolismus véapniku. Jedné se
0 karcinogen, zptisobujici hlavné nadory pohlavnich organti, dale poskozuje
ledviny, jatra a funkénost a kvalitu spermii, zptusobuje anémii a poruchy

. 13,14
nervove soustavy.
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o Rtut: Zdrojem znecisténi je piredevSim prumyslova vyroba chloru, jeji pouzivani
V Iékafstvi v pfipadé amalgamovych plomb a také tézba zlata, pii které je
vyuzivana. Rtut' unikd do ovzdusi pfi spalovani uhli. Kazdym rokem se do
zivotniho prostfedi dostava velmi znepokojujici a vysoce nebezpeéné mnozstvi
tohoto jedovatého kovu. Pii dlouhodobém piijmu rtuti a nasledné otravé
dochazi k uvoliiovani az vypadédvani zubii a v dusledku jeji neurotoxicky
dochazi k poskozeni smyslovych funkci, fe¢i a polykani, vnikaji také mentdlni
poruchy. DalSimi pfiznaky otravy jsou unava, snizeni reprodukénich
schopnosti, autoimunitni onemocnéni a jiné poruchy imunity, naruseni vyvoje
plodu, revmatické choroby, onemocnéni ledvin a vyrazky.** ™ 16

e Arsen: Kov, jehoz nasim télem metabolizované slouc¢eniny maji mutagennimi,
karcinogennimi a teratogennimi u¢inky. Zdrojem zneCiSténi jsou hlavné
metalurgické zavody, tepelné elektrarny a nékteré druhy pesticidd. Jiz pfi
nizkych koncentracich zplisobuje apatii a Unavu, otrava je charakteristicka
dermatologickymi onemocnénimi.” 18

eBaryum: Zvlastnim a vyznamnym zdrojem kontaminace je fenomén nazyvany
chemtrails, dale pak papir a gumarensky primysl a jinak je pomérné hojné
pfirozené zastoupeno v zemské kufe. Baryum vykazuje neurotoxické
a kardiotonické pusobeni a negativné ovliviiuje hladké svalstvo. Jeho toxicita
zéavisi na rozpustnosti dané soli, ve které je zastoupeno. Roztrousend skleroza
muze odkazovat na chronickou otravu. Dal§imi pfiznaky expozice barya jsou
zandt mozku, ochrnuti, degenerativni zmény jater a sleziny a poskozeni

“ ; 19,2
rozmnozovaci soustavy. %20

18



Nekteré nebezpecné latky si dokonce do vody piidavame sami pfi jeji apraveé (napi. fluor
a chlor) nebo se uvoliuji z vodovodniho potrubi, které byva zhotovovano z plastii a kovi,

které mohou byt zdravotné zavadné.

e Fluor: Dnes je jiz znamo obrovské riziko spojené s fluorizaci vody, proto mnoho
zemi od této nebezpetné a s dneSnimi poznatky mozno fict opravnéné
diskutabilni ¢innosti odstoupilo a vodu jiz fluoridy neobohacuje. Pfesto jsou
Vv n¢kterych zemich doposud do vody pridavany i navzdory dalSimu faktu, ze se
jednéd o odpadni produkt pfi primyslové vyrobé hliniku a fosfatovych hnojiv.
Fluor je neurotoxicky, hepatotoxicky a mutagenni prvek, jeho intoxikace
zpusobuje symptomy podobné autismu, byl zjistén pokles obsahu vapniku
a hot¢iku v krvi, snizeni IQ u déti, zvySena lamavost kosti a kosterni fluoréza,
nedostatecna ¢innost §titné zlazy a SiSinky, cukrovka, hormondlni nerovnovaha,
snizend aktivita enzymu, porodni potize, snizend plodnost, onemocnéni srdce
a ekzémy. Fluoridy poskozuji zuby naruSovanim spravné tvorby kolagenu
béhem obdobi ristu. Navic bylo prokazéano, ze fluorizace nesnizuje kazivost
trvalého chrupu. Kolagenové proteiny, jejichz rozpad zplsobuje prave
fluorizovand voda, vSak tvofi 1 soucést struktury klize, vaziv, chrupavek, kosti
asvali? Ve méstech s takto upravenou vodo je zaznamenan dvojnasobny
vyskyt déti postizenych Downovym syndromem. Dostatecné mnozstvi fluoru se
nachazi v pfirozené straveé a neni tieba jej nikterak dodavat.?? Podavani fluorida
ve vodé byla praktika vyuzivand v nékterych koncentracnich taborech, ktera
m¢éla za nasledek podvoleni se a nevzdorovani viici autorité u veézni, a to kvili
usazovani fluoridi v konkrétni oblasti mozku.?®

e Chlor: Jedna se o chemicky nestaly prvek, ktery je velmi reaktivni. Pouziva se
Vv tpravnach vody jako baktericidni ¢inidlo. PfestoZe vSak vodu Uc¢inné zbavuje
bakterii, je zdrojem pro vytvofeni jinych kontaminantii, které jsou vysoce
nebezpecné. Jak s organickymi necistotami, tak i s organickymi latkami bézné
zastoupenymi ve vod¢ tvoii slouceniny ze skupin trihalomethant, mezi které
patfi napt. chloroform a chlormethan, halogenoctovych kyselin a jinych
chlorovanych uhlovodikli, které maji mutagenni a karcinogenni ucinky
a naruSuji Cinnost imunitniho systému. V pitné vodé tedy vznikaji vedlejsi
produkty dezinfekce, které lidé nejenom piji, ale i vdechuji a pokozkou

vsttebavaji pii koupeli Ci sprchovémi.u‘ 2
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Bézné se v pitné vodé vyskytuji také dusicnany a dusitany. Dusi¢nany, jejichz povolena
norma je 50mg/l, jsou stfevnimi bakteriemi pfeménovany na dusitany, které se poté
vstiebavaji do krve a oxiduji hemoglobin na methemoglobin, ktery véze pevné kyslik,
dasledkem cehoz je nedostatecné okysliceni tkani a methemoglobinemie u novorozenct
a kojenc. Z dusitani, normovanych do 0,5mg/l, se v téle tvofi také karcinogenni
nitrosaminy, které zptsobuji nadory Zaludku a mocového méchyte.?® %’

Varovna jsou také zjisténi zamoteni vody, které ma ptivod ve farmaceutickych vyrobcich. Byl
zaznamenan obsah zbytkd hormonalni antikoncepce a Zenskych hormonti vylou¢enych moci.
Antibiotika a jiné 1éky mohou vodu také pomérné snadno kontaminovat. Dostanou se do vody
bud’to s jejich nezodpovédnym nakladanim, kdy jsou nékterymi lidmi navzdory varovani
splachovany do kanalizace, nebo pfi uzivani n€kterych 1€ki, jejichz zbytky se pies nase télo
ptirozené vylouc¢i do odpadni kanalizace. Nepouzivané, proslé nebo nedouzivané 1éky se maji
odevzdat zpét do 1ékarny, kterd by je méla predat k fadnému zlikvidovani tak, aby se nejlépe

vibec nedostaly do zZivotniho prostredi.

Z vySe uvedenych informaci vyplyva, ze voda, kterou konzumujeme denné v nemalém
objemu, mulze obsahovat fadu latek Vv nepatrném mnozstvi, jejichz pasobeni se muze
Vv pritbéhu let zacit postupné projevovat. Znepokojivé je navic to, Ze se situace ve vétSing
piipadi spiSe zhorSuje, navzdory novym a novym poznatkiim o kontaminantech vody.
Existuji rizna obcanskd hnuti a skupiny lidi, které bojuji za Cistotu vod a potadaji nejriiznéjsi
projekty za ucelem zachrany a ochrany vodnich zdroji nebo se snazi o to, aby byla vefejnost
Iépe seznamena s problematikou dostatku pitné vody a zamoteni vodnich zdroji a aby si
kazdy jednotlivec uvédomil, ze se ho tyto globalni i lokalni problémy ptimo tykaji. Takovato
snazeni zaznamenavame predevSim ze strany obcanskych sdruzeni a podobnych organizaci
a miazeme fict, Ze aby se Cloveék dozvédel néjaké informace na tahle témata, je odkazan
piedevSim na své vlastni snaZzeni, nez aby ocekaval, ze zjisti néco vice o téchto
environmentalnich problémech snadno, bez vlastniho pfi¢inéni. Lze fict, Ze by se lidé mé&li
V této oblasti vice vzdélavat a méli by byt vice informovani, disledkem ¢ehoz by byla jejich
vlastni zodpovédnost a moznost spravné volby pfi vlastnim jedndni ve vztahu jak k zivotnimu
prostiedi, tak 1 vzhledem k jejich Zivotnimu stylu a pitnému rezimu. Dilezité je praktické
vyuziti té€chto znalosti jak z pohledu jednotlivee, tak i primyslovych zdvoda a nejriznéjSich
vyroben, kde by mélo byt vyuziti zdkladnich poznatkii o ochrané vodnich zdroji piisné

dodrzovano.
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Pouzité terminy:

Bioakumulace = rust koncentrace chemické latky z vnéjSiho prostiedi v téle organismu,

uskutecnuje se nejvice v ramci potravniho fetézce

Hormonalni neboli endokrinni disruptor = exogenni latka, kterd ptisobi v lidském organismu

obdobn¢ jako nam vlastni hormon a tim ovliviiuje endokrinni systém.

Perzistence = vlastnost slouCeniny - nerozlozitelnost, stalost a t¢zka odbouratelnost
Nefritida = zanét ledvin

Thiolova skupina = spravné oznaceni sulthydrylové skupiny: —SH

Chemtrails = chemikélie (hlavné slou€eniny hliniku a barya) rozpraSované letadly do
atmosféry oficidlné¢ za ucelem snizeni sklenikového efektu, modifikace pocasi a snazsiho

Sifeni vysokofrekvencénich vin, jedna se o metodu geoinzenyrstvi

Methemoglobinemie = zvySend koncentrace methemoglobinu v krvi: u novorozenci
a kojencii v disledku nezralosti systému methemoglobin reduktdzy a vysSiho zastoupeni
fetalniho hemoglobinu, ktery snadnéji oxiduje na methemoglobin, ktery ztrati schopnost

prenaset kyslik
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6. Vyhodnoceni grafi

Z pruizkumu formou dotaznikového Setfeni zaméifeného na pitny rezim lidi do 59 let
rozdélenych do téchto ve€kovych kategorii: 0-14 let, 15-29 let, 30-44 let, 45-59 let, vyplyva

nasledujici:

1)
Vétsina vékovych skupin pije ptevazné kohoutkovou vodu a 16 % lidi ji pfimo preferuje.
Jedinou vyjimkou jsou déti do 14 let, u kterych prevazuje voda balena. Nejcastéji kupovanou

balenou vodou je pak perliva slazena, Casta je také jemné perliva.

U slazenych vod potom 1/3 respondentti uvadi, ze preferuji nekaloricka sladidla. Ty se velké
oblibenosti t€8i predev§im u zen ve véku 15-29 let, kde se knim ptiklani az 78 %
dotazovanych. Ptitom se neda fici, ze by absence kalorii ve vod¢ méla n¢jaky zvlastni ucinek
na snizeni vahy, naopak néktera z umélych sladidel mohou mit za nasledek zvySeni télesné

hmotnosti a nepfiznivé ucinky na lidské zdravi.

2)

Pouze 45 % lidi uvedlo, Ze je obeznameno s ptivodem vody, kterou piji a se zpisobem jejiho
zpracovani. Nejvice kladnych odpovédi se navic objevilo u skupiny 0-14 let, coZ je znacné
nepravdépodobné, protoze hned nasledujici skupina, 15-29 let, méla znalost naopak nejmensi.
Da se tedy ptredpokladat, Ze jejich odpoveéd’ bude zkreslena. To ve vysledku dava zhruba 40 %

dostate¢né informovanych.

U otazky nebylo uptfesnéno, zda se mluvi o kohoutkové vodé, odpovidajici mohl mit tedy na
mysli 1 balenou ¢i studni¢ni vodu, kterou pije. Pfesto je mozné konstatovat, Ze povédomi lidi
o vod¢, kterou piji, je malé. Vyvstava nam otazka, zdali jsou tyto informace dostate¢né
vefejné zminovany a ¢lovék se je miZze snadno dozvédét, nebo musi sam aktivn€ hledat
U konkrétnich zdroju (hygiena, Cistirna vod, lokalita vrtu nebo vyvérani mineralni vody, ...).

Z prizkumu vyplyva spiSe druhd moznost.

3)
Velkym problémem je nedostate¢ny piijem tekutin, téméf polovina dotazovanych od 15 do 29
let dokonce uvedla, Ze jejich pravidelny piijem tekutin nepiesahuje 11 denné. Coz muize byt

divodem castych bolesti hlavy (pies 30 % uvedlo bolest hlavy alespoil jednou tydné a 63 %
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mesicné). NedostateCny pitny rezim maé také znacna cast dotazovanych do 14 let a lidi
z vékové kategorie 30-44 let. 65 % z téchto dotazovanych také trpi pravidelnymi bolestmi
hlavy. Lid¢ star$i 45 let mivaji vétSinou piijem tekutin stabilnéjsi a piipadi bolesti hlavy se
unich vyskytuje fid¢eji a jsou méné€ zavazné, piestoze ani zde neni pocet piipadi

zanedbatelny (44 %).

Ptitom téméf stejny pocet lidi pijicich denné méné nez 1,5 1 si rovnéz mysli, Ze nemaji
dostatecny pifijem tekutin (s vyjimkou déti, ovSem pro mensi déti mize byt 1,5 1 vody denné
dostatecné mnozstvi). Piesto vSak tento stav pfetrvava. Jednim z divodi tohoto jevu by mohl
byt i fakt, ze 28 % vsech dotazovanych uvedlo, Ze piji, jen kdyz maji Zizen. A pfitom Zzizen je
jiz znamka nedostatecného piijmu tekutin a ne jen signal k jejich doplnéni. Kdyz k tomu
pfi¢teme dalSich 17 % lidi, ktefi si mysli, Ze nemaji pravidelny pfijem tekutin, vyjde nam, Ze
témét polovina vSech dotdzanych neni schopna, nebo se ani nesnazi pohlidat si sviyj pitny

rezim.

Obecné plati, ze Zeny piji méné neZ muzi a také trpi Castéji bolestmi hlavy (u zen ve véku
30-44 let dokonce pouze 1 ze 43 dotazovanych uvedla, Ze ji bolesti hlavy nepotkavaji). Je
samoziejmé, ze diky rizné télesné konstituci nepotiebuji Zeny zpravidla pit tolik jako muzi

a pravdépodobné jsou také nachylngjsi k bolestem hlavy.

Ostatni ptiznaky jako podrdzdénost, zavraté¢ nebo rozosttené vidéni se vyskytovaly u obou
pohlavi zhruba stejné Casto. 25 % dotazovanych uvedlo, ze nevi, jaky je jejich krevni tlak. Ze
zbyvajicich 75 % lidi 16 % trpi vysokym tlakem a 15 % tlakem nizkym. S pfibyvajicim
vékem roste 1 Cetnost vyskytl nepfiméfeného krevniho tlaku. PficemZ Zeny jsou nachylnéjsi

k nizkému tlaku, zatimco u muza se vyskytuji spise ptipady vysokého tlaku.

4)

71 % respondentti nepovazuje Castou konzumaci mineralnich vod za zdravou. Miizeme s nimi
souhlasit, nebot’ vodu bohatou na mineraly je dobré vyuzivat na pfedem promyslené 1é¢ebné
procedury sestavajici se hlavné z koupeli, neZ pitnych kir. Naopak, pfi jejim nepfimcfeném
pfijmu miiZe dochdzet k nadmérnému zatézovani ledvin, pfipadné k usazovani mineralti na
nevhodnych mistech v téle. 1/8 dotazovanych méla v minulosti potiZe s ledvinami a neda se

fici, Ze by k nim méla néjakd vékova skupina vyrazné blize nez jina.
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7. Svétovy nedostatek pitné vody

Vody je sice na svété mnoho (piedstavuje 71 % povrchu zemé), avSak ne vSechna je pitna.
97 % vody je zastoupeno slanou vodou nachézejici se v oceanech nebo motich. Ta obsahuje
v jednom litru 35 gramu soli, z toho 77,8 % je zastoupeno chloridem sodnym, 10,9 %
chloridem hofe¢natym a dalSimi druhy soli, jako jsou naptiklad siran hotfecCnaty, siran
vapenaty nebo siran draselny. Zbyla tfi procenta je sladka voda, ktera ne vSechna je pitna,
tedy zdravotné nezavadna. Sladka voda se vyskytuje z 69 % vody obsazené v ledovcich,
dalsich 30 % se vyskytuje jako podzemni voda a necelé jedno procento tvoti povrchova voda

a voda vyskytujici se v atmosfére.

Nedostatek vody je celosvétovym problémem a hlavnim tématem poslednich nékolika let.
Ubytek vody, tedy hlavné té pitné a zdravotné nezavadné, je zapii¢inén $patnym, tedy
nehospodarnym, zachizenim s jejimi zdsobami, globalnim oteplovanim, znec¢iStovanim, ale
také rapidnim naristem populace na Zemi, jelikoZ od konce padesatych let minulého stoleti se
pocet obyvatel Zemé vice nez zdvojnasobil a trend je takovy, ze velikost populace se bude
neustale zvySovat. Podle odhadii bude v roce 2046 zit na Zemi vice jak devét miliard

obyvatel.

Dnes Zije ptiblizn€ 8 % svétové populace v zemich, kde se projevuje akutni nedostatek pitné
vody, a dalsich 25 % v zemich, kde je situace jen o malo lepsi. Pokud vySe zminény rust
obyvatel bude pokracovat, bude v roce 2025 zit v zemich s vaZnym nedostatkem zdravi
nezavadné vody dvé tfetiny populace. Pritom dostupné vody stale ubyva - od roku 1950

poklesl stav pitné vody o vice nez polovinu.

Nejvetsi problémy jsou spojovany praveé se staty, jez se nachazi v oblastech subsaharské
Afriky. Pfi¢iny nedostatku tamni pitné vody je moZno hledat v kombinaci omezenych zdrojd,
zménami Zivotniho prosttedi (zGrodihovani pousti, na néz je potieba mnoho sladké vody)

a celkove s jejim Spatnym hospodaienim.
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B unter 500 m? pro Einwohner/Jahr
| von 500 bis 1.700 m® pro Einwohner/Jahr

Obr. 1: Staty s nejmensimi zdsobami obnovitelné sladké vody v m® na obyvatele za rok:

cervené: pod 500 m* na obyvatele za rok
oranzove: 500-1700 m® na obyvatele za rok

Je nutné ovSem dodat, ze mezi lety 1990 az 2002 se piistup k pitné vodé zvysil ze 49 % na
58 %, avSak tyto hodnoty se stale vzdaluji od 75 %, které jsou standardem v Evropé a Severni
Americe a jez si klade za cil program Rozvojové cile tisicileti (MDG). Ne vzdy ovSem zavisi
na mnozstvi vodnich zasob. Naptiklad Alzirsko vyuziva 42 % svych vodnich zdroji oproti
Demokratické republice Kongo, jez ma takika dvojnasobny pocet vodnich zdroji s jejich

vyuzitim v rozsahu 0,03 %.
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Z.aveér

Pon¢kud znepokojivé mohou plsobit neékteré z poznatkii dotaznikového Setfeni. Z odpoveédi
lidi do 29 let mizeme vyvodit, Ze jejich pitny rezim neni obecné vétSinou spravny. Zavazné
zdravotni problémy mohou plynout z malého objemu vypitych tekutin za den, k ¢emuz se
navic pridava preference umélych sladidel v téchto vékovych skupinach. Disledky takto
nespravného pitného rezimu mohou mit negativni dopad nejenom na konkrétniho jednotlivce,
ale i na dalsi generace, napf. nespravny vyvoj plodu béhem téhotenstvi nebo jisty predpoklad
k podobné¢ nevhodné zivotosprave, jejiz model déti pievezmou od svych rodi¢t. Mnozstvi
ptijatych tekutin lidmi do 29 let za den bylo kupodivu mensi nez u starSich lidi, ktefi maji
vSeobecné slabsi a opozdénéjsi pocit zizné navzdory tomu, Ze mohou byt jiz nedostatecné

hydratovani.

Z dotaznikt je jasné, Ze by m¢li byt lidé vice informovani o sprdvném dodrzovani pitného
rezimu, dulezitosti vody pro lidsky organismus, rizicich umélych sladidel a o velkém
problému kontaminace vod. M¢lo by se tak uskute¢nit nejspise predevsim ze strany uciteli ve
Skole, kde by bylo vhodné informovat jak Zaky v ramci vyucovani, tak i podnitit samotné
rodice, aby se o celkovou problematiku a pitny rezim déti, popt. i sviyj vice zajimali. Jedna
Z prvnich véci, ktera by méla obvodniho 1ékate zajimat, je pitny reZim pacienta, a V piipad¢,
ze neni vhodné dodrzovan, by mél pacienta taktéz poucit. Rodice by jisté méli dbat na to, aby
JiZ od détstvi naucili své potomky spravnému a pravidelnému dopliiovani tekutin. Informace
by se vSak nemély omezit na pouhd konstatovani faktl o dilezZitosti pitného reZzimu
a vhodnych nebo nevhodnych tekutindch, které by v ném mély nebo naopak nemély byt
zahrnuty, avSak sdélované informace by mély byt vysvétleny s patficnymi souvislostmi tak,
aby jedinec sam mohl shledat, Ze vyznam spravného piti je opravdu dilezity, a pfijmout

zodpovédnost za zdravi své 1 svych déti.

Tato prace mize pravé pro vySe zminény ucel poslouzit a informovat ¢tenafe. Jejim cilem je

mimo jiné prave rozsifit ctenafovo povédomi o vyznamu vody pro zdravi cloveéka.
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