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Work Place Hydration Survey (UK)
(Průzkum dodržování pitného režimu na 

pracovištích ve Velké Británii)
Únor 2010: průzkum u 1000 respondentů 
(úřednická povolání)
Výsledky: významně nižší spotřeba tekutin oproti 
potřebě a doporučení; nízké znalosti/povědomí 
o významu  pitného režimu
96 % osob nepije dost vody; 67 % přiznává, že 
vodu nepije buď vůbec nebo jen 1-2 sklenice 
denně
61 % osob se domnívalo, že přijímá dost tekutin, 
ale ve skutečnosti jen 3,9 % pilo doporučených 
7-8 sklenic (1,5 – 2,0 litry) za den
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Work Place Hydration Survey (UK)

Jen necelá třetina respondentů si všímá barvy 
své moči a jen 7 % z nich ví, co barva moči 
znamená
2 % dehydratace snižuje schopnost koncentrace 
o 20 % → současné návyky pitného režimu mají
proto značně negativní dopad na pracovní
proces v UK
83,5 % respondentů připouští, že žízeň má vliv 
na jejich výkonnost
40 % respondentů připouští, že žízeň má vliv i 
na vztahy na pracovišti
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Work Place Hydration Survey (UK)

75 % respondentů uvedlo, že jejich první reakcí
na bolest hlavy je vzít si prášek proti bolestem 
hlavy

Dehydratace je v UK příčinou č. 1 bolesti 
hlavy a denní únavy; je spojena s pocitem 
náhlého úbytku energie, potížemi s 
koncentrovaností a zvýšenou podrážděností
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Work Place Hydration Survey (UK)

Hydratace a tělesná hmotnost
Dvakrát více osob s nízkým BMI pilo 5 a více 
sklenic vody (tekutin) oproti osobám v kategorii 
„vysoký BMI“ (BMI = body mass index)

Osoby s nižším BMI měly lepší vědomosti o 
potřebném denním příjmu tekutin (82 % z nich si 
bylo vědomo doporučených hodnot)
Štíhlejší osoby také méně často braly prášky 
proti bolestem hlavy: 66% z nich řešilo bolest 
hlavy vyšším příjmem tekutin a 13 % rostlinnými 
přípravky – oproti 77 % osob s nadváhou, které
řeší bolest hlavy léky
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http://www.keepitlight.org/
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Ústřední motto kampaně: KEEP IT LIGHT

Odhadování (vypočítávání) potřebného denního 
příjmu tekutin může být 
pro někoho složité
a žízeň není časnou 
známkou dehydratace...
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Ústřední motto kampaně: KEEP IT LIGHT

Proto je lepší se spolehnout na 
jednoduchý signál, který má každý k 
dispozici: při každé návštěvě toalety si 
kontrolovat barvu své moči…

KEEP IT LIGHT ⇒
⇒ UDRŽUJTE JI (moč) SVĚTLOU !
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UDRŽUJTE MOČ SVĚTLOU !

Hydration toolkit (pomůcky – různé druhy 
plakátů)
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Indikátor vaší moči

Barva (odstín) moči
ukazuje na stupeň
dehydratace
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Pitný režim – další informace

Doporučení z britské kampaně udržovat moč co 
nejsvětlejší platí samozřejmě jen do určité míry –
tak, aby nedocházelo k nadměrnému příjmu 
tekutin, který může mít také nežádoucí zdravotní
následky.
Podrobnější informace o zásadách správného 
režimu najdete v brožuře vydané Státním 
zdravotním ústavem „Pitný režim + Jak se 
vyznat v balených vodách“, kterou najdete na
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edic
e/plne_znani/letaky/pitny_rezim.pdf
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