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Abstrakt

BakalaFska prace pojednava o mineralnich vodach z pfirodniho &i 1é¢ivého zdroje. V prvni ¢asti se
zabyva dllezitosti tekutin pro lidsky organismu s dirazem na vyznam pro sportovce. Vénuje se
podstatnym aspektlm nejenom z hlediska kvantity ale pfedevsim kvality pfijimanych tekutin. Je zde
zminéna legislativa tykajici se balenych vod i IéCivych mineralnich vod. Ndsleduje seznam pfirodnich
mineralnich vod a Ié&ivych mineralnich vod, které jsou na trhu v Ceské republice. Prace pokracuje
informacemi o spotrebitelském chovani, soucasti je i kapitola o moZnych benefitech pro
pravidelného konzumenta v ramci zdravi. Podstatnou soucasti prace je i zhodnoceni vyznamu
jednotlivych minerdlnich latek, obsazenych v téchto vodach (sodik, draslik, horcik, vapnik, chlor a
fluor) a jejich plsobenim v lidském téle, karencnimi stavy u téchto iontl a obsahem téchto iont(
v konkrétnich mineralnich vodach. Podrobnéji se vénuje i vyznamu mineralizace pfijimané vody pro

sportovce.

Prakticka cast prace se formou kratkého dotazniku pokusila zjistit, jaké jsou znalosti sportovc( o
vlivu pitného rezimu a kvalité pfijimanych ndpojl na jejich zdravi a sportovni vykon. Cilem dotazniku
bylo zmapovat preference ve volbé ndpojd a divod téchto preferenci. Vysledky ukazaly, Ze
sportovci nejéastéji konzumovanou tekutinou byla voda kohoutkova. Nasledovaly kofeinové napoje

vcetné kavy, iontové ndpoje a teprve na ctvrtém misté byla minerdlni voda.

Klicova slova: pfirodni minerdlni voda, IéCivda minerdlni voda, ionty, pitny rezim, ztraty tekutin

potem



Abstract

The bachelor's thesis discusses mineral waters from a natural or healing mineral source. The first
part of the work deals with the importance of fluids for the human organism with an emphasis on
the importance for athletes. It deals with essential aspects not only in terms of quantity but above
all the quality of the fluids we drink. Legislation regarding bottled waters and healing mineral waters
is mentioned here. The following part of the work is a list of natural mineral waters and healing
mineral waters that are on the market in the Czech Republic. The work continues with information
on consumer behavior, including a chapter on possible health benefits for regular consumers. An
important part of the work is also the evaluation of the significance of the individual minerals
contained in these waters (sodium, potassium, magnesium, calcium, chlorine and fluorine) and
their effects in the human body, deficiency conditions for these ions and the content of these ions
in specific mineral waters. The importance of mineralization of water intake for athletes is also

discussed there with more details.

The practical part of the work, is in the form of a short questionnaire. The practical part tried to find
out what the athletes' knowledge is about the influence of the drinking regime and the quality of
the drinks they consume on their health and sports performance. The purpose of the questionnaire
was to look into preferences in the choice of drinks and the reason for these preferences. The
results showed that the most frequently consumed drink by athletes is tap water. Tap water in the
results was followed by caffeinated drinks (including coffee), then ionic drinks, and in fourth place

ended mineral waters.

Key words: natural mineral water, healing mineral water, ions, drinking regime, fluid loss through

sweat



Podékovani

Timto zplGsobem bych chtél podékovat své vedouci zavérecné prace MUDr. Alené Slamové, Ph.D.
za jeji ochotu pfi konzultacich a vypomoc pfi distribuci dotaznikového Setfeni. Jenom diky jejimu
docinéni méla prace moznost pracovat s daty elitnich sportovci. Dale bych chtél podékovat vsem
anonymnim Ucastnikim dotaznikového Setfeni, Ze si nasli ¢as na vyplnéni. V neposledni fadé dékuji

svym blizkym, Ze vytvofili prostredi, ve kterém jsem mél klid a ¢as na praci.



L U 1Y T OO SR OUOU VSO PTUPPTOPPTRPRRRPRPIN 7
2. Legislativa DalenyCh VOO .........ueiiiiiiieice et s e e e e e s re e e e naneee s 8
3. LAZEIASKY ZAKON .eiiieiiiie ettt e e et e e et e e et e e e e e tae e e e baeeeeantaeeeenaraeaean 9
4. Znacky ptirodnich minerélnich vod na trhu Ceské republiky..........cccooveveveeeiriieieeeeeceeeeeeeeeeaes 10
5. Znacky lé¢ivych minerdlnich vod na trhu Ceské republiky...........c.ceueieveeeeiiiieeeieeecceeeeeeeeeees 14
6. Minerdlni vody a spotrebitelské ChoVANi ........c..ciiiiiiiiii e 16
6.1. Chut z pohledu SPOtFEDItElE.......cucciiiie et 16
6.2. Potencionalni zdravotni benefity pro spotiebitele........cccocviieieciiiiicc e, 16
6.3. Dostupnost mineralnich vod na trhu pro spotfebitele Ceské republiky..........ccceevvererrrnnnes 18
7. Jednotlivé ionty a jejich zastoupeni v minerdlnich vodach.........ccccoeeiiiiiiiiiiiiiireeeee e, 20
7 0 Yo T 1P UPPPPRN 20
7.1.2. Sodik z pohledu sportovni MEICINY ....ccccueiii it e e 21
7.1.3. Sodik v minerélnich vodach na trhu Ceské republiky .........ccccvvvvueiieececeeicecece e 22
72,0 DraSHiKe e bbb sttt e b e st s e 23
7.2.2. Draslik z pohledu sportovni MediCiny ........cooocciiiiiciieie e 23
7.2.3. Draslik v minerélnich vodach na trhu Ceské republiky ..........ccoevevvivievveeveeieececeeeeeeenenns 24
7.3 L HOFCIK ettt st st ettt b e s bt e s bt sat e et e et e be e be e saeesaee e 25
7.3.2. Hofcik z pohledu sportovni MEdiCiny......c..ceeicciiei ettt e et earee e 25
7.3.3. Hot¢ik v mineralnich vodédch na trhu Ceské republiky.........ccooeveveveveveereiveeieeeeeeeeeeeeeeeeeens 26
T AL VAPNTK ettt ettt sttt b et b e s bbbt et b e s at et sh e et et e ebe et e sheeneenee 27
7.4.2. Vapnik z pohledu sportovni MediCiNy .........ccocciiiiieciiie et e et earee e 28
7.4.3. Vapnik v mineralnich voddch na trhu Ceské republiky ..........ccovveuieieeeeceeiieeeeeeeeeeeeena 29
8T O 1 ][ ] PP P PP SRRPPRP 29
7.5.2. Chlor z pohledu sportovni MEdiCiNY .......cc.eeiiiciiiiicciiee e e 30
7.5.3. Chlor v mineralnich vodach na trhu Ceské republiKy..........ccccvveveieieeiueeeeeeeeeeeseee e 30
2570 T 1V T TP PP 31
7.6.2. Fluor z pohledu sportovni MEdiCiNY........cueeiiciiiiieecieee ettt e ree e e earee e e 31
7.6.3. Fluor v mineralnich vodach na trhu Ceské republiky...........ccevevvvviiieiieeieeeeeeeeeeeeeeenns 31
8. Stru¢na anatomie a fyziologie kardiovaskularniho systému.........cccceeveiiei e 33
9. VIiv iontl Na SFAEENT SVAl.....uiiiiiiieeieee ettt ettt sttt re e 34
10. Korelace mezi mineralizaci vody a kardiovaskularnimi onemocnénimi ..........ccccceeeecveeeennneen.. 36



N Ao ] o - TR o Yo Tol=Y o Y P UPPURR 38

0 N 2o o o [ 1A - A PRSP 38
11.2. Termoregulacni funNKCe POCENI....cccvvii it 39
11.3. EXKre€ni fUNKCE POCENI ...vviiiiiieee ettt et e e s sree e s e sabee e s s ares 39
12. PFetrénovani a JeN0 PrevenCe VE SPOIMTU... ... iieiiiiciiieeeriieeessiieeeseiteeessraeeessreeeesseseeeessaneeeessnns 41
12.2. OVErtraining SYNOIOM c...uiii e ccieee ettt e sttt e s eree e et e e s s sbee e e s sabee e e e sabeeeessabeeesssnseeesssasees 41

12.2. Zakladni princip progresivniho pretizeni na fyziologickou adaptaci téla a jeho vliv na mozny

rOZVOj OVErtraiNiNg SYNAIOMU....ccccccuieeiiiiiieecciiee e ecttee e eete e e eeee e e e stre e e e eabaeeeeeabaeeeenabeeesesnsaeeeennsens 42
13. Vliv mineralni rovnovahy Na pretrénoVANi........ccueeieciiiiicciiee e 44
14, VyuZiti minerdlnich VOO VE SPOItU.......uiii ittt e et e e e e s s sarae e e snanaeee s 45
T M - | A (ol & T ot 1 A o = ol SRS 47

15,10 UVO .t 47

15,2, IMEEOIKA ...ttt sttt et et e b e b s ae e st es e e b b e b e nbeas 47

15.3. Cil praktické CAsti PraCe....uuii i cieiiieiiie ettt e e s e e e e saree e s s sabee e e enarees 47

15.4. Predpoklady dotaznikoVEho SEtFeni ......c.ueeiieiiieiiee e e 48

15.5. Omezeni dotaznikoVEho SETFENI .....c.coiiiiiiiieeeee s 48

15.6. VYSIedKY dOtaznikU......ccccuveiiiieee et et e e e et e e e 49

15.7. Analyza ziskanych VYSIEAKU ......ccueeiiiieiiecie ettt e re e et rae e s beeeeaneens 64

15.8. DISKUSE ..ttt sttt et e r e b st st en e n e e nnees 66
LB, ZAVET ..ttt h ettt et e bt e e bt e e h e et e e bt e b e e bt e eheesaeeeabe e beenbeenhaeeaneeaee 70
2T o] [ToT =4 =Y =TSSR 72
SEZNAM TADUIEK ...ttt et re e 82
SEZNAM BFATU..uiiiiiieccieeeee ettt e e e et e e b e e e be e e e e e e ba e e baeeebeeeataeesateeebaeennraeenres 82



Seznam pouzitych zkratek
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ACSM ; American College of Sports Medicine

NMS ; Narodni monitorovaci stfedisko pro drogy a zavislosti



1. Uvod

Prace pojednava o sloZeni minerdlnich vod a jejich pfipadném uplatnéni ve sportovnim pitném
rezimu s ohledem na obsah konkrétnich mineralnich slozek vhodnych k suplementaci pfti fyzické
aktivité. Cilem prace je zmapovat dostupnost a sloZzeni minerdlnich vod na trhu a prozkoumat
preference mineralnich vod u vrcholovych sportovcli. Sekundarnim cilem prace je zjistit, zda
sportovci preferuji pfi vybéru pitného rezimu chut dané vody, jeji cenovou dostupnost, ¢i spise
vhodné sloZeni s ohledem na mozny nar(st vykonnosti. Nasledné ovéfit znalosti sportovcl v oblasti
orientace v etiketach balenych vod. Toto téma pro svou bakalarskou praci jsem zvolil, jelikoZ se sam
angazuji na poli vrcholové fyzické aktivity a kladu velky diraz na nutnost homeostazy mineralnich
latek, pri snaze o podani vrcholového fyzického vykonu. Dlvodem, proc¢ jsem smérfoval téma
k mineralnim vodam, a nikoliv iontovym napojim, je neutraini a nedrazdiva chut, kterou mineralni
vody poskytuji. Osobné mam totiZz problém se senzorikou iontovych ndpojl. Silné sland chut
rozpusténych iontl v kombinaci sladké prichuti pochazejici od monosacharidd a disacharidi
v ndpoji je vysoce drazdiva na Zaludek a mlze vyvolat nauzeu a tim zabranit v podani maximalniho
vykonu, pro jehoZ podporeni je iontovy ndpoj urcen. Oproti tomu nékteré mineralni vody obsahu;ji
témér stejné, i jen mirné odlisné iontové rozpéti, zato jejich senzorika je zadsadné odlisna. Vlivem
mirného pfirodniho syceni dochazi k zamaskovani slané chuti, rovnéz ptirodné rozpusténé ionty
nevyvolavaji pocit "chemické" pachuti v ustech. Zajimavy pro prozkoumdni je také fenomén
Magnesie, pochazejici z pramene Griinské kyselky, jehoZ sloZeni, tedy pfirodné se vyskytujici vysoky
obsah hofé¢iku v kombinaci s nizkym obsahem sodiku z n&j déld evropsky unikat. Cast préce
zabyvajici se zboziznalstvim dokaze najit uplatnéni i v rdmci rutinniho vSedniho Zivota, pfi volbé
balenych vod v supermarketech. BEhem hrubého planovani obsahu prace mné taktéz prijemné
potésila jeji vSestrannost, jelikoZ prace ma tendence angazZovat se multioborové, respektive v rdmci
zminovaného zboZiznalstvi, analyzou a zpracovdnim etiket balenych vod, definici nazvoslovi
"pfirodni mineralni voda" a "léciva mineralni voda". Dale pak na poli fyziologie sportovniho vykonu,
kterou se snaZzi popsat srozumitelné a velice stru¢né i pro c&tendrfe, ktery neni vzdélany
v medicinskych oborech. V neposledni fadé je ¢ast prace zabyvajici se chemii potravin, samotnymi
ionty a jejich obsahem v minerdlnich vodach a pfirodnich pramenech, ze kterych vody pochazeji.
Zavérem v obrazkovych prilohach naleznete i umisténi jednotlivych pramen( na mapé, znamenaje

tedy i okrajové nakouknuti prace do oboru geografie.



2. Legislativa balenych vod
Zakladni legislativou o obsahu balenych vod je vyhlaska 13/2024 Sb. o poZadavcich na jakost
balenych vod a o zpUsobu jejich Gpravy. (Vyhlaska ¢. 13/2024 Sb. v aktualnim znéni z 21.2.2024)

Balenou pfirodni mineralni vodou se rozumi vyrobek ziskany z uznaného zdroje pfirodni mineralni
vody, ktery ziskal povoleni dle Lazernského zakona a je zaznamenan v Seznamu pfirodnich
minerdlnich vod uznanych ¢&lenskymi staty vystaveném v Ufednim véstniku Evropské unie. Dale
tento statut mlzZe ziskat plvodem ze zdroja uznanych odpovédnym organem nékterého ¢lenského
statu Evropské unie, ¢i nékteré zemé Evropského sdruzeni volného obchodu. Vyrobek se rovnéz
muzZe takto nazyvat, pokud ma plvod z pfirodniho lé¢ivého zdroje svydanym povolenim dle
lazeriského zakona.

Balena pramenitd voda pochdzi z chranéného podzemniho zdroje a je vhodna k pravidelné

konzumaci détmi i dospélymi.

Balena kojenecka voda pochazi rovnéz z chranéného podzemniho zdroje, je vhodna pro pfipravu
kojenecké stravy a k pravidelné konzumaci viemi skupinami obyvatel. Ma velmi pfisné limity na

obsahy rezidudlnich pesticidd, dusi¢nant a dusitand.

Balena pitna voda musi splfiovat hygienické poZzadavky na vodu pitnou podle vyhlasky ¢. 252/2004

Sb. o hygienickych pozadavcich na pitnou a teplou vodu a ¢etnost a rozsah kontroly pitné vody.

Vyhlaska 13/2024 Sb. déle stanovuje mezni hodnoty jakosti a nejvyssi mezni hodnoty jakosti, které
kdyZ jsou prekroceny, nemuze byt voda povazovana za zdravotné nezdvadnou. Hodnoty se lisi podle

oznaceni vody a mohou byt specifické pro danou vodu dle jejiho znaceni.

Dale stanovuje mikrobidlni, chemické a fyzikalni poZadavky na vodu. S vyjimkou balené pitné vody
Ize vodu ze zdroju ke zpracovani do podoby vyrobku pfepravovat pouze potrubim, které zachova
nezavadnost vody, rovnéZ musi byt uvedena lokalita, obec nebo misto zdroje vody na obalu.

Balenou pfirodni mineralni vodu a pramenitou vodu, lze upravovat pouze vybranymi zpUsoby
stanovenymi v této vyhlaSce. Balenou kojeneckou vodu nelze jakkoliv upravovat, pouze UV
ozarenim za uréenych pravné stanovenych podminek pro oSetfovani potravin a surovin. Pokud je
balena kojenecka voda dosycovana oxidem uhli¢itym nesmi pH klesnout pod hodnotu 5. Osetfeni
UV ozafenim a dosyceni musi byt uvedeno na obalu. Pfirodni mineralni voda musi nést znaceni,
pokud je uméle dosycena. Pfirozené sycena prirodni mineralni voda neobsahuje méné jak 250 mg/I
rozpusténého oxidu uhli¢itého v rozpéti prirozeného prirodniho kolisani zdroje. Znaceni musi byt
uvedeno i u dekarbonizace. Pokud voda obsahuje vice jak 1,5 mg/| fluoridd, je na obalu povinnosti
uvést, Ze neni vhodna k pravidelné spotrebé détmi do 7 let. Vody musi byt dostupné na trhu pouze
pod obchodné zaregistrovanym nazvem s povolenim dle lazeriského zdkona. Analyticky rozbor
mineralni vody musi byt znacen na obolu v jednotkdach mg/| pro mineralni latky a v jednotkach g/l
pro oxid uhli¢ity. Uméla mineralizace u balené pitné vody rovnéZz musi byt oznacena na obalu,
k obohaceni se smi pouZivat pouze vapnik, hotcik, draslik a sodik ve formach uvedenych v pfiloze
této vyhlasky. Balené pfirodni minerdlni, pramenité a kojenecké vody pochazejici ze stejného zdroje

nesmi byt uvddény na trhu pod odliSnymi obchodnimi nazvy.



3. Lazensky zakon

Zakon ¢.164/2001 Sb. definuje lécivou minerdlni vodu. Takovato voda musi byt z pfirodniho
podzemniho zdroje. Musi obsahovat budto: nejméné 1 gram rozpusténych latek na litr, nebo 1
gram pfirodné se vyskytujiciho oxidu uhli¢itého, nebo jiny zdravi vyznamny prvek. Toto kritérium
muzZe byt rovnéz splnéno vyvérovou teplotou vody na povrch vyssi nez 20 °C, nebo radioaktivitou
radonu ve vodé sinéjsi nez 1,5 kBg/l. Tento pozadavek odlisuje lé¢ivou mineralni vodu od prosté
pfirodni minerdlni vody. Voda taktéZ musi mit prokazatelny, ¢i pfedpokladany terapeuticky ucinek
pfi pouziti v balneoterapii. Mineralni vody se od sebe lisi i v obecném doporuceni, které uvadi, ze
[éCiva mineralni voda je uréena primdrné k terapii, na rozdil od pfirodni minerdini vody, kterd mize
byt konzumovéana na denni bazi. (Zakon ¢. 164/2001 Sb. v aktudlnim znéni z 1.1.2024)

Lazensky zakon rovnéz definuje misto lazni, jakoZto ¢ast mésta Ci obce obsahujici sdruzena lékarska
zatizeni poskytujici lazenskou, [é¢ebnou a rehabilitacni péci s pfirodnim zdrojem |écivé mineralni

vody o kterém byl vydan kladny posudek na zakladé tohoto zdkona Ministerstvem zdravotnictvi.
Misto musi splfiovat klimatické podminky a urcitou Cistotu ovzdusi stanovenou ministerstvem.

Ministerstvo taktéz stanovuje ochranné pasmo kolem lazni na zakladé hydrogeologického Setreni,
aby nedoslo k znehodnoceni zdroje chemickymi, mikrobiologickymi ¢i fyzikalnimi Ciniteli. Rovnéz
jsou zakdzany zasahy, které by mohly ohrozit vydatnost zdroje. Katastrdlni Ufad zanese ochranné
pasmo do katastru nemovitosti podle grafickych a pisemnych podkladd zpracovanych

hydrogeology.
Zadatelem o statut lazefiského mista mliZze byt obec, & pravnickd osoba.
Lazenské misto a statut lazenského mésta stanovuje vlada nafizenim a nafizenim jej pfipadné i rusi.

Rozvoj a vystavba kolem lazeriského mista je regulovana, tak aby nedoslo k naruseni podminek pro
statut lazenského mista. Obce a pravnické osoby jsou povinny regulaci respektovat a dbat na jeji
dodrzovani. (MZ CR, 2021)

Seznam lazenskych mist dle Ministerstva zdravotnictvi:

Bechyné, Béloves, Bilina, Bludov, Dubi, FrantiSkovi Lazné, Jdchymov, Janské Lazné, Jesenik, Karlova
Studdnka, Karlovy Vary, Konstantinovy Lazné, Kostelec u Zlina, Lazné Bélohrad, Ldzné Bohdaneg,
Lazné Kundratice, Lazné Kynzvart, Lazné Libverda, Lednice, Lipova-lazné, Luhacovice, Marianské
Lazné, Msené Lazné, Klimkovice, Ostrozska Nova Ves, Podébrady, Slatinice, Teplice nad Becvou,
Teplice v Cechach, Tousen, Trebor, Velichovky, Velké Losiny, Vraz (MZ CR, 2020)



4. Znac¢ky prirodnich mineralnich vod na trhu Ceské republiky
Dobra voda

Spolecnost spadajici pod holding Mattoni 1873, zdrojem ptirodni mineralni vody je hlubinné jezero
v oblasti Novohradskych hor, nachazejici se 260 m podzemi. S vyrobou zacala spole¢nost v roce
1992. Obsah rozpusténych mineralnich latek se pohybuje okolo 104 a7 108 mg/I. (Dobra Voda,
2023)

Tabulka 1. sloZeni prirodni minerdlini vody Dobrd voda dle stranek vyrobce

SloZeni
Kationty Anionty
Nat | 11,3mg/l | HCO3 | 111,0 mg/!
K* |10,7mg/l | SOZ~ | 2,03 mg/l
Mg?t | 86mg/l | Cl” 1,01 mg/I
Ca**t | 6,0 mg/l F~ 0,7 mg/!

NO3
NO; pod 0,5 mg/I

Zdroj: https://www.dobra-voda.cz/o-nas

Hanacka kyselka

Znacka spadajici pod holding Mattoni 1873. Zdrojem pfirodni minerdlni vody jsou podzemni vrty
sahajici az 264 m pod povrch v oblasti obce Horni Mosténice u Pferova. Zavod na staceni limonad
zde byl vystaven v roce 1921. Obsah rozpusténych mineralnich latek ve vodé je 1975 mg/l. (Hanacka
kyselka, 2023)

Tabulka 2. sloZeni pfirodni minerdini vody Handckd kyselka dle stranek vyrobce

SloZeni
Kationty Anionty
Nat | 323 mg/l | HCO3 | 1580,0 mg/!
K* |245mg/l | SO?~ | pod5 mg/|

Mg?*t | 122mg/l | Cl™ 188 mg/I
Ca®* | 175mg/l | F~ 0,5 mg/!
NO;

NO; pod 25 mg/|

Zdroj: https.//www.hanackakyselka.cz/vse-o-hanacke/
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Korunni

Znacka spadajici pod spole¢nost Kofola. Zdrojem pfirodni mineralni vody je pramen vyvérajici U
Straze nad Ohfi v regionu Doupovskych hor, voda je stdcena od jejiho objevu v roce 1876. Obsah
rozpusténych mineralnich latek ve vodé je 580 mg/I. (Korunni, 2023)

Tabulka 3. sloZeni pfirodni minerdini vody Korunni dle stranek vyrobce

SloZeni
Kationty Anionty
Nat | 96 mg/l | HCO; | neuveden
K* |236mg/l | SO2- | 50,8mg/l
Mg?*t | 26 mg/l cl~ 12,7 mg/!
Ca®**t | 70 mg/l F~ 1,2 mg/I
]]\\[[(())32_’ 2 mg/l

Zdroj: https://www.korunni.cz/

Magnesia

Znacka spadajici pod holding Mattoni 1873. Zdrojem pfirodni mineralni vody je pramen Griinské
kyselky v Slavkovském lese v oblasti Louky u BeCova nad Teplou. Voda se zde staci od roku 1990.
Unikatni je vysokym obsahem hot¢iku, pfi nizkém obsahu sodiku. Obsah rozpusténych mineralnich
latek ve vodé je 788 mg/I. (Magnesia, 2023)

Tabulka 4. sloZeni pfirodni minerdini vody Magnesia dle stranek vyrobce

SloZeni
Kationty Anionty
Nat | 6,2mg/l | HCO; | 970 mg/|
K* | L,4mg/l | S02~ | 11,1 mg/l
Mg?*t | 170 mg/l | Cl™ 3,7 mg/I
Ca®**t | 70 mg/I F~ |pod 0,2 mg/l

NO3,

NO; 0,3 mg/I

Zdroj: https.//www.magnesia.cz/pramen-magnesie
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Mattoni

Znacka spadajici pod holding Mattoni 1873. Zdrojem pfirodni mineralni vody je pramen vyvérajici
nedaleko obce Kyselka. Voda ma dlouholetou historii, pramen byl pouZzivan jiz od roku 1522. Znacka
samotna byla zaloZena roku 1873 Henrichem Mattonim. Obsah rozpusténych mineralnich latek ve
vodé je 520 mg/l. (Mattoni, 2023)

Tabulka 5. sloZeni pfirodni minerdini vody Mattoni dle stranek vyrobce

SlozZeni
Kationty Anionty
Nat | 70mg/l | HCO7 | 528 mg/I
K* 18mg/l | SO~ | 41,9 mg/l
Mg?* | 223mg/l | Cl” 11,2 mg/I
Ca®**t | 74 mg/l F~ 1,4 mg/I
%0032_' 0,5 mg/!

Zdroj: https://www.mattoni.cz/pitny-rezim/proc-mattoni

Ondrasovka

Znacka spadajici pod spole¢nost Kofola. Zdrojem ptirodni mineralni vody jsou podzemni vrty
v hloubce 100 m u Moravského Berouna ve vesnici Ondrasov. Mineralni voda je zde vyuzivana od
13. stoleti. Komeréné stacena pak od 20. stoleti. Obsah rozpusténych minerdlnich latek ve vodé je
651 mg/l. (Ondrasovka, 2023)

Tabulka 6. sloZeni prirodni minerdini vody Ondrdsovka dle stranek vyrobce

SloZeni
Kationty Anionty
Nat |29,5mg/l | HCO7 | 805 mg/I
K* 1,6 mg/l | SOz~ | 12,7 mg/l
Mg?* | 24,8 mg/l | Cl™ 6,3 mg/I
Ca®* | 210 mg/I F~ 1,3 mg/I
]]\\]]00?’2_' pod 0,5 mg/I

Zdroj: https.//www.ondrasovka.cz/#fondrasovka-prirodni-vody
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Podébradka

Znacka spadajici pod holding Mattoni 1873. Zdrojem pfirodni mineralni vody jsou 100 m hluboké
vrty v lazefiském mésté Podébrady. Prvni vrt byl navrtdn roku 1905 na podmét Barona Karla
Blilowa, aby vyresil nastalé sucho a nedostatek vody. Podébradka se vyznacuje vysokym obsahem
sodiku. Obsah rozpusténych mineralnich latek ve vodé je 1520 mg/I. (Podébradka, 2023)

Tabulka 7. sloZeni pfirodni minerdini vody Podébradka dle stranek vyrobce

SlozZeni
Kationty Anionty
Nat | 464 mg/l | HCO3 | 1320 mg/|
K* |585mg/l | SO2~ | 79,3 mg/l
Mg?t | 63 mg/l Ccl~ 400 mg/I
Ca®* | 158 mg/l | F~ 1,2 mg/I
]]\\[[(())32_’ pod 2 mg/I

Zdroj: https://www.podebradka.cz/

Saratice

Znacka spadajici pod spolecnost Kofola. Zdrojem ptirodni mineralni vody jsou mélké, zhruba 6 az
15 metr( hluboké vrty v obci Saratice. Saratice se vyznacuje hlavné velmi vysokou mineralizaci, diky
niz ma své projimavé Gc¢inky. Obsah rozpusténych minerdlnich latek ve vodé je 12785 mg/I.
(Saratice, 2023)

Tabulka 8. sloZeni pfirodni minerdini vody Saratice dle strdnek vyrobce

SloZeni
Kationty Anionty
Nat | 2117 mg/l | HCO; | 583 mg/|
K* 29mg/l | SOz~ | 8383 mg/l
Mg?* | 861mg/l | Cl~ 261 mg/I
Ca?** | 268 mg/l F~ 1,26 mg/|
11\60032_' 0,2 mg/!

Zdroj: https.//www.saratica.cz/#saratica
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5. Znacky lé¢ivych mineralnich vod na trhu Ceské republiky
Vincentka

Léciva minerdlni voda stacend a distribuovana spolecnosti Kofola. Zdrojem |écivé mineralni vody
jsou tfi prameny vyvérajici v obci Luhacdovice. Jednd se o zbytkovou vodu morského plvodu
z obdobi tretihor, ktera byla uzaviena pod stfidajicimi se vrstvami piskovcl a jilovcl. Ty jsou tézko
prostupné pro vodu, ¢imz ji zachovaly dodnes. Vincentka se pouziva primarné k fedéni hlenu a lé¢bé
respiracnich onemocnéni, ma ale také unikatni vysoky obsah jodu (6,7 mg/l) kvili jejimu mofskému
puvodu. Obsah rozpusténych mineralnich latek ve vodé je pfiblizné 9900 mg/I. (Vincentka, 2023)

Tabulka 9. sloZeni lécivé minerdlini vody Vincentka dle stranek vyrobce

Slozeni
Kationty Anionty
Na*t | 2330 mg/l | HCO3 | 4700 mg/I
K* 125 mg/l | 502~ 7,4 mg/|
Mg?t | 169mg/l | Cl” 1690 mg/I

Ca®*t | 231 mg/l F 2,99 mg/I
NO3,
NO; pod 0,5 mg/I

Zdroj: https.//www.vincentka.cz/produkty/vincentka-071/

Rudolfiiv pramen

Léciva mineralni voda stacena a distribuovana spolecnosti Bohemia Healing Marienbad Waters.
Zdrojem lécivé mineralni vody byl plvodné lu¢ni pramen, ktery vyvéral na povrch. V roce 1902 byl
vytvofen novy vrt a pramen pfesmérovan na misto, kolem néhoz byl postaven pavilon. Rudolftv
pramen se vyznacuje hlavné optimalnim pomeérem hoiciku a vapniku, kvili ¢emuz jsou tyto ionty
dobre vstrebatelné. Pramen se pouZivd k |é¢bé urolitidzy a jako podpora k |é¢bé osteopordzy.
Obsah rozpusténych mineralnich latek ve vodé je 2398 mg/I. (Rudolfiv Pramen, 2023)

Tabulka 10. sloZeni Iécivé minerdini vody Rudolfiv pramen dle stranek vyrobce

Slozeni
Kationty Anionty
Nat | 86,1 mg/l | HCO3 | 1590 mg/
K* | 1121 mg/l | SOZ~ 118 mg/I
Mg?*t | 138 mg/ Cl~ 42,7 mg/|
Ca?* | 282 mg/l F~ 0,07 mg/I
]IVVOOZ" 0 mg/!

Zdroj: https.//rudolfuvpramen.cz/
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Zajecicka horka

Lécivd minerdlni voda stacena a distribuovana spolecnosti Bohemia Healing Marienbad Waters.
Zdrojem |écivé minerdlni vody je pramen objeveny roku 1717 slavhym balneologem Friedrichem
Hoffmannem u vsi Zajecice na panstvi rytifského fadu Krizovnikd s cervenou hvézdou. Zajecicka
horka se vyznacuje vysokym obsahem soli siry, které plsobi Setrné v zastavé obstipace. Obsah

rozpusténych mineralnich latek ve vodé je 34632 mg/I. (Zajecicka horka, 2023)

Tabulka 11. sloZeni IéCivé minerdini vody Zajecicka horkad dle stranek vyrobce

SloZeni
Kationty Anionty
Na*t | 1550 mg/I | HCO3 | 1830 mg/I
K* 768 mg/l | SOz~ | 23100 mg/!
Mg?* | 6260 mg/I | Cl~ 279 mg/|
Ca®*t | 487 mg/l F~ 2,76 mg/|
[[\\]]0032_' neuveden

Zdroj: https://zajecicka.cz/

Pfi zpracovavani seznamd pFirodnich minerélnich vod a Ié¢ivych mineralnich vod na trhu Ceské
republiky jsem vychdzel z prehledové prace o mineralni vodé ze stranek Spolec¢nosti pro vyZivu,

kterou zpracovaly magistry Jana Petrovd a Jana Stavkova. (PETROVA, a dali, 2015)

Na trhu Ceské republiky se mimo vy$e uvedené pfirodni a lé¢ivé mineralni vody nachazeji i dalsi
mineralni vody. Napfiklad pfirodni minerdlni voda Evian pochazejici z Francouzskych Alp, ¢i 1éCivé
mineralni vody Mlynsky pramen staceny z Sestého pramene Karlovych Vard, Bilinska kyselka, ktera
slouZi jako lé¢iva kira lazni Teplice v Cechach, Magnesia Extra ¢erpana z ¢asti zdroje Griinské
kyselky leziciho v Chranéné krajinné oblasti Slavkovsky les, nebo vody Ferdinandiv pramen,
Excelsior, Aqua Maria pochazejici z Marianskych lazni stejné jako uvedeny Rudolfiv pramen. Dale
Béloveska kyselka Ida a dalSi lécivé a prirodni minerdini vody, které jsou dostupné pouze
regionalné v misté staceni.
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6. Mineralni vody a spotrebitelské chovani
6.1. Chut z pohledu spottebitele

Na aspektu chuti se znacné podili prvky jako: pH, mnoZstvi celkovych rozpusténych iontl, mnozstvi
jednoho konkrétniho iontu ve vodé, obsah chloridu sodného, syceni oxidem uhlicitym, celkovy
obsah sulfatl, obohacenivody o sacharidy, nejcastéji sachardza (fepny cukr, tftinovy cukr), glukézo-
fruktézovy sirup, kukuticné sirupy a sirupy sobsahem Skrobu (glukdza, maltéza, dalsi

oligosacharidy).

Vyzkum vedeny Platikanovem ze Spanélského Centra Technologii Vody v Barceloné koncem roku
2013 ukazal, Ze 69 dobrovolnikd v testu chuti preferovalo vody bohaté na uhli¢itan vapenaty a
s pfiméfenym obsahem sulfatl. Tyto vysledky jsou v lehkém rozporu s obecné uplatfiovanou tezi o
preferenci spiSe vod bohatych na chlorid sodny. Platikanov ale prohlasuje, Ze vysledky jsou
vsouladu sjeho predchozi praci, kde vySel uhli¢itan vapenaty rovnéz jako hlavni chutové
preferovany prvek ve vodé. Uhli¢itan vapenaty (E170) je sice v Cisté formé latka bez chuti, ale
posouva pH vody do alkalického spektra, ¢imz mUze zna¢né zménit jeji senzoriku. Sulfaty (E520 az
E529) se pozivaji k zvednuti pénivosti vody, maji typickou "sirnou chut". (PLATIKANQV, a dalsi, 2013)

6.2. Potencionalni zdravotni benefity pro spotiebitele

Termin "mineralni voda" dostal s novou legislativou Siroké spektrum definice, budeme-li tedy
mluvit o potencialnich zdravotnich benefitech musime brat v potaz, Ze pozitivni vliv miZou mit jen
nékteré vody a obecnd uplatnitelnost tvrzeni v ndasledujicim odstavci vyZzaduje dikladné;si

populacni studie k jejich Uplnému potvrzeni.

MinerdIni vody svysokym obsahem kalcia mlzou slouZit k prevenci osteopordzy. Otazka
vyuZitelnosti vapniku z téchto vod zatim nema definitivni jistou odpovéd, miZeme pouze fici, Ze
vzhledem k symportu vapniku a magnesia by mély byt preferovany spiSe vody s obsahem obou
téchto iontd soucasné. Toto tvrzeni podporuje i vyzkum vedeny Kozakaiem. Ten jako prvni prokazal
lepsi absorpci jak vapniku, tak hofciku, pokud jsou tyto ionty pfijimany pospolu. (KOZAKAI, a dalsi,
2002)

Vody s vy$sim obsahem siry, jsou prokazatelné projimavé. Jejich uplatnéni pfi chronické obstipaci
je Siroce znamé i laické verejnosti. Osmoticky mlZou rychlejsi priichod stfevem vyvolat rovnéz vody
bohaté na rozpustény chlorid sodny. Pfikladem takto pouZivané vody je Saratice. Bohatd jak na
sodik, tak na siru. Sodik, se sirou a magneziem v této mineralni vodé tvofi dvé soli "Epsomskou"
(MgS04 * nH20) a "Glauberovu" (Na2504 * nH20). Sirany zvysi obsah vody ve stfevé a tim zvétsi
objem stolice a urychli peristaltiku stfev. (YOUNES, a dalsi, 2019)

Prameny s vysokym obsahem Zeleza byly historicky vyuzivany k 1é¢bé anemie vzniklé na podkladu
nedostatku Zeleza ve stravé. Dnes nejsou lazefiské pobyty za timto ucelem tolik béZzné jako dfive a
k terapii se uziva spiSe Zelezo ve formé suplementu. Uplatnénim vod bohatych na Zelezo v |écbé
anemie se zabyvali rusti védci v 90. letech, jejich vyzkum se tykal primarné pramen( ve mésté
Minéralnyje Vody leZicim v Stavropolském kraji na jihozapadé Ruské federace. (KHEIFETS, a dalsi,
1994)
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K Ié€bé urolitidzy se pozivaji minerdlni vody zvysujici diurézu, jedna se o vody s vysokym obsahem
vapniku, hotéiku, drasliku, bikarbonatu, a naopak s nizkym obsahem chloridu sodného, ktery by
retenci vody v organismu stimuloval. Tyto minerdlni vody, nejenom Ze slouzi k udrZzeni dostatecné
glomerularni filtrace, ale taktéZz moc alkalizuji. Vétsina litiaz je na podkladé kyselych latek jako je
naptiklad kyselina mocova ¢i stavelany. Alkalizace moc¢i pomaha tyto latky efektivnéji rozpoustét a
odstranovat pryc ztéla. Hof¢ik ma navic litoprotektivni uUcinek v pripadé oxaldtovych kamend.
Hofrcik se vaze s oxalatem v dobfe rozpustny magnezium-oxalat, ktery je snadno vylou¢en moci.
Mineralni vody bohaté na vapnik mdzou zabranit tvorbé stavelanovych kamen( tim, Ze se ve stfevé
vapnik navaze na kyselinou stavelovou a zméni ji na Spatné rozpustny stavelan vapenaty, ktery pak
odchazi ztéla ven spolu se stolici. Diureticky efekt mineralnich vod plsobi anti-inflamatorné
v mocové trubici mechanickym odplavovdnim hnisu s pfitomnymi patogeny. Pfikladem [écCivé

mineralni vody pouzivané k 1é¢bé urolitiaz je Rudolfiv pramen. (KLADENSKY, a dalsi, 2021)

Mineralni vody ale nemusi mit pouze zdravotni benefity. Vody s vysokym obsahem sodiku mGzZou u
jedincl s jiz rozvinutou hypertenzi tento stav zhorSovat, tim Ze jejich konzumaci jedinci prekracuji
pro né jiz tak snizeny maximalni pfijem sodiku. Pokud neni tento vysoky pfijem vyvaZzen vysokymi
ztrdtami, napriklad pocenim v horkém prostredi, ¢i pfi fyzické aktivité, dochazi k retenci vody
vobéhovém systému a narlstu tlaku. Hypertenze je spojovan sezvySenym rizikem
kardiovaskularnich pfihod. (GRILLO, a dalsi, 2019)

Lidé s ledvinnou insuficienci by mély konzultovat konzumaci mineralnich vod se svym nefrologem.
U zdravého jedince nadbytek nékterého ziontl nepfedstavuje Zadné riziko. Konkrétni iont je
jednoduse z plazmy vyfiltrovan ledvinami a vyloucen spolu s moci. Pokud ale ledviny nefunguji
fyziologicky spravné jak ma, ¢i ma, snizenou funkci, hrozi riziko nardstu koncentrace daného iontu
v plazmé. Tento stav mze byt napfiklad v pfipadé drasliku ¢i vapniku Zivot ohroZujicim. (GRILLO, a
dalsi, 2019)

Zdravotni benefity Ci rizika spojena s konzumaci minerdlnich vod nejsou zdaleka kompletné
probadana zéna, kde neni zapotiebi zddnych dalSich studii. Dokazuje to vcelku revoluc¢ni c¢inska
studie, ktera pfisla s odvaznym tvrzenim, Ze konzumace vody s vysokym obsahem molekularniho

vodiku muZze snizit celkovy cholesterol v krvi pacientl s metabolickym syndromem.

Védecky kolektiv v ¢ele s Guohua Songe a Min Li z Univerzity v Shandongu Ciné, zkoumal vliv
konzumace uméle upravené vody obohacené na vysoky obsah dihydrogenu. Studie byla zaloZena
na faktu, Ze H2 je elektronovy donor a tim ma vysoké redukéni, antioxidacni a protizanétlivé
vlastnosti. Studie byla provedena na 20 pacientech s diagnostikovanym metabolickym syndromem
a prediabetem, s vysokym LDL a celkovym cholesterolem v krvi. Pacienti konzumovali 2 krat denné
500 ml vody vysoce obohacené o dihydrogen po dobu 10 tydnd. Uastnici mély 15 minut na vypiti
pfidéleného mnozstvi vody, aby nedoslo k vyrovnani obsahu volného vodiku. Dihydrogen byl
vytvoren za pouziti ¢Cistého metalického magnezia. Na konci vyzkumu byl u 18 pacienti zaznamenan
pokles LDL cholesterolu a celkového cholesterolu. Nartst LDL cholesterolu a celkového cholesterolu
byl zaznamenam pouze u jednoho pacienta, rovnéz jeden pacient nevykazal zadné vyznamné
zmény v sérovych lipidech. Pokles byl hlavné v apolipoproteinech apoB100 a apoE. Mechanismus

plUsobeni autofi vysvétluji pravé potencidlnim vlivem dihydrogenu na expresi apolipoproteind.
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Omezenim studie je mensi vzorek, taktéZ vsichni pacienti uz méli rozvinuty metabolicky syndrom. Z
20 pacientl bylo 10 kuraku, tedy méli pfitomny vyssi oxidacni stres v téle, coZz mohlo sehrat taktéz
roli ve vysledcich. Nesmime opomenout fakt Zze 1 | vody predstavuje podstatnou cast pitného
rezimu. Pacienti tedy mohli nepfimo redukovat svij pfijem alkoholu, ¢i slazenych napojl, toto
studie nebere nikterak v potaz. (SONG, a dalsi, 2013)

Jak vlastné nahlizi na minerdlni vody nékdo bez zdravotnického vzdélani a zda si uvédomuje veliky
rozdil v srovnani s povrchovou vodou v obsahu rozpusténych iontd je otazka, kterou si poloZili roku
2009 v Anglii.

Studie na Univerzité v Birminghamu zkoumala povédomi vefejnosti o benefitech balené mineralni
vody. Tento vyzkum podrobil 23 Gcastnik( rozhovoru, ve kterém volné odpovidali na otazky tykajici
se benefitl a vlivu na zdravi, motivacnich faktorl ke konzumaci balené minerdini vody,
enviromentalnich faktor( kolem balenych vod obecné. Vétsina ucastnik( odpovédéla, Ze mineralni
vody maji nékteré zdravotni benefity, nedokazali ale blize specifikovat jaké. Nejcastéjsi odpovéd’
znéla ze: "Maiji obsah zdravi prospésnych minerdlnich latek". Nékolik Géastnikd spojilo konzumaci
vody z plastovych oball s rozvojem rakoviny. Rovnéz poznamenali, Ze plastové lahve maji Skodlivy
dopad na Zivotni prostfedi. Za hlavni motivacéni faktory k ndkupu balenych vod obecné oznacili
dostupnost, cenu a chut. Potencialni zdravotni benefity skoncily az jako jeden z poslednich
motivacnich faktorl. Jedna z Géastnic uvedla, Ze motivacnim faktorem je pro ni podpora mistni
stacirny mineralnich vod. (WARD, a dalsi, 2009)

6.3. Dostupnost mineralnich vod na trhu pro spoti‘ebitele Ceské republiky
Spotieba mineralni vody k roku 2022 dle Ceského statistického GFadu predstavuje 51,7 litrd na
obyvatele. Jedna se o klesajici trend, jelikoZ spotifeba mineralni vody k roku 2012 predstavovala 63
litrd na obyvatele. Tento trend ekonomové vysvétluji prechodem lidi na vyrobu domaci sodovky za
pomoci kuchyriskych automatd na syceni vody, toto tvrzeni ale nelze dolozit. (CSU, 2022)

Spolecnost Nielsen zabyvajici se prlzkumem ceského trhu uvadi, Ze 6 z10 prodanych litrd
nealkoholickych napojl pfipada na mineralni vody. (Nielsen Admosphere, 2019)

Statistika Evropské unie z roku 2016 tvrdi, Ze 32 % vSech spotifebovanych balenych napoja tvofi

pfirodni mineralni vody. (Eurostat, 2016)

Spole¢nosti distribuujici mineralni vody na trhu Ceské republiky je nékolik, ale hlavni dodavatelé
jsou bezesporu: holding Mattoni 1873, spole¢nost Kofola na poli staceni pfirodnich mineralnich vod

a spole¢nost Bohemia Healing Marienbad Waters v ramci |éCivé mineralni vody.

Holding Mattoni 1873 je nejvétSim vyrobcem a distributorem balenych nealkoholickych napojt
v regionu stfedni Evropy se sidlem v Karlovych Varech. Od roku 1994 holding vlastni italsky
podnikatel Alessandro Pasquale. SdruzZeni distribuuje napoje nadnarodni spolecnosti PepsiCo pro
Ceskou republiku, Rakousko, Slovensko. Mineralni vody pro ¢esky trh, které spole¢nost distribuuje
predstavuji: Mattoni, Magnesia, Podébradka, Dobra voda, Hanacka kyselka (Mattoni1873, 2023)
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Spole¢nost Kofola CeskoSlovensko je akciova spole¢nost zalozena roku 1993 ve které 2/3 vlastni
spole¢nost Aetos a 1/3 vlastnictvi prfipada minoritnim akcionardm. Sidli v Ostravé. Spole¢nost
vlastni ikonicky tradi¢ni kolovy ndpoj Kofola. Mineralni vody pro cesky trh, které spole¢nost
distribuuje predstavuji: Korunni, Ondrasovka, Saratice a 1é¢ivd mineralni voda Vincentka. (Kofola,
2023)

Bohemia Healing Marienbad Waters je mensi akciovd spolecnost navazujici na tradici stacirny
kniZzeciho rodu Lobkowiczl v Biliné. Spolec¢nost sidli v Marianskych Laznich. PGsobi primarné na poli
balneoterapie. Pro ¢esky trh distribuuje IéCivé minerdlni vody: Rudolfiiv pramen, Zajecicka horka,
dale lze na trhu sehnat |écCivé mineraini vody: Bilinska kyselka a Ferdinandlv pramen. (BHMW,
2023)

Nakup pfirodnich minerdlnich vod ani lécivych minerdlnich vod neni omezen vékovou hranici ani

vazan na konkrétni Zivnost, "mineralky" jsou tedy dostupné vsem potencionalnim konzumentdm.

Prirodni mineralni vody, IéCivé mineralni vody, balené vody, kojenecké vody a ostatni nealkoholické
napoje jsou od ledna roku 2024 zatizené dani ve vysi 21 % z celkové ceny. (GFR, 2024)

Pfirodni minerdlni vody jsou dostupné k roku 2019 v katalogu vSech "velkych obchodnich fetézc("

na Uzemi Ceské republiky. (Abych toto tvrzeni mohl podlozit, definuji pojem "velké obchodni
fetézce" jako supermarkety: Albert, Billa, Globus, Kaufland, Lidl, Penny, Tesco, Makro.) (Nielsen

Admosphere, 2019)
Lécivé mineralni vody nalezneme jen na nékterych pobockach téchto retézcl, spotiebitel je mize
najit v nékterych Iékarnach.

Pfirodni mineralni vody jsou doporucovany jako soucast denniho pitného rezimu vSem osobam bez
specifickych zdravotnich problému. Diky jejich unikatni chuti a obsahu rozpusténych iont(, jsou
zejména vhodné k pfimérenému popijeni osobami se snizenym pocitem Zizné, jako jsou napfiklad
lidé v starobnim dichodovém véku. (SZU, 2020)

Lécivé minerdlni vody nejsou urceny k trvalému zafazeni do pitného rezimu. SlouZi primarné

k balneoterapii po konzultaci s Iékafem majicim kompetenci k deskripci balneoterapie. (SZU, 2020)
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7.Jednotlivé ionty a jejich zastoupeni v mineralnich vodach
7.1.1. Sodik

Prvek fadici se mezi alkalické kovy, jednd se o hlavni extraceluldrni kationt. Referenéni hodnota
v plazmé se pohybuje okolo 137 — 143 mmol/Il. Primarnim zdrojem sodiku je chlorid sodny, tedy
kuchynska sul. Hlavni roli sodiku v téle je udrZzovani stalého mnozstvi tekutin v organismu. Zvyseny
pfisun sodiku je u zdravého jedince vyrovndn vylou¢enim v moci, ale u jedince s ledvinnou
insuficienci, ¢i endokrinologickym problémem muzZe vést k hyperhydrataci. Hyperhydratace se
klinicky projevuje jako otoky a narist télesné hmotnosti. ZadrZzovani sodiku v téle je spojovano
se zminénou ledvinnou insuficienci, tedy neschopnosti téla odstrafiovat nadbytecny sodik modi.
Hladina sodiku pfimo koreluje snartstem, ¢i poklesem osmolarity. Hlavni regulacnim
mechanismem vtéle jsou osmoreceptory v hypotalamu, které udrzuji stdlou sekreci
antidiuretického hormonu ze zadniho laloku hypofyzy. Antidiureticky hormon nasledné ovliviiuje
resorpci vody v distalnich tubulech ledvin, ¢imZ nepfimo reguluje i obsah vylou¢eného sodiku. Ke
zvySenym hladinam natremie muZe dojit i ndarazovou dehydrataci, pfi pobytu v prostfedi s vysokou
teplotou, i pfi zvysené fyzické aktivité. Klinicky vyznamna je rovnéZ dehydratace zplsobena
odpafovanim vody z mista rozsahlych popdlenin. Fyziologicky znatelnd dehydratace se projevi
ztratou nad 2,5 % télesné hmotnosti, suchosti kiiZe a sliznic, snizenym koZnim turgorem, migrénou,

apatii, anurii ¢i oligurii a pocitem Zizné. (SHRIMANKER, a dalsi, 2023)

Maximalni pfijatelné mnoZzstvi chloridu sodného, primarniho zdroje sodiku, pro zdravou populaci je

stanoveno Svétovou zdravotnickou organizaci na 5 g za den. (WHO, 2023)

Hypernatremii definujeme pfi narlstu koncentrace sodiku v plazmé nad 146 mmol/l. Primarni
pri¢inou hypernatremie je dehydratace, ta mliZze byt vyvolana popaleninami, zanéty se zvysenou
télesnou teplotou a excesivnim pocenim. Vysoké riziko hypernatremie je u novorozenca, kvdli jejich
nizké hmotnosti jsou vysoce nachylni na dehydrataci. Pfi hypernatremii dochazi k prechodu
intracelularni vody do plazmy se zvySenou osmolaritou, ¢imzZ hrozi riziko ruptury drobnych cév a
vnitfniho krvaceni. Korekce hypernatremie musi byt postupnad, pti rychlém podani fyziologického

roztoku hrozi pfechod na hyponatremii a vznik edému mozku. (MARTIN, 2004)

Hyponatremie je definovana pfi poklesu koncentrace sodiku v plazmé pod 134 mmol/l. Blize
specifikované patologie vyvolavajici hyponatremii jsou hypotyredza, porucha sekrece
antidiuretického hormonu, srdecni selhani, cirhéza jater. Primarnim rizikem spojenym
s hyponatremii je edém mozku. Vlivem sniZzené osmolarity plazmy dochazi k pfesunu vody do
prostfedi se zvySenou osmolaritou, tedy do vnitftku bunék. Buriky maji jen omezenou kapacitu, jak
mdZou zvysit svij objem, nastavd riziko bunééné lyze. ReSenim hyponatremie je podani
fyziologického roztoku, pfi jeho podavani ale musime dbat vysoké opatrnosti, jak jiz bylo zminéno
vysSe. Obecné doporuceni v interni mediciné pro navysovani natremie je o 10 mmol/l v prvnich 24
hodindch a o 18 mmol/l v nasledujicich 48 hodindch. Pokud bychom natremii zvySovaly
neprimérenou rychlosti, hrozi riziko demyelinizace nervového sytému. Osmoticky demyeliniza¢ni
syndrom je proces, pfi kterém dochazi k rychlé ztraté tekutiny z gliovych bunék vlivem rapidni
korekce osmolarity plazmy, v takovém pripadé gliové bunky ztraci objem a dochazi k naruseni

myelinovych pochev a rozvoji demyelinizace. Dale dochazi k naruseni tight junction, ¢imz je
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poskozena hematoencefalicka bariera, cozZ vede k pronikani cytokin a marker( zanétu do nervové
soustavy a pfispiva tak k vzniklému poskozeni. Symptomy jsou neurologické: mentalni zpomaleni,

apatie a delirium. Specificky cilenda |écba tohoto syndromu zatim neni stanovena. (MARTIN, 2004)

7.1.2. Sodik z pohledu sportovni mediciny

Béhem fyzické aktivity dochazi k dehydrataci se zvySenou natremii, i pfesto Ze pocenim dochazi ke
ztrdtdm sodiku, jsou ztraty tekutin daleko vyssi a tim padem osmolarita krevni plazmy stoupd. Tento
efekt ale byva Casto prebyt pocitem Zizné sportovce, ten zaéne excesivné pfrijimat hypotonickou
tekutinu, jako napfiklad Cistou vodu a mize dojit az k hyponatremickym staviim, zndmym taktéz
jako "otrava vodou". Tento stav nejéastéji nastava u ultra-vytrvalostnich disciplin, které trvaji déle
jak 6 hodin. (VENIAMAKIS, a dalsi, 2022)

Predzvésti tohoto stavu a varovnym signdlem pro sportovce muze byt: nauzea, kiece, rapidni
snizeni vykonu, bezbarva moc, neslany pot. Nutnost moceni je taktéz spojovana s hyponatremii,
nejenom Ze se jedna o obranny mechanismus téla, jak se zbavit prebytecné tekutiny a srovnat tak
osmolaritu, ale obsah natria ve plazmé rovnéz stimuluje aldosteron a vasopresin, tyto hormony jsou
antidiuretické a zabranuji tak moceni, ke kterému kvali poklesu téchto hormont dochazi. Dalsim
obrannym mechanismem u sportovce mUze byt zvraceni, kdy se télo aktivné snazi evakuovat obsah
Yaludku a zabranit tak vstfebani prebyte¢né vody a poklesu osmolarity plazmy. Re$enim
hyponatremického stavu v terénu je podani solnych tablet, nebo hypertonické tekutiny po malych
douscich. Ur¢ité stoji za zminku, Ze diagnostika hyponatremického stavu musi byt pfesna, nejlépe
za pomoci biochemické sady, aby se zabranilo zdaméné tohoto stavu za upal, ktery ma podobné
symptomy. Upal se totiz Fesi zcela opaénym zplsobem, tedy poddnim vétiiho mnoZstvi tekutin.
Zabranit hyponatremickému syndromu miZeme zvazenim sportovce na zacatku vykonu a nasledné
opakované béhem vykonu. Ztraty hmotnosti totiz budou pfiblizné odpovidat ztrdtam tekutin,
vzhledem k hypotonické povaze potu. Sportovec tak mlze tekutinu doplnit v adekvatnim mnozstvi,
¢imz zaroven i lépe podpofi svij fyzicky vykon. Pokud bychom sportovci zcela zamezili v pfijmu
tekutin, hrozi rozvoj hypotenze a potencialné i hypernatremicky stav. Opakovand hypotenze
vyvoland nedostatkem cirkulujici tekutiny, by rovnéz poskozovala ledviny a mohla by pfispivat
k vzniku ledvinné insuficience. Taktéz studie jiZ prokazatelné asociovali pokles télesné hmotnosti o
2 az 3 % s poklesem sportovniho vykonu. Dal$i moznosti, jak zabranit hyponatremickému, tak
hypernatrematickému stavu je konzumace tekutiny bliZici se svou osmolaritou krevni plazmé,
s adekvatnim zastoupenim poméru iontd sodiku a drasliku. Takovato tekutina mlze byt specificky
iontovy napoj, nebo specifickd minerdlni voda odpovidajici témto iontovym pozadavkdm. (BAKER,
2017)

Vyse zminény maximalni pfijem sodiku pro béznou populaci nemusi byt ve sportovni dieté
dostatecny, zvlasté pokud zvazime aktivniho atleta, cviciciho v horkém prostiedi s teplotami nad
30°C. Vzhledem k rozmanitosti teploty prostredi, typu fyzické aktivity, individualnimu télesnému
sloZeni a ztrdtdm tekutin odliSnym pro kazdého jedince, nebylo stanoveno konkrétni mnoZstvi
sodiku, které by mél profesiondlni sportovec pfijimat. Opét zde tedy plati "zlaté pravidlo" sportovni

vyZivy o individualizaci jidelnicku, se specifiky pro rlizné sporty. (SHIRREFFS, 2009)
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7.1.3. Sodik v mineralnich vodach na trhu Ceské republiky

Tabulka 12. srovndni obsahu sodiku v pfirodnich a IéCivych minerdlnich voddch dle analyzy sloZeni ze stranek vyrobci

Nazev mineralni vody Obsah rozpusténého sodiku v mg/I
Dobrd voda 11,3
Handacka kyselka 323
Korunni 96
Magnesia 6,2
Mattoni 70
Ondrasovka 29,5
Podébradka 464
Saratice 2117
Vincentka 2330
Rudolfliv pramen 86,1
Zajecickd horka 1550

Zdroje: https.//www.dobra-voda.cz/o-nas; https://www.hanackakyselka.cz/vse-o-hanacke; https://www.korunni.cz/;

https://www.magnesia.cz/pramen-magnesie; https://www.mattoni.cz/pitny-rezim/proc-mattoni;

https://www.ondrasovka.cz/#ondrasovka-prirodni-vody; https://www.podebradka.cz/;

https://www.saratica.cz/#saratica; https://www.vincentka.cz/produkty/vincentka-07l/; https://rudolfuvpramen.cz/;
https://zajecicka.cz/

Pfirodni minerdlni vody maji Siroké spektrum rozpusténého sodiku. Dobra voda a Magnesia
obsahuji nejméné. Budeme-li vychazet z obecnych doporuceni pro hypertenzni pacienty a pacienty
po prodélané kardiovaskularni pfihodé o snizovani pfijmu sodiku ze stravy, mizZeme jim doporucit
pravé tyto vody. U Magnesie navic naSe doporuceni lze podpofit nejnovéjSimi poznatky o
kardioprotektivité horciku, které zminuji v dolnich sekcich teoretické ¢asti prace. Naopak vody
s vysokym obsahem sodiku jako Hanacka kyselka, ¢i Podébradka mizou byt vhodné pro sportovce,
nebo osoby pohybujici se v horkém prostfedi jako jsou sklarny, ¢i pece. Témito vodami rovnéz Ize
obohatit svidj pitny rezim béhem horkych dni, kdy se vice potime. Vody s vyznamnym obsahem
sodiku by zfejmé nemély byt konzumovany osobami se sedavym zaméstnanim, které uz maji
rozvinutou hypertenzi, & ledvinnou insuficienci. Anomalii je Saratice, ta se fadi do pfirodnich
minerdlnich vod, ale ma velmi vysoky obsah sodiku a vyuzZiva se spiSe jako voda léciva k zastavé

obstipace, nikoliv jako hlavni soucast pitného rezimu.

Z tabulky €. 12. je patrné, ze vsechny lécivé minerdlni vody aZ na Rudolfiv pramen maji vysoky
obsah sodiku. Obecné doporuceni WHO zni sice, Ze bychom méli chlorid sodny ve stravé omezit. Pfi
posuzovanivod, ale musime zohlednit jejich uréeni primarné k balneoterapii a to v malém mnozstvi.
Vysoky obsah soli je v téchto vodach Zadouci, jelikoZ Zajecicka horka se pouZziva k zastavé obstipace
a vysoky obsah moftské soli ve Vincentce zase rozpousti hlen. Rudolfiiv pramen, jako jediny slouzi
k celodennimu piti, tedy piti okolo 2 litrd béhem terapeutického Useku, kdy pacient podstupuje
balneoterapii. (MARIANSKE LAZNE, 2020)
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7.2.1. Draslik

Prvek fadici se mezi alkalické kovy, jedna se o hlavni intraceluldrni kationt. Zhruba 98 % je uvnitt
bunék a pouze 2 % se nachdzeji extraceluldarné. Referenéni hodnota v plazmé se pohybuje okolo 3,8
— 5,4 mmol/l. Doporuéend denni davka se udava v rozmezi 2 aZz 3 g na den. Draslik se v burikach
vaze na bilkoviny a glykogen. Rovnéz hraje vyznamnou roli v energetickém metabolismu bunky,
podili se totiz na tvorbé a nasledném zpracovani adenosintrifosfatu. Kalemie je znaéné ovlivnitelnd
hladinou pH, pfi alkalémii se sniZuje a pfi acidémii se zvySuje. Hladiny kalemie maji rovnéz velky vliv
na myokard. Pfi hypokalemii dochazi k oplosténi T viny na EKG, k vzniku komorovych extrasystol,
svalové slabosti aZ paralyze dychacich svald a k paralytickému ileu. Hyperkalemie se
projevuje zvysenim a vyostfenim T viny na EKG a komorovou fibrilaci, ktera mlze prejit az v zastavu
srdce v diastole. RovnéZ dochazi k svalové slabosti a svalovym zaskublm zplsobenym poruchou
neuromuskularniho pfenosu. Nejvyznamnéjsi zdroj drasliku ve stravé predstavuje ovoce a zelenina.
Ve vysokych koncentracich se nachazi hlavné v bananech, kolem 360 mg na 100 g, v merurkach
kolem 260 mg na 100 g a jeho vyznamnym zdrojem jsou i brambory, které obsahuiji pfiblizné 400 mg
na 100 g. Nutno poznamenat Ze vsuSenych variantich téchto potravin je na 100 g jesté
koncentrovanéjsi, jelikoZ potraviny jsou zbaveny vody. Draslik reguluji mineralokortikoidy, hormony
kary nadledvinek steroidniho charakteru. Nejvyznamnéjsi mineralokortikoid pfi regulaci drasliku je
aldosteron. K jeho zvySené sekreci dochazi pfi hyperkalemii. Funkci aldosteronu je zvyseni resorpce
natria v distdlnich tubulech a stfevni sliznici, ¢imz se zvySuje i resorpce vody. Draslik je naopak
vlivem aldosteronu vylucovan v distalnich tubulech ledvin. K hyperkalemi dochazi, pfi ledvinné
insuficienci, kdy jej neni télo schopno vyloucit moci a pfi hromadném rozpadu bunék, kdy velké
intraceluldrni mnoZstvi pfichdzi do plazmy. Pfikladem mdzZe byt crush syndrom spojeny
s rhabdomyolyzou. Hypokalemie mlze mit plvod v refeeding syndromu, kdy je vlivem inzulinu
extracelularni koncentrace snizena, jelikoZ odchazi spolu s glukézou do bunky. Hypokalemii muze
rovnéz vyvolat pouZiti kalium nesetticich diuretik. (SHRIMANKER, a dalsi, 2023)

7.2.2. Draslik z pohledu sportovni mediciny

PFi sportovnim vykonu a kontrakci svalovych bunék dochazi k uvolfiovani intracelularniho drasliku
z myofibril do krve, toto vede k narlstu drasliku vséru, tedy extraceluldarné, ale k poklesu
intracelularniho ve svalové burice. Diky narGstu drasliku v okolnich cévach dochazi k vazodilataci a
ke svalu se tak dostane vice kysliku, rovnéz nezbytného pro aerobni metabolismus, vice substratu
v podobé glukdzy pro svalovou préci a vice odpadd metabolismu, jako napfiklad laktat je takto
odvedeno pryc¢ z bunky. (MCKENNA, a dalsi, 1996)

Tento jev probiha protichtdné k praci sodno-draselné pumpy. Ta za spotieby ATP, uvolriuje z buriky
3 ionty sodiku a ziskava 2 ionty drasliku z extracelularniho prostoru, ¢imz hladinu intracelularniho a
extracelularniho drasliku navraci. V trénovaném svalu muize byt az o 15 % vice sodno-draselnych
pump. Chronickd neaktivita svalu je naopak doprovazena poklesem sodno-draselnych pump, coz
bylo dokazano na studiich se zvifecimi subjekty. Draslik je v burice nutny pro metabolismus glukdzy,
produkci enzymU adenosin trifosfatdza a pyruvat kinaza. Nedostatek drasliku v burnce vede

k mechanismu svalové Unavy. Draslik v plazmé navic stimuluje sekreci inzulinu ze slinivky, ¢imz
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neprimo umocnuje schopnost téla vyuZivat glukdzu jako energeticky substrat. (LINDINGER, a dalsi,

1991)

7.2.3. Draslik v mineralnich vodach na trhu Ceské republiky

Tabulka 13. srovndni obsahu drasliku v pfirodnich a lécivych minerdlnich voddch dle analyzy sloZeni ze stranek vyrobct

Nazev mineralni vody Obsah rozpusténého drasliku v mg/|
Dobra voda 10,7
Handcka kyselka 24,5
Korunni 23,6
Magnesia 1,4
Mattoni 18
Ondrasovka 1,6
Podébradka 58,5
Saratice 29
Vincentka 125
Rudolfdv pramen 11,21
Zajecickd horka 768

Zdroje: https.//www.dobra-voda.cz/o-nas; https://www.hanackakyselka.cz/vse-o-hanacke; https://www.korunni.cz/;

https://www.magnesia.cz/pramen-magnesie; https://www.mattoni.cz/pitny-rezim/proc-mattoni;

https://www.ondrasovka.cz/#ondrasovka-prirodni-vody; https://www.podebradka.cz/;

https://www.saratica.cz/#saratica; https://www.vincentka.cz/produkty/vincentka-07l/; https://rudolfuvpramen.cz/;

https://zajecicka.cz/

Pfirodni minerdlni vody aZ na Podébradku neobsahuji vyznamné mnoiZstvi drasliku. Jak je ale
zminéno vyse tento obsah drasliku v Podébradce jde ruku v ruce se zvySenym mnozstvim sodiku.
Doporucit tuto vodu jako potencialni zdroj drasliku mizeme tedy jen urcité ¢asti populace. Draslik
se spotfebovava pfi zpracovavani glykogenu a k sacharidovému metabolismu. Vétsina sportovnich
diet, zvlasté pak u vytrvalostnich sportovcl jako jsou cyklisté ¢i maratonci, je zaloZzend na vysoko
sacharidovém pfijmu. Doplnit draslik pomoci této vody spolu se sodikem predstavuje jednu
z moznosti, jak glukozovy metabolismus téchto sportovcd podpofit.

Z léCivych mineralnich vod maji vyssi obsah drasliku Vincentka a Zajecicka horka, tyto vody se oviem
konzumuji ve velmi malém mnozstvi. Mzeme fici, Ze obsah drasliku v téchto vodach stabilizuje
hladiny tohoto iontu v téle, nelze je ale povaZzovat za hlavni zdroj v dieté. Navic u Zajecické horké
musime brat v potaz jeji projimavé ucinky, které urychluji peristaltiku a miZou celkové vstiebani

drasliku zhorsovat.
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7.3.1. Hor¢ik

Prvek s nizkou hmotnosti, fadici se mezi kovy alkalickych zemin, jedna se o druhy nejpocetnéjsi
intraceluldrni kation v lidském téle. Zhruba polovina veskerého hor¢iku se nachazi v kostech, rovnéz
zastupuje vyznamnou roli v regulaci vstupu vapniku do buriky. Referenéni hodnota v plazmé se
pohybuje okolo 0,7 — 0,9 mmol/l. Doporuéena denni davka predstavuje 375 mg na den. Hlavnim
zdrojem hoftciku ve stravé je zelenina, respektive "zelend" zelenina. Hot¢ik totiz slouzi, jako centralni
molekula chlorofylu, ktery v rostliné podnécuje fotosyntézu. Horcik se dale nachazi v semenech
s vysokym obsahem tuku, ceredliich, rybdach a mase. Horcik ve formé siranu horec¢natého, je hojné
vyuzivan v léCivych mineralnich vodach pro jeho projimavé Gcinky, jako prevence obstipace. Hladina
magnesemie Uzce souvisi s drazdivosti prenosu na nervosvalové ploténce. Horcik rovnéz hraje
nezastupitelnou roli pti zpracovani glukdzy na energii a tvorbé glykogenu. Hypomagnesemie muze
nastat pfi chronickych stfevnich onemocnénich, ¢i malabsorpéniho syndromu vlivem snizené
absorpce ze stravy. Dale rovnéz zvySenou sekreci pti zvySené dlouhodobé fyzické aktivité, nebo
v ramci laktace. Somaticky se hypomagnesemie bude projevovat spazmy, az tetanii kosternich svall
pfi kritickém nedostatku. Mezi ptiznaky hypomagnesemie patfi, i psychické projevy jako nervozita,
deprese a migréna. Hypermagnesie je stav vazany na neschopnost téla vyloucit prebytecny hofcik,
prikladem takovychto stavu je ledvinna insuficience, ¢i endokrinopatie. Nadbytek hot¢iku mlze byt
umocnén, kdyZ pti téchto stavech dochazi k jeho neuvazenému dopliiovani v podobé Iékl ci
potravinovych suplement(. Hlavni projevy hypermagnesemie jsou svalova slabost, nauzea, pokles
krevniho tlaku a bradykardie, ktera maze prejit az v zastavu srdce. (SCHUCHARDT, a dalsi, 2017)

7.3.2. Hor¢ik z pohledu sportovni mediciny

Hofrcik se aktivné ucastni procesu rlstu burky, glykolyzy a proteosyntézy, je faktorem mnoha
enzymatickych reakci. Hofcik se rovnéz vaze na ATP komplex a tvofi s nim energeticky substrat pro
svalovou a nervovou praci. Pri fyzické aktivité zaznamenavame znatelny pohyb hofciku v téle na
misto aktudlni potfeby, ku prikladu pfi svalové préaci se horcéik presouva do pracujiciho svalu.
Kratkodobd svalova prace snizi sérovy hofcik, tento proces je ovSem v rychlosti vyrovnan a
magnesemie se dokonce zvedne nad plivodni Uroven. Horcik taktéz prispiva k udrzeni normalni
draZdivosti nervosvalové ploténky. Suplementace hofciku se setkala s pozitivnim vlivem u Zen
v dlichodovém véku, kdy doslo k prokazatelnému zlepseni testu vstavani ze Zidle. Pozorovana
asociace je rovnéz u poklesu kreci téhotnych Zen. Suplementace hotcéiku je taktéZz spojovdna
s narlstem sportovniho vykonu, ale parametry jako pokles laktatu v krvi, zvySeni srdecni frekvence,
¢i narGst VO2max, které by slouzZily jako prokazatelny dlkaz vyssi vykonosti, nebyli u lidi
zaznamenany. (ZHANG, a dalsi, 2017)

Studie na zvifatech, pfi které nutili k plavani skupiny piskomill ukazala pokles laktatu u skupiny,
kterd dostala 90 mg magnezium sulfatu 30 minut pred vykonem, oproti kontrolni skupiné.

Suplementovana skupina taktéz méla zvysenou sérovou glukozu. (CHEN, a dalsi, 2010)

Narast krevni glukdzy prokazaly i predeslé studie na krysach nucenych k fyzické aktivité. Krysy mély
onu glukézu v séru zvednutou dlouhodobé i po ukonceni fyzické aktivity, coZz ukazuje na mozny

pozitivni efekt v reparaci svalové tkané. (CHEN, a dalsi, 2009)
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Jiz zminované studie na lidech, kupfikladu studie s praktikanty bojového uméni, kdy jedna skupina
dostavala suplementaci hor¢iku a druhd nikoliv, sice ukazala lepsi zlepseni vykonu u skupiny, co
onen hofcik dostdvala, ale méfitelné hladiny laktatu v krvi se navzajem neliSily. (CINAR, a dalsi,
2008)

Vyzkum provadény na maratoncich po dobu 4 tydnl pfed maratonem a 6 tydn( po maratonu,
nenaméfil zadné rozdily v zlepSovani u skupiny uZivajici hofcik ve formé suplementu oproti
kontrolni skupiné. (TERBLANCHE, a dalsi, 1992)

Dalsi studie ukdzala narlst sily kolenni extenze a rotace trupu u postarSich muzl, jind zase
prokazatelny vliv na silu Uchopu u aktivnich profesiondlnich atletl. Naproti tomu jiné studie
vykazovaly zanedbatelné rozdily, ve vysledné celotélové sile. Studie provadéna na obéznich Zenach
ve stfednim véku neprokazala Zadny vliv suplementace hofciku na silu Uchopu a silu extenze v
kolennim kloubu. Pokud zohlednime vsechny studie miZeme najit asociaci mezi mirnym nartstem
sily a suplementaci hotciku, ale pro prokazatelnéjsi vysledky je zapotrebi velké populacni studie.
Potencialni narast sily mize byt zplsoben vlivem hoféiku ve zminovanych drahach zpracovani
glukdzy Hofrcik taktéz slouzi jako kofaktor enzymu kreatin kindza. Nizko hofcéikova dieta, znamenaje
konzumace vysoce zpracovanych potraviny bez dostatku ovoce a zeleniny je jednim z hlavnich
rizikovych faktor(i rozvoje diabetu 2. typu. Absence vlivu hotéiku na spravnou glykolyzu, mize
v tomto procesu sehrat vyznamnou hrat roli. (ZHANG, a dalsi, 2017)

7.3.3. Hoi¢ik v mineralnich vodach na trhu Ceské republiky

Tabulka 14. srovndni obsahu horciku v pfirodnich a léCivych minerdlnich voddch dle analyzy sloZeni ze stranek vyrobct

Nazev mineralni vody Obsah rozpusténého hofciku v mg/I
Dobra voda 8,6
Handcka kyselka 122
Korunni 26
Magnesia 170
Mattoni 22,3
Ondrasovka 24,8
Podébradka 63
Saratice 861
Vincentka 16,9
Rudolfdv pramen 138
Zajecickd horka 6260

Zdroje: https.//www.dobra-voda.cz/o-nas; https://www.hanackakyselka.cz/vse-o-hanacke; https://www.korunni.cz/;

https://www.magnesia.cz/pramen-magnesie; https://www.mattoni.cz/pitny-rezim/proc-mattoni;

https://www.ondrasovka.cz/#ondrasovka-prirodni-vody; https://www.podebradka.cz/;

https://www.saratica.cz/#saratica; https://www.vincentka.cz/produkty/vincentka-07l/; https://rudolfuvpramen.cz/;
https://zajecicka.cz/

Z ptirodnich mineralnich vod jako nejlepsi zdroj hofc¢iku vychazi Magnesia a Hanacka kyselka. Obé
vody poskytuji konzumentovy nékteré vyhody, které druha nemd. Magnesia obsahuje o néco vice
celkového hofciku pfi velmi nizkém obsahu sodiku. Hanacka kyselka zase vice vapniku a tim lepsi
vstiebatelnost horc¢iku, ale vcelku vysoky obsah sodiku. Obecné muiZeme doporucit Magnesii

osobam s dietnim pozadavkem na snizZeni sodiku a navySeni horciku, jako jsou hypertenzni pacienti.
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Hanackou kyselku pak osobam se zvySenym kombinovanym narokem na ptijem horciku a sodiku,

jako jsou jiz zmifovani sportovci, ¢i osoby s vysokou fyzickou aktivitou.

ZajecCicka horka ma velmi vysoky obsah hoirciku diky "Epsomské soli" (MgS0O4 * nH20). Na otazku
vyuZitelnosti tohoto hotéiku jsem ale nedohledal Zadnou studii. Tato sll slouZi primarné jako
osmotické projimadlo. Predpokladam tedy, ze vyuzitelnost nebude pfilis velka diky zrychlenému
prichodu traktem, navic tato voda se uZiva v balneoterapii v malém mnoistvi 200 ml na den. Za
vyborny zdroj hofciku z 1éCivych minerdlnich vod mlZeme povaZovat Rudolflv pramen. Ten ma

idealni pomér horciku s vapnikem, pro dobrou vstrebatelnost, pfi nizkém obsahu sodiku.

7.4.1. Vapnik

Prvek fadici se mezi kovy alkalickych zemin, primarné zastoupen extraceluldrné. SlouZi pro
umoznéni mezibunécné signalizace a jako anorganicka ¢ast zubd, nehtl a kosti, kde je uloZzeno 99 %
télesnych zasob vapniku. Referenéni hodnota v plazmé se pohybuje okolo 2,25 — 2,75 mmol/I.
Doporucena denni davka je znacné variabilni. Pro zdravého dospélého jedince se doporucuje
1000 mg na den. PFi rychlém vyskovém rlstu, tedy obdobi od 11 do 21 let je denni doporucena
davka stanovena na 1200 mg na den. Davka 1200 mg na den je rovnéz doporucena pro kojici a
téhotné Zeny. V pozdnich letech Zivota dochazi k poklesu schopnosti absorpce vapniku ze stieva,
rovnéz probiha senilni involuce kosti, proto je doporu¢end denni davka nad 65 let stanovena na
1500 mg na den. Zdrojem kalcia ve stravé jsou hlavné mlécné vyrobky, sekundarni dobfie
vstfebatelnym zdrojem jsou ryby s jedlymi kostmi, jako napfiklad sardinky, an€ovic¢ky a vyznamny
obsah kalcia je i ve vejcich. Konzumace mlécnych vyrobkid se ukazala jako protektivni faktor pfi
rozvoji osteoporodzy. V ramci rostlinnych zdroj vapniku nardzime na problém vyskytu kyseliny
fytové v rostlindch. Kyselina fytova tvofi nerozpustné komplexy s vapnikem, fosforem a zinkem.
Timto prokazatelné sniZuje resorpci vapniku ze stfeva. Volba cisté rostlinnych zdroj(, je spojovéna
s vétSim rizikem rozvoje osteopordzy. K osteopordze dochdzi pfi dlouhodobych snizenych hladinach
kalcemie v krvi, kdy je v reakci na tento stav vapnik uvolfiovan do krve odbouravanim kosti. Akutni
hypokalcemie mizZe nastat pfi ledvinné insuficienci, ¢i po transfuzi krve s protisrazlivym citratem,
ktery vyvaze véapnik. Ke klinickym ptiznaklim hypokalcemie patfi paréza aZ tetanie, dusnost,
bradykardie a poruchy srazlivosti krve. Vapnik totiz hraje vyznamnou roli v koagulacni kaskadé a
jeho absence vede k naruseni premény protrombinu na trombin. Hyperkalcemie, tedy opacny
akutni stav k hypokalcemii, se projevi poklesem drazdivosti nervosvalové ploténky, slabosti a mlze
dojit az k srde¢ni zastavé v systolické fazi. Hyperkalcemie je vétSinou projevem osteolytickych
metastdz, které odbourdvaji kost ve zvySené mife a tim vysoce zvysuji kalcemii, ¢iv dasledku
naruseni regulacniho mechanismu pro metabolismus vapniku. Vapnik je regulovan v téle pomoci
osy tfi hormon( na dvakrat hydroxylovaného funkcniho vitaminu D, parathormonu a kalcitoninu.
Neaktivni formu vitaminu D budto pfijmeme ze stravy, nebo vytvofime endogenné v klZi za
pUsobeni ultrafialového zareni ze slunce. Tato neaktivni forma nasledné projde dvakrat hydroxylaci,
nejdfive v jatrech pozdéji v ledvinach. Aktivni forma tohoto vitaminu zvana kalcitriol, zvySuje
resorpci vapniku a fosfatl z tenkého stfeva, rovnéz startuje uvolfiovani kalcia z kosti a spousti
naslednou remodelaci kosti. Parathormon, jak jiz ndzev napovida, je hormonem stitné Zlazy, ktery
zlepSuje propustnost vapniku a fosfatu do bunky. ZvySené se syntetizuje pfi hypokalcemii, aby

hladinu vapniku v krvi zvedl|, naopak béhem hyperkalcemie je inhibovan. Dale pUsobi v ledvinach,
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kde zvySuje zpétnou resorpci vapniku a hofciku. Rovnéz stimuluje hydroxylazu v ledviné, ktera
nasledné hydroxyluje neaktivni formu vitaminu D. Parathormon umocnuje odbouravani kosti a
uvolfovani vapniku do krve, ¢imzZ kalcemii zveda. Kalcitonin, hormon tvofeny parafolikularnimi
bunikami Stitné Zlazy pfi zvySené kalcemii a hyperkalcemii, aktivné zvySuje vyluovdani vapenatych
iontl a fosfatu v ledviné, ¢imz kalcemii sniZuje. PUsobi taktéZ v kosti, kde zastavuje odbouravani
vapniku a jeho uvolfiovani do krve. (MALMIR, a dalsi, 2020)

7.4.2. Vapnik z pohledu sportovni mediciny

V sportovni vyZivé hraje vapnik duleZitou roli. P¥i fyzické aktivité je kost namahdana a adaptaci téla
na tento proces je zvysSeni hustoty kosti, k éemuz je nutny adekvatni prijem vapniku a fosforu.
Vapnik je navic jeden z iont(, ktery z téla odchazi potem, taktéz je nezbytny pro svalovou kontrakci.
Jedna z moZnych cest, jak vyhovét zvySenym pozadavkim na pfijem vapniku, spociva ve zvyseni
konzumace mlécnych vyrobk(, ty nejenom Ze jsou zdrojem dobfe vstfebatelného kalcia, ale
zaroven sportovci poskytuji plnohodnotné proteiny, s vysokym obsahem aminokyselin leucinu a
izoleucinu. Tyto aminokyseliny jsou znacné anabolické, tim Ze stimuluji mTOR. Mlécné vyrobky
rovnéz obsahuji vitaminy skupiny B nutné pro metabolismus bilkovin. Dal$i moZnosti, jak splnit tyto
pozadavky je pfima suplementace. Vapnik miZeme doplriovat hned v nékolika formach s odlisnou
absorpci: kalcium karbon s vstifebatelnosti 36 az 42 %, kalcium acetdt a kalcium laktat se
vstrebatelnosti 28 az 36 %, kalcium citrat se vstrebatelnosti 27 az 33 % a kalcium glukonat se
vstrebatelnosti 24 aZ 30 %. Podle dostupnych informaci je vapnik nejvice lékafsky predepisovana
minerdlni latka k suplementaci na svéte. Toto snadno vysvétlime celosvétovym vysokym vyskytem
osteopordézy u postmenopauzalnich Zen. Rovnéz pravé Zeny ve vrcholovém sportu jsou na deficit
kalcia vysoce nachylnou skupinou. Takzvana Zenska atletickd tridda, tedy porucha pfijmu potravy,
amenorea a osteopordza, spolu s chronickym overtraining syndromem a RED-S syndromem u muzd
predstavuji tfi hlavni sméry kam preventivni sportovni medicina mifi svou pozornost. U sportovkyn
trpicich amenoreou se doporucené mnozstvi vdpniku zvedd na 1500 mg na den. Naruseni
menstruaéniho cyklu je spojeno s narusenim hladiny estrogen(, coz vede k zvySené nachylnosti na
rozvoj osteopordzy. (KUNSTEL, 2005)
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7.4.3. Vapnik v mineralnich vodach na trhu Ceské republiky

Tabulka 15. srovndni obsahu vapniku v prirodnich a léCivych minerdlinich voddch dle analyzy sloZeni ze stranek vyrobcu

Nazev mineralni vody Obsah rozpusténého vapniku v mg/I
Dobrd voda 6,0
Handacka kyselka 175
Korunni 70
Magnesia 70
Mattoni 74
Ondrasovka 210
Podébradka 158
Saratice 268
Vincentka 231
Rudolfliv pramen 282
Zajecicka horka 487

Zdroje: https.//www.dobra-voda.cz/o-nas; https://www.hanackakyselka.cz/vse-o-hanacke; https://www.korunni.cz/;

https://www.magnesia.cz/pramen-magnesie; https://www.mattoni.cz/pitny-rezim/proc-mattoni;

https://www.ondrasovka.cz/#ondrasovka-prirodni-vody; https://www.podebradka.cz/;

https://www.saratica.cz/#saratica; https://www.vincentka.cz/produkty/vincentka-07l/; https://rudolfuvpramen.cz/;
https://zajecicka.cz/

Zdrojem dobfie vstiebatelného vapniku z pfirodnich mineralnich vod jsou jiz zmifované vody
Handcka kyselka a Magnesia, diky pfidruzenému obsahu hofciku, které zlepsuje absorpci. Vysokym
obsahem rozpusténého vapniku se rovnéz vyznacuje Ondrasovka, ktera je jinak vcelku chudsi na
ostatni ionty. Tato voda muZe byt prospésna u pacientl s ledvinnou insuficienci, ktefi pres ledviny
se zhorSenou funkci ¢asto vapnik ztraci, ale zaroven zadrZuji draslik, sodik a fosfaty. Podébradka ma
taktéz znacny obsah vapniku, tuto vodu zase miiZzou vyuzit sportovci, jelikoz vapnik je nezbytny pro

svalovou kontrakci.

Vsechny léc¢ivé mineralni vody jsou kvili vysoké mineralizaci bohaté na vapnik. Za vyborny zdroj
vapniku mlzZeme s jistotou povaZovat Rudolflv pramen, ten se i vyuZiva jako doplrkova lécba
osteoporézy. Vapnik v této vodé télo dobfe vstreba, protoze se je v idedlnim poméru s horcikem.
Tvrdost vody, tedy obsah vapniku a hofciku podle nejnovéjsich studii maze hrat vyznamnou roli
v prevenci kardiovaskularnich prihod. Vice o tomto tématu naleznete v dolni sekci teoretické casti

prace.

7.5.1. Chlor

Prvek patfici mezi halogeny, v téle je hlavnim extracelularnim aniontem, udrZuje stalé pH plazmy,
kde tvofi "kyselou" slozku, pfi jeho poklesu dochazi k alkaléze, naopak pfi nadbytecné retenci
dochazi k acidéze. Chlor je nezbytny pro syntézu kyseliny chlorovodikové v zaludku, ktera stépi
bilkoviny na jednotlivé peptidy a dezinfikuje stravu od biologickych patogen(i. Peroxid vodiku
obsaZeny v granulocytech fagocytujicich bilych krvinek, je taktéz syntetizovan z chlornych aniont(.
Referenéni hodnota v plazmé se pohybuje okolo 98 — 107 mmol/l. Pfijem chlorid( ve stravé
neoddélitelné patti k prijmu sodiku v podobé chloridu sodného, tedy kuchynské soli. Regulace
chloridll je Uzce véazdna na regulaci sodiku. Hyperchloridemie, byva casto ve spojitosti

s hyponatremii, dehydrataci a poklesem bikarbonat(, vznika tak metabolicka acidéza. Dalsi moZnou
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pricinou hyperchloridemie je ledvinnd insuficience, iatrogenni preddvkovani fyziologickym
roztokem, ¢i tézké prajmy spojené s nehrazenou ztratou tekutin. Hypochloridemie vede
k metabolické alkaldze, jejiz pfi¢ina vznika opakovanym zvracenim, ¢i odsatim Zaludecdnich $tav.
V obou téchto ptipadech nastdva na podkladu poklesu kyseliny chlorovodikové. Hypochloridemie
rovnéz muizZe pochazet z ledvinné insuficience, ¢i dédiéného autozomalné recesivniho onemocnéni
zvaného cysticka fibréza, v obou téchto pfipadech na principu zvySeného vylucovani, u ledvinné
insuficience poskozenymi ledvinami, u cystické fibrézy potem, kvili mutaci v chloridovém kanalku.
(SHRIMANKER, a dalsi, 2023)

7.5.2. Chlor z pohledu sportovni mediciny

Ztraty chloridd pfi fyzické aktivité jsou Uzce napojeny na ztraty sodiku v podobé vylucovaného
chloridu sodného potem. Ke ztratdm chloridl mize také dojit, pti silném opakovaném zvraceni
vyvolaném napfiklad Upalem, ¢i podrazdénim Zaludku pfi vytrvalostnim vykonu. Chloridova
dysbalance nema vlastni specificky klinicky obraz a témér vidy je doprovazena néjakou primarni
iontovou poruchou jako napfiklad hyponatremii. LéCba poruchy chloridové rovnovéha je stejna jako
IéCba ke korekci natremie. Chloridy sice zasahuji do rovnovahy pH, ale naruseni chloremie byva
pozvolné a neni natolik Zivot ohroZujicim stavem jako naruseni natremie, kterou je nutné resit
okamzité a prednostné. Deficit chloru ze stravy se vyskytuje velmi vzacné a sportovni vyZiva se na
néj nezaméruje. (BAKER, a dalsi, 2019)

7.5.3. Chlor v mineralnich vodach na trhu Ceské republiky

Tabulka 16. srovndni obsahu chloru v prirodnich a léCivych minerdlnich voddch dle analyzy sloZeni ze stranek vyrobct

Nazev mineralni vody Obsah rozpusténého chloru v mg/|
Dobrd voda 1,01
Handcka kyselka 188
Korunni 12,7
Magnesia 3,7
Mattoni 11,2
Ondrasovka 6,3
Podébradka 400
Saratice 261
Vincentka 1690
Rudolfliv pramen 42,7
Zajecicka horka 279

Zdroje: https.//www.dobra-voda.cz/o-nas; https://www.hanackakyselka.cz/vse-o-hanacke; https://www.korunni.cz/;

https://www.magnesia.cz/pramen-magnesie; https://www.mattoni.cz/pitny-rezim/proc-mattoni;

https://www.ondrasovka.cz/#ondrasovka-prirodni-vody; https://www.podebradka.cz/;

https://www.saratica.cz/#saratica; https.//www.vincentka.cz/produkty/vincentka-07l/; https://rudolfuvpramen.cz/;
https://zajecicka.cz/

Vysoky obsah chloru v kazdé prirodni mineralni vodé souvisi s vysokym obsah sodiku, je tomu tak
protoze chlor primarné nalezneme jako soucast chloridu sodného, kuchyriské soli. Vody bohaté na

chlor koreluji s vodami bohatymi na sodik, tedy vody Podébradka, Hanackd kyselka a Saratice.

V [écivych mineralnich vodach nalezneme rovnéz vysoky obsah chloru vzdy v pritomnosti vysokého

obsahu sodiku, kvali stejnému principu. Nejbohatsi na chlor je Vincentka, jedna se totiz o vodu
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mofského plvodu. Tento vysoky obsah soli se vyuziva k rozpousténi hlenu pfi inhalaci této vody,
nebo pfi jejim kloktani. Morsky plvod Vincentky také vysvétluje jeji unikatné vysoky obsah iontl
jodu, ktery v jiné pfirodni mineralni vodé ani lé¢ivé mineralni vodé na Gzemi Ceské republiky
nenajdeme. V Zajecické hotké obsah soli zvySuje mnozstvi vody ve stfevech po vypiti a ulevuje od

obstipace. Rudolfliv pramen ma nizky obsah soli, coZ podporuje jeho diuretické plsobeni.

7.6.1. Fluor

Nejlehci z halogend, v lidském téle hraje roli stopového prvku, nejvétsi obsah fluoridd je v zubech,
a kostech, pfiblizné 99 % z celého lidského téla. Doporucena denni davka fluoridl ¢inni 3 az 4 mg.
Hlavnim zdrojem fluoru je obohacend voda, zubni pasta a fortifikovana kuchynska sal. Fluorem
zacala byt obohacovéana voda po zjisténi korelace dostatecného pfijmu fluorid( a poklesu kazivosti
chrupu. Fluoridace pitné vody na Gzemi tehdejsi Ceskoslovenské socialistické republiky zacala
v roce 1958 ve méstech Tabor a Brno. Roku 1967 bylo vydano doporuceni hlavnim hygienikem,
k fluoridaci vody na celém Gzemi odpovidajici obsahu fluoru 1 mg na litr. Projekt fluoridace byl
ukoncen roku 1993. Dodnes vodu obohacuje fluorem tfada vyspélych zemi jako Spojené staty
americké, Irsko, Australie, Velka Britanie. Mezi pfirodni pfirozené zdroje fluoru fadime mofrské rasy,
ryby a moFské plody. (DANCINGEROVA, 2011)

7.6.2. Fluor z pohledu sportovni mediciny

Jelikoz je fluor stopovym prvkem pevné vazanym v zubech a kostech, jeho ztraty pfi fyzické aktivité
jsou zanedbatelné. Otazkou sportovni mediciny je ovsem jeho dlouhodoby deficit z hlediska
spravné remodelace kosti a vlivu funkéniho skeletu na vykonnost. Tématem fluoru se zabyvala ve
své bakalarské praci nutricni terapeutka Hana Dancingerovd, pro podrobnéjsi informace odkazuji
tedy na jeji zpracovani tohoto tématu. (DANCINGEROVA, 2011)

7.6.3. Fluor v mineralnich vodach na trhu Ceské republiky

Tabulka 17. srovndni obsahu fluoru v pfirodnich a lécivych minerdlnich voddch dle analyzy sloZeni ze stranek vyrobct

Nazev mineralni vody Obsah rozpusténého fluoru v mg/I
Dobra voda 0,7
Handcka kyselka 0,5
Korunni 1,2
Magnesia 0,2
Mattoni 1,4
Ondrasovka 1,3
Podébradka 1,2
Saratice 1,26
Vincentka 2,99
Rudolfiiv pramen 0,07
Zajecicka horka 2,76

Zdroje: https.//www.dobra-voda.cz/o-nas; https://www.hanackakyselka.cz/vse-o-hanacke; https://www.korunni.cz/;

https://www.magnesia.cz/pramen-magnesie; https.//www.mattoni.cz/pitny-rezim/proc-mattoni;

https://www.ondrasovka.cz/#ondrasovka-prirodni-vody; https://www.podebradka.cz/;

https://www.saratica.cz/#saratica; https://www.vincentka.cz/produkty/vincentka-07l/; https://rudolfuvpramen.cz/;
https://zajecicka.cz/
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Prirodni mineralni vody se svym obsahem, az na Magnesii a Hanackou kyselku, pfiblizuji onomu
vySe zminénému doporuceni na obsah 1 mg na litr pro pitnou vodu. Konzumaci téchto pfirodnich
minerdlnich vod mizeme vynahradit chudy obsah floru ve vodé povrchové, ktera se jiz fluorem na
Uzemi neobohacuje Ceské republiky. PFirodni mineralni vody Ize tedy povaZovat za dobry zdroj
fluoru v dieté.

Z 1é¢ivych mineralnich vod opét vynikne Vincentka, ta je takto bohata na fluor ze stejného divodu
jako na jod, tedy pro jeji jiz zminovany mofsky plvod. Zajecicka hotka ma také vysoky obsah fluoru,
ale opét odkdzu na jeji konzumaci v malém mnoiZstvi pfi balneoterapii a na projimavé ucinky které

absorpci jednotlivych iontl nezlepsuiji.
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8. Strucna anatomie a fyziologie kardiovaskularniho systému

Kardiovaskularni systém je komplexni soustava Zil a tepen zprostfedkovavajici cirkulaci krve napfic
télem. MiZeme jej rozdélit na maly krevni obéh, ktery zprostfedkovava vyménu mezi srdcem a
plicemi a velky krevni obéh, ktery zajistuje vyménu krve mezi télem a srdcem. Dal$im moznym
délenim je na obéh tepenny, vedouci krev ze srdce a obéh Zilni vedouci krev do srdce. Tento systém
ma nékolik ukoll. Zprostredkovat prisun okyslicené krve do periferie a k cilovym organim a zajistit
tak, aby nedoslo k hypoxii a nasledné ischemii. Odvadét metabolity bunék, véetné oxidu uhli¢itého,
ktery vznika pfi energetickém metabolismu za pfitomnosti kysliku. Pfivadét substrat jako napriklad
glukdza a aminokyseliny pro zpracovani burikami. Dale ma funkci obranou, kterou obstarava bila
krevni fada a funkci endokrinni, zajisténi signalizace pomoci hormond. Pumpou pohybujici krvi
v systému je srdce. Ridicim mechanismem obéhu je sympatikus a parasympatikus, tedy vegetativni
nervovy systém. Sympatikus vede, jednak k srdci v podobé nervi kardiaci, kde zplsobuje zvyseni
srdecni frekvence, tak podél cév, kde navozuje vdzodilataci a vazokonstrikci. Parasympatikus je

veden pouze k srdci ve formé rami nervi vagii a srdeéni frekvenci snizuje. (VOJACEK, 2022)

Srdce se nachazi v dolnim mediastinu. Ventralné od néj je umisténo sternum. Lateralné naléha
k hildm plic, dorzélné k dolnimu jicnu a sestupné aorté. UloZeno je v osrdeéniku, vazivovém obalu
obsahujicim 15 aZ 20 ml Zlutavé tekutiny slouZici k zlepseni stah(l srdeénich sval(. Osrdec¢nik ma dvé
Casti perikard a epikard. Perikard vytvari otisk na plicich a je fixovan k branici a sternu. Epikard
obsahuje epikardiadlny tuk. Ten pokryvd samotny myokard a prochazeji jim korondrni arterie.
Topograficky miZeme srdce rozdélit na bazi a hrot. Hmotnost nehypertrofovaného srdce u
dospélého clovéka by méla predstavovat 0,45 % u muz( a 0,40 % u Zen. Interiér srdce délime na
pravou sifi, pravou komoru, levou sifh a levou komoru. Do pravé siné usti kranidlné vena cava
superior, ktera privadi odkysli¢enou krev z horni poloviny téla a distalné vena cava inferior, ktera
privadi odkyslicenou krev z dolni ¢asti téla. Odkysli¢ena krev jde pfes pravou trojcipou chlopen do
pravé komory, odkud putuje do truncus pulmonalis opatifeny semilunarni chlopni a nasledné je
sméruje do plic. Okysli¢ena krev z plic se vraci do srdce pfes plicni Zily do levé siné. Mezi levou sini
a levou komorou se nachazi dvoucipa chlopeni. Jakmile krev projde pfes dvojcipou chlopefi, je z levé
komory vypuzena do aorty pres aortalni chlopen. Nasledné putuje pfes aortalni oblouk do zbytku
téla. (VOJACEK, 2022)
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9. Vliv iontti na srdecni sval

kdy publikoval ¢lanek o mozném vyuziti magnezium sulfatu v prevenci anginy pectoris. Poukazoval
pfitom hlavné na diureticky efekt této soli a na pokles tlaku spojeny s mensim mnozstvim cirkulujici
tekutiny v obéhu. (GREW, 1697)

Pozdé&ji po ném v 60. letech 20. stoleti zacaly tuto myslenku provérovat studie na Svédské lékarské
univerzité v Solenu. (BIORCK, a dal3i, 1965)

Horcik ma schopnost myorelaxantu. Spazmus svaloviny drobnych cév mUzZe vést snadno k jejich
zUzeni a potencialnimu vzniku trombu. Trombus pak cestuje do koronarniho recisté, kde ucpe jednu
z vétvi a vyvola ischemii myokardu. Protektivni vlastnosti hor¢iku mlzou spocivat pravé v relaxaci
svalovych bunék endotelu cév a zabrdnéni spazmu. Role hofc¢iku pfi zpracovani ATP ma vliv na
hladiny vapniku a drasliku v krvi, které taktéz ovliviiuji myokard. (EISENBERG, 1992)

Nékteré studie na krysach ukazuji na pravdépodobny vliv hofciku v lipidovém metabolismu. Krysy
na nizko horcikové dieté vykazovali vyssi hladiny LDL cholesterolu nez krysy s dostatecnym pfijmem
ze stravy. Hladiny cholesterolu jsou asociovany jako jeden z hlavnich pfedpokladd pro rozvoj
aterosklerdzy. Nutno poznamenat, Ze dalSim predpokladem k rozvoji aterosklerézy je snizend
elasticita cév, ¢imz se opét vracime k vlivu hof¢iku na vazodilataci a relaxaci endotelu. Aterosklerdza
je prokazatelné vysoce rizikovym faktorem v rozvoji ischemické choroby srdecni. Horcik se nachazi,

jak jiz bylo uvedeno hlavné v zeleningé, ovoci a ofesich. (RAZZAQUE, 2018)

Populacni studie zabyvajici se stravovanim ve vyspélych zemich ukazuji na pokles konzumace téchto
komodit, pfi jejich ndhradé spotiebou potravin s nizkym obsahem hofciku a vysokym obsahem
chloridu sodného oznacovanych "fast food". (ANTONIAZZI, a dalsi, 2023)

Podle reportu World Heart Federation incidence kardiovaskularnich pfihod ve vyspélych zemich za
poslednich 30 let budto stoup3, stagnuje, ¢i neklesa uspokojivym tempem k rychlému rozvoji na
poli kardiologie. MUZeme tedy spekulovat o mozné korelaci, mezi poklesem hoiciku v dieté a
vyskytem kardiovaskuldrnich onemocnéni. (WHF, 2023)

Andrzej Mazur z Univerzity v Milané poukdzal na vliv hof¢iku v zanétlivém procesu. Provadél
vyzkum, kde umeéle vyvolal deficit hor¢iku u krys. Nékolik dni po tomto zasahu pozoroval celotélovy
zanét se silnéjsi aktivitou leukocytl a makrofagd, pfi zvysené produkci zanétlivych cytokind. Mazur
spekuluje, Ze hofcik zfejmé hraje roli v rovnovahach intracelularni hladiny vapniku. Ten, jak je jiz
znamo, slouzi k mezibunécné komunikaci, jeho narusena intracelularni hladina mohla souviset se
signalnimi drahami pro zanét. DalSim mechanismem pusobeni je vliv aktivity nékterych
proteolytickych enzymu, které slouZi k regulaci zanétu v zavislosti na hladiné magnesemie. Tato
skupina enzym odstranuje z krve nadbytecny fibrin, ten se Gcastni srazlivé kaskady, ktera je
napojena na zanétlivou reakci. Opét zde pokazuji na aterosklerdzu, pravé chronicky zanét endotelu

a infiltrace makrofagy je spoustécem k jejimu plnému rozvoji. (MAZUR, a dalsi, 2007)

Yves Rayssiguier v studiich provedenych s kraliky a opicemi vypozoroval zvySenou lipidovou infiltraci

cév na nizko hotcikové dieté, tento efekt pfisuzuje zvySené expresi adhezni molekuly cévnich
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bunék-1 (VCAM-1), tato molekula v reakci na prodéni krve zvySuje pfilnavost k cévni sténé.
(RAYSSIGUIER, a dalsi, 1993)

Normokalemie je kritickd k udrzeni normalni funkce srde¢niho svalu. Abnormalni hladiny drasliku
v krvi jsou prokazatelné spojeny s vyskytem arytmii. Draslik slouZzi jako hlavni prvek v regulaci rytmu
srde¢niho svalu. Podle Domenica Sica z Univerzity ve Virginii byly nizké hodnoty drasliku v séru
naméreny aZ u 20 % vSech hospitalizovanych pacient(. Pro hranici hypokalemie zvolil hodnoty pod
3,6 mmol/Il. Vétsina deficitnich pacientl se pohybovala v rozmezi 3 az 3,5 mmol/Il. Tito pacienti
vykazovali onemocnéni intestinadlniho traktu, ¢i ledvinnou insuficienci. Pravé jedinci s narusenou
regulaci hladiny kalemie pfi ledvinném selhani jsou nejnachylnéjsi na mozny rozvoj komplikaci, je
proto nutné namérené hladiny kontrolovat a srovnavat, popfipadé upravit stravu a pitny rezim
téchto pacientd. (SICA, a dalsi, 2002)

Vapnik hraje roli v signdlnich drahdch pro kontrakci myokardu. Intraceluldarné jsou uvolfovany
vapenaté ionty zsarkoplazmatického retikula pfi srdecni praci. K narGstu vapniku
v kardiomyocytech dochazi pti fazi systoly a k opétovnému poklesu hladiny pfi fazi diastoly. Pokud
by tyto hladiny byly naruseny dojde k neschopnosti srde¢niho svalu se relaxovat, ¢i kontrahovat,
coz vyusti v zastavu srdce. Pfes vyznamnou roli vapniku pfi srdec¢ni praci nebyly nalezeny korelace
fyziologického stavu vZdycky kardiomyocyttm k dispozici, diky jeho stalé, prisné regulované hladiné
v krevni plazmé. Dlouhodoby deficit vapniku ze stravy se tedy podepiSe na opérné soustavé
v podobé zhorSené mineralizace a rozvoje osteopordzy, na srdecni praci bude mit jen velmi maly
vliv. (MARKS, 2003)

35



10. Korelace mezi mineralizaci vody a Kkardiovaskularnimi
onemocnénimi

Budeme-li hovofit o mineralizaci vody budeme tim myslet primdrné jeji tvrdost. To znamena obsah
vapniku a hot¢iku, podle tohoto kritéria rovnéz délime vodu na "vodu tvrdou" a "vodu mékkou". P¥i
podrobnéjsim déleni mizeme vodu rozélenit do 5 stupnt tvrdosti na vodu velmi mékkou, mékkou,
stfedné tvrdou, tvrdou a velmi tvrdou. Podle aktudlnich norem platicich na Gzemi Ceské republiky,
se tvrdou vodou rozumi voda se sumou rozpusténého vapniku a hotéiku nad 2,51 mmol/l, za
mékkou se povazuje, pokud tato suma neprekroci 1,25 mmol/I. lonty hof¢iku a vapniku se dostavaji
do vody prostfednictvim hornin uhli¢itanu vapenatého, siranu vapenatého a dolomitu. Voda muze
byt rovnéz mineralizovana o zinek, selen, méd, chrom ¢i Zelezo, tyto prvky jsou ale v pitné vodé
stopové a nepodili se na vypoctu tvrdosti. Nutno poznamenat Ze voda destova je za normalnich

okolnosti kategorizovana jako velmi mékka. (PVK, 2017)

Podle oficialniho prohlaseni WHO nepredstavuje tvrda voda Zadné riziko pro lidské zdravi. (WHO,
2005)

Naopak mékkd voda musi byt upravovdna o "vapenné mléko", coz je 20% suspenze hydroxidu
vapenatého. Pokud je voda velmi mékka narusuje stars$i modely vodovodniho potrubi, které takto
uvolniuji toxické kovy jako méd a olovo. Toxické kovy se pak dostavaji do pitné vody. Tvrda voda
vytvari vdpenatou vrstvu v potrubi, kterd brani uvolfiovani toxickych kovli z vodovodniho systému
do pitné vody. Z hydrologickych méfeni vychazi i poznatek, Ze tvrdd voda v pfirodé obsahuje méné
kovl jako kadmium, méd, olovo a zinek. Dlvodem je jeji alkalické pH, které je méné potentni pro
uvolnovani téchto kovl z hornin. Existuje tedy i ndzory, Ze tvrda voda nema zadné pozitivni ucinky
na zdravi, ale naopak mékka voda ma negativni Ucinky v podobé vyssi koncentrace tézkych kovi
uvolnénych z hornin do vody, které negativné ovliviiuji celkové zdravi jedince. (BYKOWSKA-DERDA,
a dalsi, 2023)

Vliv tvrdosti vody na kardiovaskularni systém je oblibené téma vyzkumu. Americkd National
Academy of Sciences evidovala jiz v roce 1977 pres 50 studii na toto téma z vice nez 9 zemi. Roku
1953 si Watanabe vSiml zasadni odliSnosti v amrti na kardiovaskularni pfihodu (mrtvici) v jednom
japonském regionu. Tyto historické informace jsem cerpal z revizni prace "Hard water and heart:
the story revisited" vypracované Gumashitou. (GUMASHTA, 2012)

Roku 1957 vznikla asi nejznaméjsi studie na toto téma vedend Kobayachi, ktera ukazala na pfimou
korelaci mezi narlistem tvrdosti vody a poklesem vyskytu mrtvice. Kobayachi si vSiml odlisného
sloZeni feky v regionu Akita, ta obsahovala vice sulfatu vlivem tektonické sopecné Cinnosti a méné
uhli¢itanu vapenatého. Reka vykazovala kyselej$i pH a nizsi obsah vapniku a hoi¢iku, znamenaje
mékci vodu neZli vostatnich prefekturach, kde byla prevalence mrtvice az 2 krat mensi.
(KOBAYASHI, 1957)

Punsar a Karvonen sledovali 1711 obyvatel dvou vesnic ve Finsku po dobu 15 let. Zaznamenali
zhruba dvakrat vétsi mortalitu spojenou s ischemickou chorobou srdecni u vesnice s nizkym
obsahem hotciku ve vodé. (PUNSAR, a dalsi, 1979)
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Nerbranda provedla hned dvé studie ve Svédsku. V téchto studiich 76 komunit podrobila analyze
pitné vody a evidenci kardiovaskularnich pfihod vedoucich ke smrti a kardiovaskularnich pfihod bez
fatalnich nasledkl. Vysledky potvrzovaly, Ze srostoucim obsahem vdépniku a hofciku klesala
umrtnost na kardiovaskuldrni pfihody. Nenasla ale souvislost mezi kardiovaskularnimi pfihodami
bez fatdlnich nasledkd a tvrdosti vody. Tyto studie navic byly unikdtni svoji metodikou.
Zohlednovaly totiz kufactvi, potravinové preference a fyzickou aktivitu, ¢i lé¢bu hypertenze.
(NERBRAND, a dalsi, 2003)

Studie provedena na Taiwanu ukazala na pokles kardiovaskularnich pfihod u sledovanych jedinci
s rostoucim obsahem hof¢iku ve vodé. Studie rovnéz stanovila mnozstvi rozpusténého horciku ve
vodé, které ma vliv na pokles incidence mrtvice. Za dostateCny obsah korelujici s poklesem
incidence mrtvice povazuje hladinu hotéiku nad 7,4 mg/l v konzumované vodé. (YANG, a dalsi,
1996)

Dle epidemiologické review studie vedené Monarcem bylo v neddvné dobé provedeno 18 studii,
které zohledniovali kardiovaskuldrni mortalitu ve spojitosti s tvrdosti vody. Osm studii naslo pfimou
souvislost s narlstem tvrdosti vody a poklesem kardiovaskularnich prihod. T#i z téchto studii
stanovily, Ze kardiovaskuldrni mortalita klesa zhruba o 6 % az 10 % v oblastech s tvrdsi vodou.
(MONARCA, a dalsi, 2016)
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11. Fyziologie poceni

Poceni je fyziologicky obranny mechanismus slouZici k prevenci prehtati téla, které by mohlo
vyvolat termicky 3ok, ¢i vysileni organismu vlivem snizené funkce nékterych enzymui pfi vysoké
teploté. Fyziologické rozmezi teploty téla v klidovém stavu je 36 °C az 37 °C. Teplota pti intenzivni
fyzické aktivité maze byt zhruba o stupen az dva fyziologicky vyssi ke klidovému stavu. Rozmezi
nejefektivnéjsi funkce pro vétsinu enzym lidského téla je 37 °C az 38 °C, imunitni systém rovnéz
funguje nejlépe pri lehce zvysené teploté k fyziologické klidové normé, tento aspekt hraje roli pfi
zvySeni teploty béhem zanétu. Kromé termoregulacni funkce ma poceni i exkre¢ni efekt, tedy
vyplavovani nadbytecnych minerdlnich latek a metabolit( pryc z téla. Tato role je ovsem sekundarni
a zatim nebyla nalezena pfimd korelace mezi pocenim a lepSi homeostdzou mineralnich latek
s potencialnimi zdravotnimi benefity. (GONZALEZ-ALONSO, a dalsi, 1998)

11.1. Potni Zlazy

Funkce poceni je zprostfedkovana prostfednictvim potnich Zlaz na povrchu klzZe lidského téla.
Existuji tfi typy potnich Zlaz: ekrinni, apokrinni a apoekrinni. Ekrinni i potni Zlazy jsou s pfevahou
nejpocetnéjSi a pokryvaji témér cely povrch téla, jsou zodpovédné za nejvétSi mnozstvi
produkovaného potu. Oproti tomu apokrinni a apoekrinni potni zlazy jsou minoritné zastoupené a
vyskytuji se pouze na nékterych castech téla. Kromé potnich Zlaz jsou na téle i zlazy mazové,
produkujici kozni maz bohaty na triglyceridy a cholesterol. Kozni maz ma slaby antibakterialni
ucinek a snizuje odpafovani vody. (BAKER, 2019)

Ekrinni potni Zlazy, byly objeveny roku 1833 Janem Evangelistou Purkyné a jeho kolegou Wendtem,
toto pojmenovani ale dostaly aZ o 100 let pozdé&ji. Clovék ma na povrchu své kize 2 a7 4 miliony
téchto Zlaz. Vyskytuji se jak na ochlupeném, tak neochlupeném povrchu klGze. Nejvétsi koncentraci
téchto zlaz nalezneme na povrchu dlani a chodidel. Reaguji na termicky, ¢i emocni podmét. Jejich
primarni roli je termoregulace. MnoZstvi téchto zlaz se od narozeni neméni, takze béhem ristu a
rozpinani klze jejich hustota klesa. Mensi hustota zastoupeni na klzi ale neznamend mensi poceni.
jedince. SloZeni potu téchto ZIaz tvofi hlavné voda a chlorid sodny. Pot ale obsahuje i malou pfimés
tkannového moku. (BAKER, 2019)

Apokrinni potni Zlazy, se vyskytuji v axile, krajiné prsu, obliceji, pokoZce hlavy a genitalni oblasti.
Tyto Zlazy jsou anatomicky vétsi nez ekrinni a Usti k vlasovému folikulu, nikoliv na samotny povrch
klzZe. Jsou pritomny rovnéz od narozeni, ale jejich sekrece se spousti az s nastupem puberty. SloZeni
potu téchto 74z tvoii proteiny, tukové kapénky a amoniak. Ucel téchto #laz je zfejmé v produkci

feromonové komunikace, ktera je u ¢lovéka znacné omezena. (BAKER, 2019)

Apoekrinni potni Zlazy, nové objevené Satem roku 1987, se vyviji z ekrinnich potnich ZIdz béhem 8
az 14 roku Zivota. Tvofi zhruba 1/3 vSech potnich Zlaz v axile, coZ je také jediné misto kde se
nachazeji. Anatomicky jsou vétsi nez ekrinni, ale mensi nezli apokrinni. Stejné jako ekrinni Usti pfimo
na povrch kdzZe a produkuji hlavné pot s obsahem chloridu sodného, ktery ale spiSe pfimo odparuiji.
Jejich ucel neni zatim znamy, pfima evaporace je totiz méné ucinna v termoregulaci nezZ klasické

poceni. Zajimavosti je jejich vétsi senzitivita na adrenalni stimuly. (SATO, a dalsi, 1987)
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11.2. Termoregulac¢ni funkce poceni

Béhem fyzické aktivity vznika teplo z metabolismu a kontrakce svalové tkané. Pokud se jedinec
nachdzi na velmi studeném misté s nizkou teplotou vzduchu, je poceni minimalni a vétsina tepla
prejde z povrchu klZe do chladnéjsiho vzduchu, ktery ohfiva. V prostredi, které neumoznuje
efektivni vyménu tepla, tedy prostredi s vyssi teplotou vzduchu, dochazi k navyseni produkce potu.
Teplo je nasledné presunuto do potu a ten se jako kapalina zaéne odparovat. Ve vlhkém prostredi
je evaporace daleko obtiznéjsi, na coz télo reaguje zvySenou produkci potu oproti suchému
prostfedi. (CHOI, a dalsi, 2020)

11.3. Exkrecni funkce poceni

Pot obsahuje kromé vody i chlorid sodny, pti poceni tedy dochazi ke ztrdtdm sodiku a chloru
z plazmy. Vyzkumy dokazaly schopnost téla se aklimatizovat na prostfedi s vysokou teplotou
v ramci zachovani iontové rovnovahy. Experiment ukazal, Ze béhem 10 dni aklimatizaéniho procesu
se u ucastnikl zmensilo mnoZstvi vylou¢eného chloridu sodného o 30 % az 60 %. Nejnové;jsi studie
vedena Michaelem Buono tvrdi, Ze k aklimatizaci dochazi dokonce uz po dvou dnech a béhem
dalsich dnu se tento proces pouze umocnuje. Princip aklimatizace nespociva ve sniZzeni koncentrace
chloridu sodného ve vylouéeném sekretu, ten je vzdy skoro izotonicky k plazmé, ale v reabsorpci
chloridu sodného epitelem potniho vyvodu. Biochemicky je adaptace spojovana se zvétSenou
citlivosti potni zlazy na aldosteron, ten zvysuje aktivitu sodno-draselné pumpy v epitelu vyvodu a
naslednou reabsorpci sodiku. Nutnosti je poznamenat, Ze pokud jsou ztraty opakované
vyrovnavany zvySenym pfijmem chloridu sodného ve stravé k adaptacnimu procesu nedojde.
(BUONO, a dalsi, 2018)

Pot mimo chlorid sodny obsahuje i velice malé mnozstvi dalSich iont(. Vystava tedy otazka, zda
k adaptaci dochazi i u reabsorpce dalSich iont(l. Vyzkum provadény na basketbalovém tymu ukazal,
Ze atleti po 10 dennim intenzivnim tréninkovém programu méli o 32 % méné vapniku v potu
sbiraném z tricek atletd. Naproti tomu Matthew Ely a jeho tym tvrdi, Ze koncentrace dalsich iont(
v potu jako napfiklad zmifiovany vapnik, ¢i hof¢ik, Zelezo, zinek, se znatelné liSila na zakladé pouzité
metodiky sbéru vzork(. Ziejmé u takto malych koncentraci snadno dojde ke kontaminaci
z odumfelého epitelu klze, ¢i jinych vnéjsich zdroja. Navic neni znam zadny fyziologicky proces, jak
by byla mozna reabsorpce téchto iontl z potu. Pro tvrzeni, Ze k adaptaci dochazi i v ramci dalsich
iontl, je zapotrebi silnéjSich dikazd. Zatim mUzeme potvrdit adaptaci exkrece pouze u chloridu
sodného. (ELY, a dalsi, 2013)

Princip obracené adaptace potnich Zlaz, tedy narlst exkrece chloridu sodného pfi dieté bohaté na
sodik nebyl potvrzen. Na toto téma délali vyzkum doktofi McCubbin a Costa v roce 2018. Nenasli
zadnou korelaci mezi prijmem sodiku v dieté a jeho zménou koncentrace v potu. Ledvina reaguje
na nedostatek sodiku zhruba do 1 aZ 3 hodin, kdeZto potni Zlazy zacnou obsah chloridu sodného
v potu sniZovat az po 1 az 4 dnech. (MCCUBBIN, a dalsi, 2018)

Studie vedend Allsoppem a mnohé dalsi, nasli vyssi mnoZstvi sodiku v potu u nékterych jedincl
stravujicich se dietou s vysokym obsahem soli, je tedy moZné Ze z dlouhodobého hlediska k néjaké
adaptaci dojde. Jedna se ale pouze o spekulaci a k potvrzeni je zapotiebi dalSich studii. (ALLSOPP, a
dalsi, 1998)
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V potu nalezneme i malou c¢ast metabolickych odpad(, napfiklad ureu jako produkt katabolismu
bilkovin. Sato zaznamenal, Ze koncentrace urey v potu zhruba odpovidd koncentraci v plazmé.
(SATO, 1987)

Nékteré studie pfrisly stezi, o koncentraci urey v potu nasobné vyssi u pacientl s ledvinnou
insuficienci, jakozto kompenzacni mechanismus téla. Tyto studie ale pfiznavaji, Ze jejich metodika
sbéru nebyla bezchybnd a mohlo snadno jit o kontaminaci vzorku. Obecné tedy plati Ze vyznam

exkrece urey v rdmci poceni je pro zachovani nizké hladiny v plazmé bezvyznamny. (BAKER, 2019)

Pfi dlouhodobé fyzické zatézi a utilizaci anaerobniho metabolismu bunkami svalu, vzrista hladina
laktatu v krvi, ktery vznika jako metabolit tohoto procesu. ZvySena hladina laktatu v krvi se rovnéz
odrazi v potu. Koncentrace laktatu byva vyssi v potu neZli v krvi, toto mlzZeme vysvétlit aktivitou
sodno-draselnych pump ve vyvodu potni Zlazy, ty reabsorbuji sodik k ¢emuz spotiebovavaji ATP a
k jeho doplnéni vyuZivaji glukdzu. Laktat tedy prichazi nejenom z plazmy a intersticidlni tekutiny,
ale taktéz z metabolismu ekrinnich potnich zlaz. Z potu je rovnéz absorbovan bikarbonat za ucelem
udrzeni stadlého pH plazmy. Presny mechanismus absorpce bikarbonatu nebyl popsdn,
pravdépodobné je ale absorbovadn prostrfednictvim chloridového kanalku. Vysledny pot, pfi
excesivnim poceni fyziologicky miva neutrdini az mirné kyselé pH (pH kolem 6,9). Pfi mirném poceni
stravi tekutina potu delsi ¢as ve vyvodu potniho kandlku a vice bikarbonatu a sodiku je absorbovano,
coZ vyusti v kyselé pH kolem 5. Krevni plazma je oproti potu slabé zasaditd s pH 7,42. (VAN
HOOVELS, a dalsi, 2021)

Z téla se diky poceni mlze dostdvat i etanol pfi intoxikaci touto latkou. MnoZstvi je ale velmi malé
a nejedna se o efektivni zplisob detoxifikace. Etanol v potu mlZeme vyuZit k prokazani konzumace
alkoholu. Existuji laické rady ohledné urychleni vyplavovani zbytkového alkoholu pomoci
excesivniho poceni v sauné. Tyto rady nejsou ale védecky podloZené, navic alkohol je diureticky a
v kombinaci se zvysenym pocenim m{zZe snadno vést k zdravi ohrozujici dehydrataci organismu.
(BAKER, 2019)

Koncentrace tézkych kovl je podle mnohych studii vyssi v potu nez plazmé. Z tohoto mizeme
usuzovat, Ze diky poceni se télo mliZze zbavovat téchto tézko odstranitelnych latek. Mechanismus,
jak by se potni Zlazy zbavovaly tézkych kovt, ale neni znam. Koncentrace tézkych kovl v potu mohla
byt kontaminantem pfi sbéru vzorkd, je tedy zapotrebi dalSich studii k potvrzeni ¢i vyvraceni tohoto
tvrzeni. (BAKER, 2019)

Vliv na obsah potu maji i nékteré nemoci. Pacienti s cystickou fibrézou maji nefunkéni kandlek pro
prostup chlorného iontu, jejich pot tedy obsahuje nasobné vice chloridu sodného. Vétsi zastoupeni
chloridu sodného v potu maji i pacienti s Addisonovou chorobou, kvali niz$im hladindam
aldosteronu, ten pfimo ovliviiuje reabsorpci sodiku v kandlku potni Zlazy. Chronicti diabetici maji
snizené celotélové poceni na podkladé neuropatie autonomnich nervl, to vede k horsi
termoregulaci a vyssSimu riziku prehfati organismu. Potetovana kliZe se rovnéZz méné poti a jeji pot
obsahuje vice sodiku, divod proc¢ tomu tak je, zatim ale nebyl plné prozkouman. V neposledni fadé
pacienti s ektodermalni dysplazii nemaji na nékterych mistech, nékdy celotélové, vyvinuté potni

Zlazy, takZe se nepoti vibec, coz je déla vysoce nachylné k termickému Soku. Antimuskarinika,
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tricyklicka antidepresiva a inhibitory cholinesterazy pfi jejich uZivani taktéz snizuji celotélové
poceni. (CHOI, a dalsi, 2001)

12. Pretrénovani a jeho prevence ve sportu

Syndromu chronického pretrénovani je v posledni dobé vénovano spoustu pozornosti. Ukazalo se,
Ze sportovci, ktefi preferovali tréninkové postupy zamérené na prevenci overtraining syndromu
podavali na olympijskych hrach roku 2008 v Pekingu prokazatelné lepsi vykony. Vyhnuti se
pretrénovani je hlavnim programem pro US Olympic Training Center a vysoka pozornost mu je
vénovana i v Australském Institutu Sportu a na Univerzité Sportu v Queenslandu. Zlepseni postupt
a krokd v prevenci pretrénovani béhem netréninkové ¢asti dne, korelovalo s narlistem aerobni
kapacity, silového vykonu a prekvapivé se odrazilo i na zlepSeni techniky provedeni vykonu. | pres
prokazatelny kriticky vyznam spravnych zotavovacich postupt pro maximalni sportovni vykon, neni
podle profesora Michaela Kellmanna z Univerzity sportu v Queenslandu povédomi o téchto
technikach dostatecné rozsifené. Nejnovéjsi vyzkum ale ukazal, Ze situace se postupné obraci
k lepsimu a trenéfi elitnich atletl se aktivné snazi vyhledavat evidenci potvrzena fakta o vhodném
zpUsobu zotavovani po sportovnim vykonu. Na poli vyzkumu zotavovani po vykonu je ovsem jedna
nevyresitelna prekazka, predstavujici maly vzorek elitnich atletl. Tato skutecnost ztéZuje prevadéni
ziskanych informaci do obecné uplatnitelnych fakt. (KELLMANN, 2010)

12.1. Overtraining syndrom

Je patologicka reakce téla na kontinudlni nekompenzované pretéZzovani, vedouci k maladaptaci na
fyzickou zatéz a k naruseni fyziologickych funkci téla. V definici syndromu rovnéz je, Ze tento
problém se neda vyresit krdtkodobym zanechanim fyzické aktivity v rdmci dnl az tydnd. Symptomy

overtraining syndromu muzZeme rozdélit na psychologické a somatické. (KELLMANN, 2010)

Mezi psychologické symptomy patfi: deprese, Uzkosti, pokles sebevédomi a sebehodnoceni,

emocni nestabilita, ¢i vyhorelost aZ apatie, psychogenni unava. (EMERY, a dalsi, 2019)

Mezi somatické symptomy patfi: dlouhodoba stagnace, ¢i pokles méfitelného sportovniho vykonu,
tedy naruseni fyzické adaptace organismu, neimérné zvyseny, ¢i naopak snizeny apetit na podkladé
naruseni rovnovahy sympatiku a parasympatiku, zhorsena kvalita, ¢i délka spanku, narust klidové
tepové frekvence, pokles metabolicky aktivni télesné hmoty, somatickd Unava, snizend funkce
imunitniho systému, horsi hojeni ran a nachylnost k Urazu, hormonalni dysbalance, nepravidelny

menstruadéni cyklus u Zen, az amenorea. (EMERY, a dalsi, 2019)

Praci v prevenci pretrénovani navic komplikuje i skutecnost, Ze jednotlivé symptomy se navzajem
umocnuji. Pokles apetitu napfiklad vede ke ztraté hmotnosti, nekvalitni spanek zhorSuje psychicky
stav a snhizuje schopnost adaptace organismu na zatéz. U chronického pretrénovani a rozvinutého
overtraining syndromu nedojde ke kompenzaci symptom0 pti kratkodobém vynechani tréninkd
vramci tydnt, tim se liSi od prostého kratkodobého pretizeni organismu fyzickou aktivitou.
(KELLMANN, 2010)
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Profesofi Kallus a Kellmann sestavili list zakladnich principl v prevenci pretrénovani, tedy jak
dosahnou uspokojivého zotaveni po vykonu. Zakladni myslenky zni, Ze zotaveni po sportovnim
vykonu je proces v ¢ase zavisly na dobé trvani a intenzité fyzického stresu. Tento proces je
uskutec¢nén budto prerusenim stresu, ¢i zménou charakteru stresu. Proces je rovnéZ zavisly na
individualnich faktorech konkrétniho sportovce a nelze jej oddélit od osobniho Zivota. Mlze byt
pasivni. aktivni, ¢i proaktivni. (KELLMANN, 2010)

12.2. Zakladni princip progresivniho pretiZeni na fyziologickou adaptaci téla a
jeho vliv na mozny rozvoj overtraining syndromu

Progresivni overload je kriticky pro kontinudlni nardst vykonu, jelikoZ zlepSeni sportovniho vykonu
je v zakladu fyziologickd adaptace téla na podnét zvenci, dava tedy logicky smysl, Ze pokud chceme
zlepsovat vykon, ktery jsme schopni podat, musime i zvednout zatéz, které télo vystavujeme, aby
neustale dochazelo k adaptaci na novy intenzivnéjsi podmét. Adaptacni podmét jde upravovat ve
trech dimenzich, miZeme zvysSovat intenzitu tréninku, objem prace v tréninku, ¢i frekvenci
tréninku. (MCQUILLIAM, a dalsi, 2020)

Intenzitou tréninku se rozumi rezerva sportovce, nez dojde k selhani a sportovec nebude jiz schopny
vykonavat danou sportovni ¢innost. Néktefi trenéti pouzivaji skalu intenzity, aby urcili, jak moc se
sportovec pfibliZil k selhani. Toto Skalovani neni ovSem ani zdaleka objektivni natoz védecky
podloZené. k absolutnimu selhani svalu totiz nemlze béhem tréninku dojit diky fyziologickym
obrannym mechanism(m, které zabrani, aby byl sval takto kriticky poSkozen. Hranice, jak blizko se
dokazeme k selhani pfibliZit se ovSem ztencuje s trénovanosti jedince. Sportovec, ktery uz nékolik
let aktivné trénuje, dokaze dojit k hranici svalového selhani daleko blize nez netrénovany jedinec.
Nutnosti je i poznamenat, Ze tyto Skaly intenzity jsou zcela zavislé na pocitech sportovce. Intenzita
je tedy mérena podle toho, jak to konkrétni sportovec citi. Lidsky faktor je ovSsem proménlivy,
sportovec mUZe citit jinou intenzitu, kdyz je plny energie a ve stavu psychické pohody a Uplné jinou
intenzitu, kdyzZ je v negativnim emocnim ladéni, z toho vyplyva, Ze tyto Skaly nejsou uc¢innou cestou,
jak intenzitu méfit. (MCQUILLIAM, a dalsi, 2020)

Daleko objektivnéjsi pFistup je v podobé méfeni vykonu, znamenaje napfiklad ubéhnutd vzdalenost
za Cas, Ci vaha na ¢ince zvednuta pro konkrétni pocet opakovani. Presto i tento zplisob méfeni neni
zcela spolehlivy, jsou zde proménné v podobé napfiklad obuvi, povrchu, techniky béhu, vzdalenosti
krok( v béhu, plnéni svalu glykogenem v konkrétni den, hydratace sportovce a spousta dalsich
aspektl. Zaznamendvame spolehlivé tedy vykon, nikoliv intenzitu do tohoto vykonu vioZenou.
Otdzka zaznamenavani intenzity z(Ostava z vétsi ¢asti individualni a zpUsob jejiho méreni odlisny pro
konkrétniho sportovce. (MCQUILLIAM, a dalsi, 2020)

Objem prace (Casto pouzivan anglicky termin "volume") znamena mnoZstvi provedené svalové
prace béhem jedné tréninkové jednotky. Pod timto terminem si mlizZeme predstavit celkovou
ubéhnutou vzdalenost v metrech za jeden trénink béZce, pocet opakovani a sérii v jednom silovém
tréninku trojbojare, pocet provedenych hodl v tréninku osStépare. Méreni prace je daleko
spolehlivéjsi nez méreni intenzity, méfime totiz konkrétni véc, kterd neni jakkoliv individualné
zabarvena pocity sportovce. Samoziejmé i zde jsou aspekty, jako odliSny zplsob provedeni prace

konkrétnim sportovcem, presto tyto Udaje maji dostatecné méfitelnou hodnotu a jsou validni pro
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uplatnéni ve vyzkumu. ZvySovanim objemu prdce i zvySujeme opakovani provedeni techniky
daného vykonu. (MCQUILLIAM, a dalsi, 2020)

Frekvence znamena mnoistvi tréninkovych jednotek, trénink( za delsi ¢asovou jednotu. Timto
terminem se rozumi napfiklad pocet trénink( za jeden tyden, mésic, nebo v ohrani¢eném ¢asovém
obdobi pred kompetitivnim provedenim vykonu: pred olympiddou, utkdnim, ¢i zapasem. Pojem
“vice fazovy trénink” znamena, Ze sportovec chodi trénovat napfiklad dvakrat denné, “dvoufazové”,
Ci tfikrat denné “trojfazové”. Frekvence je nejlépe méfitelny faktor, jedna se totiz o konkrétni Cislo.
Doba, jak dlouho trénink trval, se mlze lisit, tento aspekt ale mizeme bez problému zaznamenat a
zohlednit. Nejnovéjsi vyzkumy ukdzaly, Ze na pretrénovdni ma z dimenzi tréninku pravé nejvétsi vliv
vysoka frekvence. (MCQUILLIAM, a dalsi, 2020)

Trénink jako takovy neni ovSsem zdaleka jediny faktor hrajici roly v ptetrénovani sportovce. Vysoky
vliv ma i ¢asté ucastnéni se kompetitivnich uddlosti, kde sportovec chce podat svoje maximum,
dieta sportovce, spankovy rezim, zdravotni stav, genetické predispozice pro zvladani fyzické
adaptace a v neposledni fadé psychohygiena a nekompenzované hromadéni psychologického
stresu. Roli mlze hrat i osobnost sportovce, rocni obdobi, mikrobialni osidleni stfev, menstruacni

cyklus u Zen a nepocitatelné mnozstvi dalSich vnéjsich a vnitfnich faktor(. (EMERY, a dalsi, 2019)
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13. Vliv mineralni rovnovahy na pretrénovani

Vlivem mineralni a vitaminové rovnovahy se zabyvali védci z Cinského Centra pro Kontrolu Nemoci
a Prevenci Vcele s Xin Lim. Védci vzali 240 nové rekrutovanych muzu, ktefi dfive aktivné
nesportovali a aktudlné prosli tvrdym vytrvalostnim tréninkovym kurzem. Vsichni zmifiovani muzi
byli na bézné cinské dieté, lehce ochuzené o cerstvéjsi potraviny. Muzi byli rozdéleni do jedné
placebo skupiny a do skupiny dostavajici multimineral v kombinaci s multivitaminem, po dobu
jednoho tydne. Védci poté pockali dalsi tyden, kdy ani jedna ze skupin nedostdvala nic, aby doslo
k negaci pUsobiciho pozitivniho vlivu suplementl a poté obéma skupindm provedli testy z krve a
moci. Zkoumanymi hodnotami byly adrenalni, gonadové a thyroidni hormony spolu s parametry
bunécné imunity. MuZi rovnéz podstoupily psychologické testy pred vytrvalostnim kurzem a na
konci experimentu. VSichni testovani méli na konci vytrvalostniho kurzu zvySenou thyroidni funkci,
snizeny testosteron a imunologické parametry oproti predchozim vysledkim odebranym pred
absolvovanim vytrvalostniho kurzu. V psychologickych testech skdrovali vice v parametrech hnévu
a tenze. Skupina, ktera dostdvala multimineraly spolu s multivitaminy, méla prokazatelné mensi
pokles v adrenalnich a gonddovych hormonech, rovnéz vice zachovalé imunologické parametry.
Tito muZi také méné skérovali v parametrech hnévu a tenze u psychologickych testd po ukonceni

vytrvalostniho kurzu. (LI, a dalsi, 2013)

Studie na overtraing syndrom u elitnich veslatid, pod vedenim Nathana A. Lewise z Institutu Sportu
Spojeného Kralovstvi podrobila 18 veslard biochemickym testlm. Z téchto elitnich veslafl byli 4 uz
diagnostikovani na overtraining syndrom a zbylych 14 prokazovalo dlouhodobou stagnaci
v zlepSovani svého vykonu. Biochemické testy na imunologické parametry, vitaminy skupiny B,
mineralni latky a thyroidni hormony v krvi nezaznamenaly u téchto sportovct vyznamné odchylky.
Situace byla oviem jind v pfipadé glutationu ¢ervenych krvinek, antioxida¢ni kapacity krve, vitaminu
E a karotenoidl. Sportovci byli navedeni k 12 denni absenci v tréninku a poté 6 tydnG trénovali
vjiném mirngjSim rezimu upraveném tak, aby kompenzoval overtraining syndrom. Rovnéz
podstoupili profesionalni nutri¢ni intervenci. Po 4 mésicich od intervence sportovci prokazovali
znatelné zlepseni vykonu, jeden zveslarli se dokonce téhoz roku stal Evropskym Sampionem.
(LEWIS, a dalsi, 2018)

Institut Sportu ve Varsavé zkoumal deficit mineralnich latek a vitamin( u 44 student profesionalni
sportovni Skoly ve véku 13 az 15 let. Data o tom, co ucastnici snédli za den, byla zaznamenavana za
pouziti metody 24 hodinového recallu, po dobu 3 tydn(. Deficity a nadbytky latek ve stravé byly
vypocitany na zakladé doporuceného adekvatniho pfijmu pro polskou populaci v adolescentnim
véku. Vysledky ukazaly, Ze 100 % testovanych nemélo dostatek vitaminu D ve stravé, 69 %
testovanych nemélo dostatek drasliku a 53 % postradalo dostatek folatu. Zhruba % student(
neméla dostatecny prisun vapniku. Naopak 99,5 % studentl prekrocilo doporuceny pfijem sodiku.
Studie dosla ke konkluzi, Ze u aktivnich mladych sportovcl je zapotiebi nutri¢ni intervence
v prevenci rozvoje potencialnich zdravotnich komplikaci. PoZzadovanda nutri¢ni intervence rovnéz

povede k moznému zlepseni vykonu téchto mladych sportovcd. (SZCZEPANSKA, a dalsi, 2016)
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14. VyuZiti mineralnich vod ve sportu

Potencialnim vyuzitim minerdlnich vod ve sportu, se zabyvali védci publikujici v Jornal of the
International Society of Sports Nurition. Pfedpokladem bylo, Ze minerdlni voda bude prokazatelné
rychleji hydratovat, nez voda “kohoutkovd”. Védci v studii srovnavaji 2 druhy minerdalnich vod a
sacharidovy energeticky napoj. Uéastniky pro experiment vybrali ve véku 20 az 25 let, nekutaky,
aktivni sportovce s dobrou aerobni kapacitou. U&astnici nevykazovali 7adné zavainé zdravotni
problémy, neuzivali 7ddné suplementy, ani stimulanty. Ugastnici byli sportovné zainteresovani
v oblasti cyklistiky, hokeje, kopané, a triatlonu. Jednalo se o 8 Zen a 9 muz(l. Pfed provedenim
experimentu méli ucastnici 24 hodin omezeny pfijem soli, zakaz cviceni a konzumace alkoholu,
ktery je diureticky a mohl by Ucastniky dehydrovat a narusit tak pribéh experimentu. Védci stanovili
dehydratacni protokol, ktery participanti tfikrat provedli. Dehydratacni protokol byl separovan 48
hodinami a pokazdé ucastniky hydratovali jinou tekutinou. Dehydratacni protokol byl proveden na
cyklo trenaZeru v teploté 30 °C, pfi udrZeni 60 % maximalni srdecni frekvence v 15 minutovych
intervalech, dokud nedoslo ke ztraté 3 % télesné hmotnosti. Védci vychazeli z predpokladu, Ze pfi
ztraté 2 % télesné hmotnosti dojde k poklesu vykonosti. U¢astnikdim nasledné odebrali vzorek slin,
ze kterého vypocitali osmolaritu. Poté ucastnici tfikrat provedli extenze levého kolenniho kloubu na
dynamometru, z ¢ehoz védci naméfili silu levého kvadricepsu. Nasledoval hydratacni protokol, kdy
Ucastnici byli vyzvani k postupnému doplnéni ztracené hmotnosti pomoci vybrané tekutiny. Po
hodiné, kdy dvakrat podstoupili odbér vzorku slin, doSlo kznovu provedeni extenze
levého kolenniho kloubu na dynamometru a zdvére¢nému odebrani vzorku slin. Nejlépe ucastniky
hydratovala "Deep Sea" mineralni voda a védci zaznamenali rovnéz nejmensi pokles v namérené
sile po hydrataci touto vodou. Vyzkumnici tento efekt prifazuji k zvySenému obsahu hofciku a
vapniku v této vodé, oviem pro jednoznacnéjsi vysledek by bylo zapotfebi studii opakovat s vétsim
vzorkem testovanych. (HARRIS, a dalsi, 2019)

Jelikoz zasadnim aspektem pfi vzniku kfec¢i je dehydratace a deficit elektrolytd vznikly onou
dehydrataci a svalovou praci, rozhodli se Wing Yin Lau, Haruyasu Kato a Kazunori Nosaka provést
na toto téma studii, kterou nasledné publikovaliv Jornal of the International Society of Sports
Nurition. Srovnavali efekt minerdlni vody a farmaceuticky pfipraveného roztoku na vyskyt kieci u
testovanych. Vzali mensivzorek 10 muz(, ktefi se vénuji sportovni aktivité alespon 300 minut tydné.
Testovani provadéli béh z kopce po dobu 40 az 60 minut v teploté 35 az 36 °C, dokud nedoslo
k redukci 2 % jejich télesné hmotnosti. Poté doplnili ¢ast tekutin mineralni vodou na zakladé ¢asu
provadéné aktivity a jejich poméru vysky a hmotnosti. Nasledné byli usazeni na postel a vyzvani
k Uplné svalové relaxaci. Byla jim pripevnéna elektroda na lytkovy sval ve dvou presné znacenych
mistech a frekvence potfebnd k vyvolani kredi, tedy pozorovatelného stahu svalu a pocitované
bolesti, byla zaznamenana. U&astnici rovné? podstoupili odbér krve. Zkoumané parametry
predstavovaly: sodik, draslik, hofcik, chloridy, hematokrit, hemoglobin a celkova osmolarita séra.
Experiment védci opakovali znovu za tyden, ale misto minerdlni vody doplnili tekutiny
prostfednictvim pfipraveného farmaceutického roztoku, ktery mél odpovidat obecné stanovenym
procentudlnim ztratdm elektrolytl z potu. MuZi ve dny experimentu méli pfesné stanoveny pitny
rezim a jidelnicek, tento aspekt ale nebyl, jakkoliv monitorovan a ponechan v reZii ucastnika.

Farmaceuticky ptipraveny roztok, dle predpokladu zachoval osmolaritu séra a elektrolyty |épe nezZ
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minerdlni voda. Hemoglobin a hematokrit z(istal v obou pfipadech nezménén. Mineralni voda ale
zachovala elektrolyty lépe nez nemineralni povrchova voda, pfi srovnani s podobné provedenym
experimentem, ktery tito védci provedli v minulosti. Farmaceuticky pripraveny roztok, taktéz lépe

snizoval iritabilitu svalu na vyvolani kieci. (LAU, a dalsi, 2021)

Studie provedend na Institutu Sportu v Taipei zkoumala, zda konzumace mineralni vody
z hlubinného podmofrského zdroje po provedeném Unavového protokolu, navrdti maximalni
vykonost v béhu, Iépe neZ voda povrchova. Skupiné 9 profesionalnich hracl kopané bylo zméreno
VO2max. Poté hradi trikrat po tfech tydnech podstoupili stanoveny Unavovy protokol v podobé
vytrvalostniho béhu trvajiciho 60 minut v teploté 20 °C. Nasledné hrace nahodné hydratovali 1,5 az
2 litry placeba s chuti mineralni vody, hlubinou mineralni vodou a povrchovou vodou. Vsechny tfi
vzorky vyzkumnici obohatili, aby obsahovaly 6% sachardzy. Po 2 hodinach byla ucastnikim
odebrdna krev a podstoupili méfeni na trenazeru po dobu 20 minut. Vzorky krve nevykazovali rozdil
v hladiné glukdzy nebo laktatu, at uz hrace hydratovali kteroukoli tekutinou. Hradi, ktefi byli
hydratovani hlubinou minerdlni vodu, se po dobu 20 minut na trenaZéru ale déle pohybovali
v blizkosti svého VO2max, nez placebo skupina a skupina hydratovand povrchovou vodou.
(HIGGINS, a dalsi, 2019)
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15. Prakticka cast prace
15.1. Uvod

Praktickou ¢ast moji prace tvofi vysledky z dotaznikového Setfeni vedeného mnou s pomoci pani
doktorky Slamové. Dale pak ndsledna diskuse nad témito odpovédmi. Dotaznik jsem zkonstruoval
sam, aby mi poskytnul pfesné vyZzadované informace. K zpracovani praktické ¢asti jsem necerpal
prostiedky z Zadnych fondU ani grant(, distribuce dotazniku byla vedena Cisté za akademickymi
Ucely. Vysledky dotazniku nebudu vyuZivat ke komercénim Gcelim, ani nebudou distribuovany
komerénim subjektim. K sestaveni dotazniku, stejné tak i podstatné Casti prace jsem Cerpal ze
stranek distributorll balenych mineralnich vod. Tyto zdroje sice nejsou védecké, ale distributor je
podle nafizeni Evropského parlamentu a Rady EU ¢. 1169/2011 o poskytovani informaci o
potravinach spotfebitelim, a zdkona Ceské republiky €. 110/1997 Sb. o potravinach a tabakovych
vyrobcich nucen uvadét pravdivé Udaje na etiketach. Dotaznik neobsahoval citlivé informace
dotykajici se GDPR (General Data Protection Regulation) po dotazovanych nebylo poZadovano
jméno, kontaktni Gdaje ani bydli$té, veskeré odpovédi jsou anonymni. Setfeni nebylo provedeno
pod jakymkoliv psychickym ani fyzickym natlakem. Respondentim nebyla nabidnuta Zadna
finanéni, ¢i jind odména za poskytnuti odpovédi. Vysledky prace budou k dispozici v repositati

Karlovi Univerzity.

15.2. Metodika

PIné anonymni dotaznik byl rozeslan do dvou cilovych skupin. Prvni skupinu tvofil ¢esky triatlonovy
tym a s distribuci mi pomohla vedouci této prace pani doktorka Slamova, diky niz se dotaznik dostal
k cilovym osobdam. Druhou skupinu tvofili studenti Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovi (dale jiz pouze FTVS studenti), k témto jedinciim se dotaznik dostal prostfednictvim socialni
sité Facebook a byl umistén do uzaviené studijni skupiny. Vyplnitelné odpovédi by tedy mély
pochdzet od aktivnich studentll, moZnost Ze se k dotazniku mohl dostat i nékdo mimo cilovou
skupinu a vyplnit jej nemUzu zcela vyvratit a beru ji jako jedno z omezeni Setfeni. Dotaznik byl
vyplnén celkem 112 osobami, obsahoval celkem 14 otdzek a 4 podotdzky. Prvni 3 otdzky byly
stanoveny obecné ohledné antropometrickych udajli dotazovanych, nasledovalo 7 otazek a 4
podotazky ohledné pitného rezimu, konzumace mineralnich vod a suplementace iontd. Posledni 4
otazky se tykaly zboZiznalstvi a orientace v etiketach balenych minerdlnich vod. Dotaznik je v sekci
pfiloh. Vzhledem k anonymni povaze dotazniku byly obé skupiny slouceny do jedné a ve vysledcich
nejsou od sebe, jakkoliv odliSeny. Tento krok je zcela v souladu s myslenkou péce, cilem dotazniku
maji byt aktivni sportovci, co? obé skupiny rovhomérné splriuji. Setfeni probihalo od 1. 12. 2023 do

15. 2. 2024, v omezeném Casovém useku zhruba 2 a pal kalendarniho mésice.

15.3. Cil praktické ¢asti prace

Primarnim cilem dotazniku je zjistit preference pfirodnich mineralnich vod u sportovct a pro¢
jsou takto nastaveny, co vede aktivni sportovce pfti sestavovani svého pitného rezimu, zda preferuji
chut, cenu, ¢ moiny nardst vykonosti, pfipadné potencionalni zdravotni benefity spojené
s konzumaci mineralnich vod. Dotazy jsou smérovany k mineralnim vodam, ale pocitaji i s oblibou

dalSich napojt mezi sportovci a suplementaci iontl v klasické tabletové formé. Sekundarnim cilem
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dotaznikového Setreni je provérit schopnost orientace sportovci v etiketach prirodnich mineralnich
vod. Dale poskytnout informace o mnozstvi a typu tekutin, které sportovci obecné konzumuiji.

15.4. Predpoklady dotaznikového Setreni
Pro dotaznikové Setfeni jsem stanovil dva zakladni predpoklady, které bych chtél potvrdit, i
vyvratit.

1. "Sportovci maji zakladni znalosti, jak udrzovat homeostazu organismu pfi sportu a preferuji
balené mineraini vody s vhodnym obsahem vhodnych iontd"

2. "Budou preferovany vody s vysokym obsahem sodiku a hof¢iku, tedy ptirodni minerdlni
vody Magnesia a Podébradka."

15.5. Omezeni dotaznikového Setieni

Setfeni ma znaéna omezeni svazand s formou distribuce online. Jak jiz bylo zminéno, i piesto 7e
jsem dotaznik vlozil do uzaviené studijni skupiny, nelze vyloucit, Zze se k nému dostal i nesportovec,
tedy nékdo mimo dotazovanou cilovou skupinu aktivnich sportovci. Dalsim omezenim je
samoziejmé plna anonymita dotazovanych. Obecnd védecky podlozena doporuceni pfi sportu jsou
nastavena pro zdravou osobu, neberou v potaz individudini odliSnost iontové potreby u
konkrétniho jedince vykonavajiciho konkrétni sport. TaktéZz nepocitaji s pozménénou potiebou
iontl, pokud je sportovec osoba trpici nemoci jako napfiklad cysticky fibréza, osteopordza, ci jiné
onemocnéni se spojitosti na metabolismus mineralnich Iatek. Pracujeme tedy s unifikovanymi
vysledky anonymnich osob s pfedpokladem plného zdravi. V neposledni fadé pocet dotazovanych
osob, které dotaznik vyplnily je 112. Vychdzime z mensiho vzorku a nemuizeme pfijit s tvrzenim,
které bychom aplikovali na Sirokou populaci. Dotaznik rovnéz spoléhda na pravdomluvnost
dotazovanych. Dotaznik nebylo moZno vyplnit jen z ¢asti, pfi castecném vyplnéni se dotaznik
automaticky neodeslal. Zadny zrespondentli neuvedl ocividné fale$né udaje v otevfenych
otazkach, jako nesmysiny vék ¢i vahu. Bylo tedy moZno pouzit vSechny ziskané vysledky

dotaznikového Setreni.

48



15.6. Vysledky dotazniku
Pohlavi dotazovanych (Graf 1.)

Z 112 respondentl bylo 39 osob Zenského pohlavi a 73 osob muZského pohlavi.

mmuZ = Zena

Graf 1. Pohlavi dotazovanych (n=112)
Vék dotazovanych (Graf 2.)
Vék dotazovanych jsem rozdélil do 4 vékovych pasem.

Z 112 respondent( se vétsina, tedy 88 dotazovanych osob, pohybovala ve vékovém pasmu 19 az 22
let. Jeden dotazovany uvedl, Ze je nezletily, 6 dotazovanych je starsich 30 let.

1%

m18letamladsi m19a722let mw23az29let m 30 letastarsi

Graf 2. Vék dotazovanych (n=112)
Hmotnost dotazovanych (Grafy 3. a 4.)

Hmotnost dotazovanych byla z dlivodu lepsiho grafického zpracovani zaokrouhlena na celd Cisla
vidy smérem dol(. Nasledné jsem vytvofil 5 vahovych skupin, do kterych jsem respondenty rozdélil.

V dotazniku jsem se sportovcl ptal pouze na hmotnost, jelikoZ ta hraje hlavni roli pfi zohledriovani
vyzadovaného mnozstvi tekutin. Udaje o vy$ce by mohly byt zajimavé v rdmci antropometrie
sportovc(, kterad by pak Sla srovnavat s béZznou populaci. Takovéto téma ale neni naplni této prace
a otazka by byla prebytecnd, popfipadé by mohla nékteré respondenty zbytecné zatéZovat

manualnim zadavanim dalsiho disla.
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Vahové spektrum dotazovanych je rozsahlé, ale mizZeme fici, Ze vétsina respondent( se pohybovala
ve vahovych pasmech 60 az 70 kilogrami a 70 az 80 kilogramd.

Nadpolovi¢ni vétSina muzd se pohybovala ve vyssim vdhovém pasmu 70 az 80 kilogramd.

Zeny se typicky nachézely v niz§im vdhovém pasmu 60 az 70 kilogram(.

56%

= 60az70 kg 70az80kg ®=80az90kg = nad90kg

Graf 3. Hmotnost dotazovanych muzi (n=73)

m50a760kg = 60az70kg 70az80kg = 80az90kg

Graf 4. Hmotnost dotazovanych Zen (n=39)
Mnoizstvi tekutin, které dotazovani vypiji v den se sportovni aktivitou (Grafy 5. a 6.)

Cilem této otazky bylo odhadnout, zda je pitny rezim sportovcl dostate¢ny. Obecna doporuceni
kolem pfijmu tekutin pro nesportujici 70 kilogramovou fyziologickou osobu v plném zdravi odkazuji
na 1,5 az 2 litry za den. Vzhledem k odlisné vaze dotazovanych se samoziejmé nedd zcela fidit touto
formuli, navic jsem se ptal konkrétné na den se sportovni aktivitou, kdy je zajisté nutné sv(j prijem
tekutin navysit oproti béZznému dni v klimaticky optimalnich podminkach. Obrovsky dopad na
spotrebu tekutin ma zmifiované okolni prostfedi. V tropické letni dny, kdy teploty presahuji 40 °C,
je nékdy nutné vypit i dvojndsobek doporu¢ovaného mnozstvi. Nesmime také opomenout, Ze kazdy
sport ma jina specifika, co se do pfijmu tekutin tyce.

Presto Ze odliSné sporty maji jiny narok na ptijem tekutin, Kleiner z Americké Akademie Nutrice a
Dietetik ve své praci pfisel s navrhem na mozny doporuceny prijem tekutin pred, po a béhem
sportu. (KLEINER, 1999)
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Vrozmezi 2 hodin pred sportovnim vykonem doporucuje pfijem 400 az 600 mililitrd tekutin
v podobé slabé mineralizované vody spolu s pfijmem dobre vstiebatelnych bilkovin a polysacharid(

z bézné stravy.

Bé&hem sportovni aktivity udava siroké rozmezi 150 az 350 mililitrd tekutin kazdych 15 aZ 20 minut.
Rovnéz udava, Ze je vhodné konzumovat 30 az 60 gramU rychle vstfebatelnych sacharidd v zavislosti
na intenzité zatéze.

Po sportovnim vykonu je zapotiebi doplnit 450 az 650 mililitr( tekutin na polovinu kilogramu
ztraceného z celkové vahy pocenim a zpracovavanim glykogenu. Nesmime totiZz opomenout, Ze 1
gram glykogenu na sebe vaze zhruba 2,8 mililitr(l vody. V jidle konzumovaném po sportovnim
vykonu by mél byt vysoky obsah hotciku, drasliku a bilkovin. Sacharidy doporucuje doplnit dle

intenzity a doby trvani zatéze.

Tato doporuceni jsou nastavena velmi obecné a udavaji znaény rozsah pro tekutiny bez ohledu na
specificky sport. Pti zpracovavani dat z dotaznikového Setfeni budu vychazet z nejnovéjsich
poznatk(l pro nastaveni pitného rezimu uvedenych v Americkém Magazinu Fyziologie, které
zpracovala Vroomen-Durningova. Ta uvadi, Ze u zdravého jedince s dostate¢nou ledvinnou funkci
je za fyziologickych podminek nadbytecény pfisun vody vyloucen z téla ven bez negativniho vlivu na
zdravi jedince. (VROOMEN-DURNING, 2023)

Dale z novéjsiho doporuceni American College of Sports Medicine, které uvadi, ze sportovec by mél
vypit 5 az 7 mililitr( tekutin na kilogram své télesné vahy pred sportovnim vykonem, aby pokryl
nasledné ztraty za 60 az 90 minut sportu. (ACSM, 2007)

Sportovec vazici 60 kilogram( by mél vypit 1,5 az 2 litry béhem dne a 300 az 420 mililitr( pred
sportem, dohromady tedy 1800 aZ 2420 mililitrd tekutin za den.

Sportovec vazici 70 kilogram( by mél vypit 1,5 az 2 litry béhem dne a 350 az 490 mililitr( pred
sportem, dohromady tedy 1850 aZ 2490 mililitrd tekutin za den.

Sportovec vazici 80 kilograml prekracuje svou vdhou obecné doporuceni pro fyziologickou 70
kilogramovou osobu a jeho pitny rezim by mél dosahovat ke 2 litrm béhem dne a 400 az 560

mililitr( pred sportem, dohromady tedy 2400 az 2560 mililitr(i tekutin za den.

Sportovci tézsi nez 80 kilogram(l prekracuji znatelné hmotnost pro kterou je obecné doporuceni
stanoveno a jejich pitny rezim pres den by mél byt individualni a prfekracovat 2 litry béhem dne.
Dale k tomuto ¢islu musime pficist i doporuc¢enou konzumaci tekutin pred sportem dle ACSM, ve

vysledku se dostaneme na prijem tekutin vyssi nez 2500 mililitrd na den.

Dotazovani méli na vybér z 5 kategorii. Do kategorie, kdy sportovec v den se sportovni aktivitou

vypije do 1 litru se nikdo nezaradil.

Témér vsichni dotazovani muzi vypiji nad 1,6 litrG tekutin v den se sportovni aktivitou, tento
vysledek je v souladu s vySe uvedenymi doporucenimi. VétSina dotazovanych muzl se pohybuje

v rozmezi 2,1 az 2,9 litrd tekutin.
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U dotazovanych Zen jsou vysledky vice rGznorodé. Rozmezi 1,1 az 1,5 litrG tekutin uvedlo 7
respondentek, coZ zhruba odpovida respondentkdm pohybujicim se v nizkém vahovém pasmu 50
az 60 kilogram{(. Vétsina zen méla vahu v pasmu 60 az 70 kilogram. Pitny reZim zhruba vétsi tfetiny
Zen vySel v rozmezi 1,6 az 2 litry, mensi tfetina pak vypije 2,1 az 2,9 litrd. Vysledky opét zhruba

odpovidaji doporucenim.

Ve velmi zobecnéném predpokladu, kdy nezohledriujeme individualitu jedince, ani jeho konkrétni
sport mlzZeme fici, Ze pitny rezim sportovcl v dotazované skupiné se zda byt dostatecny vzhledem

k vySe uvedenym doporucenim.
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Graf 5. Pitny reZim dotazovanych muzi (n=73)
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Graf 6. Pitny reZim dotazovanych Zen (n=39)
Tekutiny, které dotazovani piji béhem dne (Grafy 7. a 8.)

Tato otdzka méla za ucel zjistit preferované tekutiny sportovci pro popijeni pres den. Bylo mozné
zadat vice odpovédi. 101 z 112 respondentl pije pres den mimo jiné tekutiny i kohoutkovou vodu.
Velkou oblibu maji také kdva a kofeinové napoje, které konzumuje nadpolovic¢ni vétsSina
dotazovanych u obou skupin. Z dotazniku vyplyva, Ze znacna ¢ast sportovcd konzumuje iontové
napoje, které vysly na tfetim misté. Pfirodni mineralni vody skoncily v oblibé konzumace na ¢tvrtém
misté. Ze vSech 112 dotdzanych konzumuje pfirodni mineralni vody béhem dne 47 osob. Pfirodni

minerdlni vodu béhem dne tedy konzumuje zhruba vétsi % z celkovych dotazovanych.
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Rozdily v preferencich tekutin popijenych pres den podle pohlavi byly minimalni. Jediny znatelny
rozdil byla vétsi preference dZusd u muz(i, a naopak mensi preference c¢ajii. Mym predpokladem je,
Ze sportujici muZi maji vétsi spotrebu kalorii vzhledem k vyssimu zastoupeni kosterniho svalstva na
celkovém sloZeni téla a tim i zvySeny bazdalni metabolismu. Néktefi z nich pravdépodobné pokryvaji

zvySenou kalorickou potiebu timto zplsobem. Dotaznik umoZrioval mnohocetné odpovédi.
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Graf 7. Preference tekutin beéhem dne dotazovanych muZi - vice moZnych odpovédi (n=73)
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Graf 8. Preference tekutin béhem dne dotazovanych Zen - vice moZnych odpovédi (n=39)
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Tekutiny, které dotazovani piji béhem sportovniho vykonu (Grafy 9. a 10.)

Tato otazka méla za uUcel zjistit preferované tekutiny sportovcli pro popijeni pfi sportovni aktivité.
Bylo mozné zadat vice odpovédi. Témér vsichni dotazovani nékdy piji vodu z kohoutku béhem
sportu. Na druhém misté skoncily v oblibé iontové ndpoje, pro obé skupiny bez ohledu na pohlavi
dotazovanych. Treti misto obsadily pfirodni mineraini vody, rovnéz pro obé pohlavi. Ptirodni
minerdlni vody pfi sportu konzumuje 34 z 112 celkovych dotazanych, coZ zhruba odpovida % vSech
respondentl. Na dalSich mistech se umistily dZusy a kofeinové napoje. Vy3si preference dzus( u
muzl byla zachovana i pfi konani sportu. Sacharidové napoje obecné byvaji ¢asto oblibené mezi
vysoce vytrvalostnimi sportovci a silovymi trojbojafi. Obliba téchto napojd ale neni v dotazované
skupiné natolik vysoka, predpokladam tedy, Ze tyto dvé skupiny sportovcd nebyly pfili§ zastoupeny
v mnoZiné dotazovanych.

Zavérem k témto obecnym otdzkam na pitny rezim je nutné poznamenat absenci moznosti vybéru
alkoholickych napojli v dotazniku jako soucdasti svého kaZdodenniho pitného reZzimu.
Pfedpokladam, Ze nikoho rovnéz nenapadlo zahrnout alkoholické napoje do kolonky "jiné". Taktéz
predpokladam, ze zde bychom vidéli vétsi rozdily s ohledem na pohlavi a druh konzumovaného
alkoholického napoje, jak uvadi Zprava o alkoholu v Ceské republice 2023. (NMS, 2024)

Tento dotaznik ale pracuje s aktivnimi sportovci a s pravidelnou konzumaci alkoholu nepocita.

Dotaznik umoZioval mnohocetné odpovédi.
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Graf 9. Preference tekutin béhem sportu dotazovanych muZi - moZnost vice odpovédi (n=73)
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Graf 10. Preference tekutin béhem sportu dotazovanych Zen - moZnost vice odpovédi (n=39)

Preference dotazovanych k jedné z uvedenych pfirodnich mineralnich vod pro konzumaci béhem
dne (Graf 11.)

Cilem bylo zjistit preferovanou pfirodni mineralni vodu u sportovct pro popijeni béhem dne. Rozdily
v preferencich pro obé pohlavi byly zanedbatelné. V otazce preferenci odpovidalo vic respondentd,
nez kolik jich uvedlo pravidelnou konzumaci pfirodni mineralni vody v pitném reZimu. Jako
nejoblibenéjsi vysla Magnesia s 24 preferencemi. ndsledovala Mattoni s 13 preferencemi a poté
Dobra voda s 11 preferencemi.
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m Podébradka m jinou m 7adnou

Graf 11. Oblibend prirodni minerdini voda respondentt (n=112)
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Dlvod pro preference prirodnich mineralnich vod (Graf 12.)

Respondenti byli vyzvani, aby odpovidali jen pokud vybrali svoji preferovanou pfirodni mineralni
vodu, bylo moZno zadat vice odpovédi. Rozhodujicim aspektem pro konzumaci pfirodnich
mineralnich vod byla chut, kterou respondenti uvadéli nejéastéji s 38 uvedenimi. Dalsim uvadénym
divodem byly potencialni zdravotni benefity s 26 odpovédmi. Z téchto vysledkl mizeme vyvodit,
Ze v dotazované skupiné studentl FTVS a Ceské triatlonové reprezentaci existuje povédomi o

benefitech vod z podzemniho zdroje, které povrchova voda postrada.
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Graf 12. Ddvod pro preference pfirodnich minerdlnich vod - moZnost vice odpovédi; odpovidali pouze respondenti, ktefi
meéli preference ve volbé pfirodni minerdlini vody (n=73)
Preference dotazovanych k jedné z uvedenych pfirodnich mineralnich vod pro konzumaci béhem

sportovnim vykonu (Graf 13.)

Cilem bylo zjistit preferovanou prirodni mineralni vodu u sportovct pro konzumaci béhem sportu.
Z celkovych dotazovanych 69 uvedlo, Ze béhem sportu Zadnou pfirodni mineralni vodu nepiji. U
referentd, ktefi piji pfirodni minerdlni vodu pfi sportu byla zna¢né preferovana Magnesie s 27
preferencemi, coZ je dokonce vice preferenci, nez tomu bylo u otazky ¢. 7. Zbylé preference pripadly

pfirodnim mineralnim vodam Mattoni, Podébradka a Dobra voda.
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Graf 13. Oblibend prirodni minerdlIni voda respondenti pri sportu (n=112)
Davod pro preference pfirodnich mineralnich vod pfi sportu (Graf 14.)

Respondenti byli vyzvani, aby odpovidali jen pokud vybrali svoji preferovanou pfirodni minerdlni
vodu, kterou konzumuji béhem sportu. Bylo moZno zadat vice odpovédi. Pfekvapivé béhem
sportovniho vykonu vétsina respondentll uvedla jako hlavni dlvod konzumace potencialni
zdravotni benefity s 26 preferencemi. Moje teorie je, Ze respondenti jsou obezndmeni s vlivem
iontové rovnovahy jako jednoho z aspektll pro vyskyt svalovych kfeci. Druhym nejéastéji uvadénym
divodem byl "zvyk". MozZnost Ze mineralni voda muZe podpofit sportovni vykon prekvapivé
skondila v dlvodech sportovcll aZ na tfetim misté.
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Graf 14. Divod pro preference prirodnich minerdlnich vod pfi sportu - moZnost vice odpovédi; odpovidali pouze
respondenti, ktefi méli preference ve volbé prirodni minerdlIni vody pri sportu (n=43)
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lonty, které se snazi dotazovani aktivné doplfiovat pfi sportovnim vykonu (Graf 15.)

V poloZce dotazniku tykajici se mineralnich latek jsem zjistoval aktivni snahu sportovcl o podporeni
svého sportovniho vykonu suplementaci konkrétnich iontd. Bylo moZzno zadat vice odpovédi.
Odpovédi respondentl ukazuji na priblizné podobné preference pro hotéik s 76 a sodiku s 59
uvedenimi. Tento fakt zhruba odpovida obecnému védeckému konsenzu, ktery rovnéz uvadi sodik
a hor¢ik za dva hlavni prvky pro pfijmou suplementaci k podporeni fyzického vykonu. Tfeti v poradi
skoncil vapnik. Ten je potem ztracen jen ve velmi malém mnoiZstvi, ale je nezbytny pro konani
svalové prace. Navic pfijem vapniku umocni vstfebdvani horc¢iku. Draslik, ktery skoncil preferenci
na ¢tvrtém misté neni znatelné ztracen pfi fyzické aktivité, ale obecné je nedostatkovym iontem pfi
bézné dieté. Dle predpokladu nikdo z dotdazanych aktivné nedopliiuje stopovy prvek jako fluor
béhem sportovni aktivity. Rozdily v preferencich se znacné nelisSily s ohledem na pohlavi

dotazovanych. Dotaznik umoZnoval mnohocetné odpovédi.
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Graf 15. Aktivni suplementace ionti béhem sportu - moZnost vice odpovédi (n=112)

58



ZpUsob doplfiovani iontl béhem sportu (Graf 16.)

V této podotazce jsem se zaméfil na zpUsob, ktery sportovci voli k doplnéni iontu béhem fyzického
vykonu. Vysledkem bylo, Ze valna vétSina preferuje iontovy napoj, ¢i tabletovou formu. Opét
respondenti méli povoleno vice moznych odpovédi, je tedy mozné, Ze vétsina z nich kombinuje obé
z forem. Pfirodni mineralni vody skoncili aZ tfeti nasledované sportovnimi gely a klasickym jidlem.

Dotaznik umoZioval mnohocetné odpovédi.
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Graf 16. Zpisob doplriovani iont béhem sportu - vice moZnych odpovédi; odpovidali pouze respondenti, ktefi aktivné
doplriovali iont/y pfi sportu (n=85)

lonty, které se snazi dotazovani aktivné doplfiovat béhem dne (Grafy 17. a 18.)

Vysledky ukazuji, Ze se odpovédi témér nelisi od otdzky predchozi, jediny rozdil je v sodiku. Sodik
mimo dobu sportovniho vykonu dopliiuje mnohem méné sportovcl nez pfi vykonu. Tato otazka
nam potvrzuje to, Ze sportovci jsou obeznameni s vysokym zastoupenim sodiku v zapadni dieté a
nevidi smysl v jeho dalSim navySovani mimo sportovni vykon. V doplfiovanych iontech mimo
sportovni aktivitu ve vysledcich dotazniku byla patrna odlisSnost pfi rozdéleni celkové skupiny podle
pohlavi. Zeny mnohem ¢&astéji zaskrtly kolonku "jiny" ne? muzi. Mym ptedpokladem je, Ze dany
neuvedeny prvek je Zelezo. To byva ¢asto deficitni pravé u Zen. Pfi zjiSténi deficitu Zeleza je nasledné
doplfiovano na lékarsky predpis. Nutno poznamenat, Ze Zelezo nebyva doplfiovdno ve formé
Zelezitého iontu ale ve formé glukondtu Zeleznatého, Zelezo cheldtu, ¢i ve formé dobfe
vstiebatelného zvifeciho hemoglobinu. Tato informace ale pravdépodobné neni v neodborné

Siroké verejnosti dostatecné rozsirend. (ALLEYNE, a dalsi, 2008)

Zeny dale vice doplfiuji vapnik mimo sportovni vykon ne# muzi. Zde predpokladam znalost rizika
rozvoje Zenské atletické triddy, o kterém vice piSi v kapitole teoretické €asti prace zabyvajici se

vapnikem. Dotaznik umozZnioval mnohocetné odpovédi.
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Graf 17. Aktivné doplriované ionty mimo sportovni vykon dotazovanymi muZi - moZnost vice odpovédi (n=73)
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Graf 18. Aktivné doplriované ionty mimo sportovni vykon dotazovanymi Zenami - moznost vice odpovedi (n=39)
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ZpUsob dopliovani iontd mimo sportu (Graf 19.)

V této podotazce jsem zjistoval, jakym zplsobem sportovci iont doplfiuji mimo sportovni vykon,
opét bylo moZno vice odpovédi. Zde nebyly znatelné rozdily s ohledem na pohlavi respondentt. Z
vysledkl Setfeni vyplyva, Ze mimo sportovni vykon je nepopularnéjsim zplsobem suplementace
iont( klasicka tableta, i tinktura. Druhé misto patfiiontovym napojdm. Pfirodni mineralni vody pije
za UcCelem doplnéni iontu pres den 22 dotazovanych. Podle ziskanych vysledkl v této skupiné
respondentd jsou pfi sportu preferovany iontové napoje a pfirodni mineralni voda je konzumovana
znatelné méné cCasto. Mimo sportovni aktivitu se rozdil v preferencich mezi iontovymi ndpoji a
minerdlnimi vodami mirné srovnava. Pfirodni mineralni vody jsou sice stale na tfetim misté, ale

rozdil v preferencich je mnohem mensi. Dotaznik umoZiioval mnohocetné odpovédi.
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Graf 19. Zplsob doplfiovdni ionti mimo sport - moZnost vice odpovédi; odpovidali pouze respondenti, ktefi aktivné
doplriovali iont/y mimo sport (n=63)

Zboziznaleckd otdzka na prirodni mineralni vodu s nejvétsim obsahem sodiku (Graf 20.)

Otazka zamérena na sekundarni cil dotazniku, tedy zboZiznalstvi a schopnost sportovcll orientovat

se v etiketach balenych vod.

Na vybér byly pouze pfirodni minerdlni vody uréené pro denni dlouhodobou konzumaci (Saratice
nebyla zafazena s ohledem na vysokou mineralizaci a jeji pouziti odpovidajici spiSe 1é¢ivé mineralni

vodé)

Spravnou odpovédi otazky je Podébradka, takto odpovédélo pouze 23 z 112 respondent(l. Vétsina
respondentl uvedla, Ze nevédi. Nejcastéjsi chybnou odpovédi byla Ondrasovka s 10 Spatnymi
odpovédmi. Ondrdsovka ma ze vSech pfirodnich mineralnich vod nejvyssi obsah vapniku, je tedy

mozné Ze respondenti si tyto dvé pfirodni mineralni vody navzajem zameénili.
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Graf 20. Odpovédi respondenti na zboZiznaleckou otdzku - Kterd z uvedenych vod obsahuje nejvice sodiku? (n=112)
Zboziznaleckd otdzka na pfirodni mineralni vodu s nejvétsim obsahem drasliku (Graf 21.)

Otdazka zamérena na sekundarni cil dotazniku, tedy zboZiznalstvi a schopnost sportovcl orientovat
se v etiketach balenych vod.

Na vybér byly pouze p¥irodni mineralni vody uréené pro denni dlouhodobou konzumaci (Saratice
nebyla zafazena s ohledem na vysokou mineralizaci a jeji pouZiti odpovidajici spiSe 1é€ivé mineralni
vodé)

Spravnou odpovédi otazky je znovu Podébradka, takto odpovédélo pouze 11 z 112 respondentd.
Vétsina 83 respondentl uvedla, Ze nevédi. Nejcetnéjsi chybnou odpovédi byla Mattoni.
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Graf 21. Odpovédi respondentt na zboZiznaleckou otdzku - Kterd z uvedenych vod obsahuje nejvice drasliku? (n=112)
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Zboziznalecka otazka na prirodni minerdlni vodu s nejvétsim obsahem hofciku (Graf 22.)

Otazka zamérena na sekundarni cil dotazniku, tedy zboZiznalstvi a schopnost sportovcll orientovat

se v etiketach balenych vod.

Na vybér byly pouze pfirodni minerélni vody uréené pro denni dlouhodobou konzumaci (Saratice
nebyla zafazena s ohledem na vysokou mineralizaci a jeji pouziti odpovidajici spise |éCivé mineralni

vodé)

U

Spravnou odpovédi otazky je Magnesia, takto odpovédélo 85 z 112 respondentl. Odpovéd
nevédélo 17 z 112 respondentl. Nejcetnéjsi chybnou odpovédi byla Hanacka kyselka, ktera je
obsahem hot¢iku z pfirodnich mineralnich vod na druhém misté. Vyssi ¢etnost spravnych odpovédi
u této otdzky jde vysvétlit jednak slovem hoircik v nazvu Magnesie, sekundarné pak obecnou

znalosti a reklamni propagaci pfirodni mineralni vody Magnesia jakoZto "ptirodniho zdroje hofciku".
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Graf 22. Odpovédi respondentii na zboZiznaleckou otdzku - Kterd z uvedenych vod obsahuje nejvice magnezia? (n=112)
Zboziznaleckd otdzka na pfirodni mineralni vodu s nejvétsim obsahem vapniku (Graf 23.)

Otazka zamérena na sekundarni cil dotazniku, tedy zboZiznalstvi a schopnost sportovcll orientovat

se v etiketach balenych vod.

Na vybér byly pouze pfirodni minerdlni vody uréené pro denni dlouhodobou konzumaci (Saratice
nebyla zarazena s ohledem na vysokou mineralizaci a jeji pouZiti odpovidajici spise 1éCivé mineralni

vodé)

Spravnou odpovédi otazky je Ondrasovka, takto odpovédélo pouze 15 z 112 respondentd. Vétsina

vevs

77 respondentl uvedla Ze nevédi. Nejcastéjsi chybnou odpovédi byla Dobra voda.
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Graf 23. Odpovédi respondenti na zboZiznaleckou otdzku - Kterd z uvedenych vod obsahuje nejvice vdapniku? (n=112)

15.7. Analyza ziskanych vysledk

Ze ziskanych vysledk( dotaznikového sSetfeni se pokusim vyvodit zavéry, které jsou ovsem platné

pouze pro dotazovanou skupinu a nelze je aplikovat na celou populaci.

Sekce dotazniku vénovana pitnému rezimu poskytla vysledky, ze kterych jsem vyvodil tyto zavéry:

V.
V.
VI.
VL.

VIIL.

Nejcastéjsi hmotnosti rozpéti pro muze je 70 aZ 80 kilogram(

Nejcastéjsi vyse konzumace napojl pro muze je rozmezi 2,1 az 2,9 litr(l za den

Sportovec vtomto vahovém rozmezi by mél vypit 1850 az 2560 mililitrt tekutin, dle
doporuceni ACSM.

Pitny rezim muz( v dotazované skupiné se jevi dostatecny.

Nejcastéjsi hmotnosti rozpéti pro Zeny je 60 az 70 kilogram

Nejcastéjsi vyse konzumace ndpojl pro Zeny je rozmezi 1,6 az 2 litr(i za den.

Sportovkyné v tomto vahovém rozmezi by mély vypit 1800 az 2490 mililitr(i tekutin, dle
doporuceni ACSM

Pitny reZzim Zen v dotazované skupiné se jevi byt hrani¢né dostatecny, pfesnéjsi zavér nelze
vyvodit, jelikoZ nastavené rozmezi dle ACSM pro ptijem tekutin je velmi Siroké, aby ¢astecné
zohledriovalo individualitu jedince.

Sekce dotazniku vénovand preferencim tekutin béhem dne a pfi sportu poskytla vysledky, ze

kterych jsem vyvodil tyto zavéry:

Béhem dne 85 % vsech respondentl pravidelné konzumuje kohoutkovou vodu; 78 % vsech
respondentd pravidelné konzumuje kofeinové napoje véetné kdvy; 60 % vsech respondentd
pravidelné konzumuje iontové napoje a 42 % ze vsech respondenti pravidelné konzumuje

pfirodni mineralni vody.
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VI.

Béhem sportu 84 % vsech respondent( pije kohoutkovou vodu; 19 % vSech respondentt
pije kofeinové napoje véetné kavy pfi samotném sportu; 68 % vSech respondentl pije
iontové ndpoje pfi sportu a 30 % ze vSech respondentl pije pfirodni minerdlni vody pfi
sportu.

Pfi sportu i béhem den je nejpreferovanéjsi tekutinou kohoutkova voda

Kofeinové napoje véetné kavy jsou druhou nejpreferovanéjsi tekutinou mimo sport, pfi
sportu jako takovém jejich obliba klesa.

Priblizné 12 % respondentl pije prirodni minerdlni vody radéji pfes den neZ v pribéhu
sportu

MuZi v dotazované skupiné preferuji dZzusy pred ¢aji u dotazovanych Zen jsou preference

opacné dle uvedenych grafGi ¢. 7. a €. 8.

Sekce dotazniku vénovana preferencim prirodnich mineralnich vod poskytla vysledky, ze kterych

jsem vyvodil tyto zavéry:

V.
VL.

VII.

Preference k nékteré minerdini vodé ma vice respondentl, nez kolik jich pravidelné
mineralni vodu konzumuje

Nejpreferovanéjsi ptirodni mineralni vodou sportovci v dotazované skupiné je Magnesia
Predpoklad o preferencich vody s vysokym obsahem horciku se v dotazované skupiné
potvrdil

Pfedpoklad o preferencich vody svysokym obsahem sodik se v dotazované skupiné
nepotvrdil

Bé&hem dne hraje hlavni roli v preferencich pfirodnich mineralnich vod chut

PFi sportu hraji hlavni roli v preferencich prirodnich mineralnich vod mozné benefity pro
zdravi

Pohlavi dotazovanych nema vliv na preference prirodnich mineralnich vod

Sekce dotazniku vénovana suplementaci iontd pfi sportu a pres den poskytla vysledky, ze kterych

jsem vyvodil tyto zavéry:

PFi sportu sportovci v dotazované skupiné nejvice dopliuji hotcik a sodik, coZ je v souladu
s védeckym konsenzem

Mimo sport sodik doplriuje jen minimum respondent(, dle srovnani uvedenych graft ¢. 15.
ac.17.

Zeny v dotazované skupiné ¢astéji doplfiuji vapnik pres den nezli muzi (43 % zen doplriuje
vapnik mimo sport, 22 % muzl doplfiuje vapnik mimo sport)

Béhem sportu je nejpreferované;jsi formou suplementace iontovy napoj, dle grafu €. 16.

Mimo sportu je nejpreferované;jsi formou suplementace tableta, ¢i tinktura, dle grafu ¢. 19.
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Zavérecna sekce dotazniku vénovana orientaci v etiketach pfirodnich mineralnich vod poskytla
vysledky, ze kterych jsem vyvodil tyto zavéry:

I Znalost Ze ptirodni minerdlni voda Magnesia ma nejvice horciku z uvedenych ptirodnich
minerdlnich vod je dle grafu €. 22. v dotazované skupiné vysoka.

Il.  Znalosti o obsahu ostatnich iont( v pfirodnich minerdlnich vodach byly v dotazované
skupiné daleko nizsi dle uvedenych grafu ¢. 20. ¢. 21. a ¢. 23.

M. Respondenti radéji pfiznaji, Ze nevédi, nez aby vybrali ndhodnou odpovéd

15.8. Diskuse

Zminovanym hlavnim cilem prace bylo zjistit preference pfirodnich minerdlnich vod u sportovci a
dlivod téchto preferenci. Sekundarnim cilem bylo provérit orientaci sportovcl v etiketach balenych
voda a obecné se dozvédét o jejich pravidelnosti pitného rezimu. Dotaznikového Setfeni se
zUcastnilo 112 osob, z toho 73 muzid a 39 Zen. Hlavni vékové pasmo dotazovanych pfedstavovalo
19 az 22 let. V tomto vékovém pasmu se nachazelo 88 respondentl. Nékolik dotazovanych, presnéji
6 bylo starsich 30 let. Osobné se domnivdm, Ze tito respondenti byli z fady triatlonové reprezentace.
Vahova skupina referentll byla znacné odlisnd. U Zen se vétsSina respondentek nachazela ve
v dotazované skupiné se vétsinou nachazeli ve vahovém pasmu 70 az 80 kilogram(, bylo
zastoupeno i vys$si vahové pasmo nad 80 kilogramu, nikdo z dotazovanych muzl ale nemél vahu
pod 60 kilogram(. Zeny nejcastéji p¥ijimaly 1,6 a7 2 litry tekutin na den, muzi 2,1 a7 2,9 litrd tekutin
na den. Pitny reZim sportovcd jsem vyhodnotil dle doporuceni ACSM pro pfijem tekutin pfi sportu
jako dostatecny. Uvédomuiji si, ale omezeni téchto doporuceni, kterd jsou stanovena velmi rozsahle,
aby umoZnovala naslednou c¢dastecnou individualizaci pro konkrétniho sportovce. Zavérem
k pitnému rezimu bych chtél Fici, Ze stejné jako vSechno ve sportovni mediciné i zde je zapotiebi
vidy postupovat individudlné a zohledriovat potfeby specifického jedince konajiciho konkrétni
sport. Nutnosti je dodat, Ze dotaznik byl distribuovdn v zimnich mésicich, kdy je obecné potieba
tekutin organismem mensi, kvili chladné teploté okoli. Jedinou vyjimku v téchto mésicich
predstavuje, pokud se jedinec zacne prehfivat vlivem pfiliSnych vrstev obleceni, ¢i se pohybuje
v pretopené mistnosti. V takovychto pripadech muizZe byt spotfeba tekutin v zimnich mésicich

rovnocenna tém letnim.

V pfijmu tekutin m(iZe také hrat roli strava. Ovoce a zelenina byvaji az z 90 % tvofeny vodou. Maso
obsahuje zhruba 50 % a? 60 % vody, syry vét$inou okolo 30 % v zavislosti na mnoZstvi tuku. Cerstvé
upeceny chléb obsahuje minimum vody, se skladovanim ale vstfebava vihkost ze vzduchu a mize
obsahovat az 39 % vody. Ofisky a masla maji obsah vody velmi nizky vétSinou okolo 3 % az 5 %.
Oleje a rafinovany cukr maji obsah vody mensi nez 1 %. Pfi metabolismu Zivin vznikd rovnéz malé
mnozstvivody. V obecnych doporucenich pro pfijem tekutin se s vodou takto pfijatou do organismu
vétSinou nepocita. Zohledniuje se totiz, Ze Cast takto ziskané vody odejde se stolici, i je pozita
k regulaci télesné teploty béhem postprandialni termogeneze. Opét ale musime pfistupovat ke
kazdému jedinci individualné, pfi velmi vysokém pfijmu ovoce voda timto zplsobem ziskana urcité

neni zanedbatelna a méla by se zapocitat do celkové bilance tekutin. S vodou ziskanou z potravin
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se také pracuje u pacientd sledvinnou insuficienci, kde se vypocitava presna bilance vody
v zavislosti na zbytkové diuréze. (POPKIN, a dalsi, 2010)

Otdzka €. 5. zkoumala preferované tekutiny pro denni pitny rezim. Nejpreferované;jsi tekutinou byla
kohoutkova voda, na druhém misté se umistily kofeinové ndpoje véetné kavy a treti misto patfilo

iontovym napojim. Mineralni vody byly aZ na ¢tvrtém misté.

Kava a kofeinové ndpoje maji diureticky efekt, zvysuji mnoZstvi vylucovanych tekutin moci. To, zda
kofeinové napoje ¢i kdva svym obsahem vody objem vylouéenych tekutin pokryiji, ¢i ve vysledné
bilanci tekutin télo odvodni je stdle otazkou vyzkumi. Nesmime také opomenout, Ze roli hraje
pomér prijaté vody z ndpoje ku obsahu kofeinu v napoji. Pokud vypijeme pal litru velmi slabé
fedéné cerné kavy, urcité pfijmeme vice tekutin, nez pres diureticky efekt kofeinu vyloucime.
(MAUGHAN, 2003)

Ndsledujici otdzka se ptala na preference tekutin béhem sportu, znovu byla nejpreferované;jsi
tekutinou kohoutkova voda, nasledovaly iontové ndpoje a na tfetim misté se umistily prirodni
mineralni vody. Kofeinové ndpoje véetné kavy se propadly na ¢tvrté misto. Jelikoz jsem kavu a
kofeinové napoje v dotazniku sloucil pod jednu skupinu, predpokladam, ze pokles konzumace
téchto tekutin béhem sportu je dan pravé kavou. Domnivam se, Zze nikdo z respondentl nepije
horkou a horkou kavu pfi sportovni vykonu, zbylé preference v této skupiné jsou zfejmé energetické
napoje. Oblibu téchto tekutin pro piti pfes den také pfisuzuji kdvé. Pokud bych dotaznik nékdy
v budoucnu opakoval urcité by mélo smysl kavu a kofeinové napoje oddélit.

Sedmy dotaz se tykal preferované prirodni mineralni vody. Preferenci pro konkrétni mineralni vodu
ma vice respondentu, nez kolik jich uvedlo pravidelnou konzumaci ptirodni mineralni vody ve svém
pitném rezimu. Na vybér byly vody: Dobrd voda, Hanacka kyselka, Korunni, Magnesia, Mattoni,
Ondra%ovka, Podébradka. P¥irodni mineralni voda Saratice, nebyla pfi vybéru uvedena, kvdli jejimu
pouziti pfi obstipaci, které odpovida spiSe uzivani IéCivych minerdlnich vod. Respondenti mohli
zaskrtnou kolonku "jind", ucinili tak 4 respondenti. Nejpreferovanéjsi vodou dotazovanych
sportovcl byla Magnesia, voda s nejvyssim obsahem hofciku, ¢imz byl potvrzen predpoklad o
preferenci prirodni mineralni vody s vysokym obsahem hofciku. Druhé misto v popularité pattilo
pfirodni mineralni vodé Mattoni. Podébradka, tedy pfirodni minerdlni voda s nejvyssim obsahem
sodiku skoncila mezi poslednimi, druha ¢ast stanoveného predpokladu o preferenci vod s vysokym
obsahem sodiku se nepotvrdila. V podotazce jsem chtél znat divody téchto preferenci. Dotazovani
mohli uvést vice dlivodd. Hlavnim divodem byla "chut". Skoro Zadny respondent neuvedl| cenu jako

preferencni faktor.

Respondenti, jak jiz bylo zminéno, neuvadéli misto bydlisté, Ci kraj. Mohlo by byt velice zajimavé,
pokud by dotaznik byl distribuovan oddélené pro kazdy kraj, a i mimo skupinu sportovcda.
Predpokladam, Ze preference pro konkrétni mineralni vodu by byly zna¢né odlisné pro kazdy kraj,
navic by byla kolonka "jind" pravdépodobné uvadéna vice, vzhledem k omezené mistni dostupnosti
nékterych minerdlnich vod specifickych pro dany region. Timto odstavce samoziejmé pouze

spekuluji.
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Osma otazka znovu odkazovala na pfirodni minerdlni vody, tentokrat jsem se ale ptal na jejich
konzumaci specificky pfi sportu. Vétsina respondentl uvedla, Ze Zadnou mineralni vodu pfimo pri
sportu nepiji. Preference pfirodni minerdlni vody Magnesia ale mirné vzrostla, zatim co u ostatnich
mineralnich vod viechny preference klesly. Podotazka zkoumala divody pro konzumaci pfirodnich
mineralnich vod pfi sportu. Dotazovani mohli uvést vice odpovédi. Hlavnim dlvodem byly
"potenciondlni zdravotni benefity". Tento vysledek si vysvétluji povédomim sportovcl o vlivu
iontové rovnovahy na nahly vznik svalovych kreci. Pfekvapivé skoro Zadny ze sportovcl si nemysli

Ze pfirodni minerdlni vody by mu mohly zvednout sportovni vykon.

Otdzky €. 9 a 10 se dotazovaly na aktivni zdjem o suplementaci konkrétnich iont(, jejich podotazky
pak na zpUlsob, kterym dany iont sportovci doplfiuji. Respondenti mohli samozfejmé u téchto otazek
uvést vice odpovédi. Nejvice doplfiovanym iontem béhem sportu byl hofcik nasledovany sodikem.
Tento vysledek odpovida obecnému védeckému doporuceni pro suplementaci béhem vrcholového
sportovniho vykonu. Dale byl ¢asto doplfiovdn vapnik a draslik. Tyto ionty sice nejsou pfimo
nezbytné vyZadovany béhem fyzické aktivity, ale draslik je obecné deficitni mineralni latkou
v zapadni dieté. Vapnik zase umocniuje vstifebdvani horciku ze stfeva. Pohlavi nemélo vliv na volbu
doplfiovanych iont( pfi sportu. lonty doplfiované mimo sport se vsak znacné lisily v zavislosti na
pohlavi, celkovou skupinu dotazovanych jsem tedy znovu v grafech ¢.17. a ¢.18. rozdélil.
Z dotazovanych Zen doplfiovalo 42 % vapnik. MuZi doplfiovali vapnik pouze v 22 %. Tento vysledek
Nejoblibenéjsi formou doplfiovani iontld pfi sportu byl iontovy ndpoj bez ohledu na pohlavi
dotazovanych. Nejoblibenéjsi formou doplfiovani iontd mimo sportovni vykon byla tableta i
tinktura, taktéZz bez ohledu na pohlavi dotazovanych. Neéktefi respondenti dopliuji ionty
prostfednictvim prirodni mineralni vody mimo sport. Sportovc(, ktefi by doplfiovali ionty béhem

sportu mineralni vodou bylo velmi malo.

Posledni sekci dotazniku tvofily otazky €. 11. az ¢. 14. Tyto otazky byly sméfovany na zboZiznalstvi

a schopnost orientace v etiketach balenych vod.

v

e Otdzka ¢. 11 se ptala na vodu s nejvysSim obsahem rozpusténého sodiku. Spravnou
odpovédi byla Podébradka, takto odpovédélo 23 z 112 respondent(l. Odpovéd nevédélo 67
respondentq, zbytek odpovédél Spatné.

e Otdzka ¢. 12 se ptala na vodu s nejvyssim obsahem rozpusténého drasliku. Spravnou
odpovédi byla znovu Podébradka, takto odpovédélo 11 z 112 respondentd. Odpovéd
nevédélo 83 respondent(, zbytek odpovédél Spatné.

e Otdzka €. 13 se ptala na vodu s nejvySsim obsahem rozpusténého horciku. Spravnou
odpovédi byla Magnesia, takto odpovédélo 85 z 112 respondentl. Odpovéd nevédélo 17
respondentd, zbytek odpovédél Spatné.

e Otazka ¢. 14 se ptala na vodu s nejvyssim obsahem rozpusténého vapniku. Spravnou
odpovédi byla Ondrasovka, takto odpovédéli 15 z 112 respondent(l. Odpovéd nevédélo 77

respondentd, zbytek odpovédél Spatné.

Jak jsem jiz zmifioval pfimo ve vysledcich dotazniku vysoky vyskyt spravnych odpovédi u otazky ¢. 13

je zfejmé dan reklamni propagaci vody Magnesia jakozto "pfirodniho zdroje hofciku". Navic tato
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voda obsahuje slovo hofcik v ndzvu. Zbylé otdzky vykazovaly nizkou ¢etnost spravnych odpovédi,
coz zirejmé ukazuje, Ze zboziznalstvi neni v referencni skupiné zdjmovy obor. Na druhou stranu tyto
otdzky jsou celkem slozité a ja sam, i presto ze studuji obor nutriéni terapie si pfesné nepamatuiji
sloZeni kazdé potraviny a tekutiny, kterd mi prosla rukou. DUleZitd neni znalost, ale schopnost

potfebné informace na etiketé vyrobku dohledat.

Nakonec bych chtél pohlédnout na svou praci se sebekritikou. Z dotaznikového Setfeni totiz neni
mozné délat obecné zavéry. Vzorek cinni 112 respondentl. Preferoval jsem alespon c¢astecnou
jistotu, Ze dotaznik bude vyplnén skutecné aktivnimi sportovci. Namisto umisténi dotazniku na
razné sportovni weby, kde bych sice mohl nasbirat desitky respondentd, ale otazkou by bylo, zda
by se jednalo o skutecné aktivni sportovce sportujici pravidelné kazdy tyden nékolik hodin. Byla
preferovana kvalita, pred kvantitou. Dotaznik tedy slouzi spiSe jako jakysi "blueprint" pro moznou

rozsahlejsi populacni studii, ze které by Slo vyvodit néjakad obecna tvrzeni s vyssi védeckou validitou.

Dotazovana skupina sportovc( dle poskytnutych vysledkl dotaznikem ma dobry prehled
v iontovych potfebach pro udrzeni homeostazy organismu pfi sportu. Rovnéz zfejmé rozumi vlivu
hladiny mineralnich latek v plasmé na vznik ndhlych svalovych kieci. TaktéZ ma dobry prehled kolik
litr( tekutin bychom v den se sportovni aktivitou méli vypit. Takto dobré znalosti dotazovanych na
poli fyziologie mGzeme zfejmé prisoudit faktu, Ze dotazované skupiny jsou studenti vysoké skoly a
vrcholovy sportovci. Pfestoze v predchozim odstavci hovofim o preferenci aktivnich sportovci,
pfed obcasnymi rekreacnimi sportovci v budoucnu by mohlo byt zajimavé srovnavat rozsah znalosti

v obou skupinach a mozné rozdily mezi nimi.
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16. Zavér

Sportovni vykony s sebou pfinasi zvySené naroky na pfijem tekutin, a to pred vykonem, v jeho
prabéhu i po jeho zakonceni. V priibéhu vykonu a po ném zéleZi na intenzité, délce a misté vykonu
sportovni aktivity. BEhem zatéze, hlavné pfi vy$sim poceni a vyssi teploté okolniho prostredi, se
doporucuje nepit pouze cCistou vodu s nizkym obsahem rozpusténych iontd, ale pfidat i mineralni
vody (slabé, stfedné Ci silné mineralizované). Pripadné ndapoje obsahujici rychle a dobre
vstfebatelné sacharidy (jako zdroj energie pro svalovou ¢innost). Tuto funkci mohou plnit také
specializované iontové energetické ndpoje, jejichz konzumaci by vsak mél kazdy sportovec
konzultovat s odbornikem. Po zatézi télo potfebuje doplnit zejména hofcik, vapnik a draslik,
napfiklad cilenym vybérem ndpojl obsahujicich tyto mineralni latky nebo vhodnou svacinou,
pfipadné specializovanymi sportovnimi doplriky.

Dostupnost specifickych sportovnich doplnk( stravy s vhodnym obsahem iontu je ve vyspélych
zemich vysoka. V dnesni dobé neni pro sportovce problém navstivit velky obchodni fetézec a
zakoupit iontovy napoj, ¢i na internetu vyhledat stranky obchodnikd se sportovni vyZivou, kde si
mUze poridit doplnék stravy. V Iékarnach je také moznost sehnat jednotlivé minerdlni latky ve
formé tabletek, ¢i tinktur. Pfinos minerdlnich vod pro sportovce 21. stoleti by mél byt primarné
v jejich pfirodnim plvodu a specifickém sloZeni. Podzemni zdroje byvaji zpravidla chranénéjsi vuci
negativnimu vlivu lidské ¢innosti na ekosystém. Znacek minerdlnich vod na trhu je mnoho a kazda
konkrétni mineralni voda z odliSného zdroje ma trochu jiné celkové slozeni rozpusténych latek.
Sportovec ma tedy SirSi moznost pfi vybéru tekutiny s obsahem rozpusténych mineralnich latek,

ktera bude vyhovovat jeho konkrétnim poZadavkdm po konzultaci s odbornikem.

Pro sportovce jsou nejdllezitéjsimi ionty pro doplriovani pfimo pfi sportovnim vykonu hoicik a
sodik. Jak jiz bylo podrobné zminéno v kapitole o fyziologii poceni, sodik je hlavnim iontem
ztrdcenym potem. Informace o nadbyte¢ném pfijmu sodiku v zapadni dieté je rozsifené i mimo
védeckou komunitu u vétSiny neodborné verejnosti. Pfesto pro sportovce, ktery nejenom Ze se
pravidelné poti, ale také vétsSinou voli do své diety nezpracované potraviny s nizkym obsahem
sodiku nemusi byt pfijem sodiku ze stravy dostatecny. V takovémto pripadé, obzvlasté v letnich
mésicich, kdy je okolni teplota vysoka mlze byt pro sportovce vhodné sodik v pfiméfeném mnozstvi
doplnit. Doplfiovanim sodiku pfi sportovni aktivité také predchazime akutni hyponatremii, ktera
mUZe nastat pfi exesivnim pFijmu hypotonické tekutiny Ziznivym sportovcem. Horcik byva casto
nedostatkovym nejenom u sportovct, kde jsou jeho naroky na pfijem navysené, ale i u nesportujici
populace. Horcik se ucastni fady enzymatickych proces(, zpracovani glukdzy a plsobi pozitivné na

nervovy systém, ¢imz pomaha v prevenci nahle vzniklych svalovych kreci.

Vapnik a draslik byva vhodné doplnit po zatézi, nejlépe opét spolu s horéikem. Dostatecny pfijem
vapniku je dulezity pro pravidelnou obménu kostni hmoty a jako prevence osteopordzy. Rozvoj
osteopordzy je zvlasteé rizikovy u vrcholovych sportovkyn, obzvlasté tehdy, pokud dojde v souvislosti
s vysokym fyzickym zatizenim k hormondlni dysbalanci. Stala hladina vapniku v plazmé je nezbytna
pro svalovou praci, tato hladina ale byva pfisné hormonalné regulovanad a k jeho deficitu v plazmé
u zdravych jedinc( zpravidla nedochazi. Draslik je zapotfebi k metabolismu glukdzy, nizké hladiny

drasliku v plazmé byvaji rizikovym faktorem pro rozvoj diabetu mellitu 2. typu. Draslik v minerdlnich
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vodach nenajdeme v dostate¢ném mnozstvi, pro jeho doplnéni bude muset sportovec volit nejlépe

vhodnou stravu (ovoce, zeleninu, brambory, lusténiny, houby) nebo pfimou suplementaci.

Pracujici svaly potfebuji vodu jednak k ochlazovani, ale také ke stalému privodu Zivin a odvodu
zplodin metabolismu. Pti sportu a pohybu je obecné potifeba tekutin vyssi, protoZze dochazi ke
ztrdtam vody pocenim a je nutné ji télu zase doplnit spolu se zminénymi mineralnimi latkami, které
se potem také ztraci, a prfipadné dalSimi prospésnymi latkami, které sportovni vykon podpoti.
Zvlastni pozornost vyZaduje pitny reZzim pfi sportu ve vodé (plavani, akvabely). Pohyb ve vodé zastie

poceni, a ¢lovék si neuvédomi, Ze je treba pit, prestozZe ke ztraté pocenim doslo, i kdyZ o tom nevi.

U intenzivnich sportovnich ¢innosti hrozi uz po jedné aZz jedné a pul hodiné takovy stupen
dehydratace, ktery mlze vyvolat velmi téZzkou Unavu. Po dvou aZ tfech hodinach mize kombinace
intenzivni sportovni zatéze, vyssi teploty prostfedi, stresu a nedostatku tekutin ohroZovat zdravi.
Ztraty tekutin se mohou podle prostredi pohybovat az okolo dvou litri za hodinu. Tyto skutecnosti
a znalosti sportovcll tykajici se mnozstvi a kvality konzumovanych napojli jsem se pokusil ovéfit v
praxi pomoci kratkého dotaznikového Setteni. Zjistil jsem, Ze vétSina sportovcl o nutnosti
dodrZovat spravny pitny rezim vi. MnoZstvi konzumovanych napoj také vice ¢i méné odpovida
ztratam tekutin. Co se tyce kvality ndpoju je situace jiz komplikovanéjsi. Mnou osloveny maly vzorek
sportovcll ma povédomost o tom, Ze je tfeba kromé Uhrady tekutin vénovat pozornost i Uhradé

mineralu, ale orientaci v balenych vodach, které jsou u nas na trhu k dispozici velkou nemaji.

Jsem si védom toho, Ze mnou zjisténé udaje se tykaly jen velmi malé skupiny lidi. K tomu, aby bylo
mozné zevSeobecnit vysledné informace by skupina dotazovanych musela byt podstatné Sirsi a

ziskavani udaja by muselo byt provedenou idealné jinou formou neili online.
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