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SaZetak

Uz poznate Stetne posljedice akutne dehidracije, sve je vise dokaza o doprinosu kronic¢ne blage dehidracije razvoju kronicnih bolesti.
Glavna pretpostavka ovog istrazivanja jest da medu opéom populacijom postoji nerazumijevanje temeljnih poruka o hidraciji danih od strane
EFSA-e te da znanje o hidraciji varira obzirom na obrazovanje, uz bolje znanje kod visokoobrazovanih osoba. U istraZivanju je sudjelovalo
1368 ispitanika, dobi od 8 do70 godina, 373 muskarca i 995 Zena, koji su popunili on-line upitnik sastavijen od 51 pitanja. Prema rezultatima
samoprocjene dnevnog unosa vodovodne i vode u boci, Zene u Republici Hrvatskoj prosjecno unose 1300 mL vode, a muskarci 1700 mL vode,
s preferencijom vodovodne vode u odnosu na vodu u boci. Da se preporuke za unos vode odnose na tekucinu i vodu sadrzanu u krutoj hrani u
prosjeku razumije svega 12% ispitanika, dok vecina ispitanika (>50%,) smatra da se preporuke za unos vode odnose samo na tekucine. Dopri-
nos krute hrane ukupnom dnevnom unosu vode vecini ispitanika nije poznat. Upozoravajuce spoznaje koje proizlaze iz ovog istrazivanje su: 1)
vecina ispitanika ne zna da se preporuke za unos vode odnose i na vodu sadrzanu i u tekuc¢inama i u krutoj hrani; 2) vecina ispitanika krutu
hranu ne percipira kao izvor vode niti smatra da kruta hrana doprinosi ukupnom dnevnom unosu vode; 3) ne postoji znacajna razlika u znanju
0 povezanosti unosa vode i zdravlja te u navikama unosa tekucéina u odnosu na stupanj obrazovanja. lako je uocena odredena razina poznavanja
povezanosti stupnja hidracije i zdravlje, novije znanstvene spoznaje o toj povezanosti, koje se npr. ticu utjecaja na kognitivne funkcije, jos su
c¢ini se uvijek nepoznate opcoj populaciji.

Kljuéne rijeci: voda, hidracija, znanje, prehrambene navike, obrazovanje

Summary

Besides known deleterious effect of acute dehydration, there is increasing evidence that mild chronic dehydration plays a role in chronic disea-
ses development. The main hypothesis of this study is that among general population there is a level of misunderstanding of main recommendations
about hydration given by EFSA and that the knowledge about hydration varies according to education, with the better knowledge in highly educated
persons. The study included 1368 subjects, 373 men and 995 women, from 8 to 70 years old, who have completed an online questionnaire consisting
of 51 questions. According to the results of self-estimated tap water and bottled water intake, average water intake is 1300 mL for women, and 1700
mL for men. Results showed that tap water was preferred over bottled. The fact that the recommendations for total daily water intake include both
solids and liquids as a source was familiar for about 12% of the respondents, while the most of respondents (over 50%) think the recommendations
refer only to liquids. Contribution of solid foods to daily water intake is not known respondents, what is apparent from the interpretation of different
parts of questionnaire. Warning findings arising from this study are: 1) most of the respondents don t know that recommendations for total daily
water intake refer to liquids and solid foods; 2) most of the respondents do not perceive solid foods as a source of water, and have poor knowledge
of solid foods’ contribution to daily water intake; 3) reported self-assessment of the colour of urine in majority of respondents was light yellow, what
indicates good hydration of the body. Higher level of education was not related to better hydration knowledge. Based on these findings it is evident
that better education that would allow the integration of new scientific knowledge in the minds of people regardless of their level of education is
required. Although the level of knowledge about the relation between the hydration level and health exists, the latest scientific findings on this rela-
tionship, which for example concern the impact on cognitive function, are still unknown to the general population.
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Uvod je rizik od dehidracije sportasa veci zbog toplinskog stresa te

Uz poznatu Cinjenicu kako izrazena akutna dehidracija
moze ugroziti zivot sve je vise dokaza koji pokazuju kako
kroni¢no blaga dehidracija koja odgovara gubitku tjelesne mase
od 1-2% moze imati ulogu u razvoju razliitih kroni¢nih bolesti
(Roncal-Jimenez, 2015; Leurs i sur.,, 2010; Manz i Wentz,
2005), a utvrden je utjecaj hidracijskog statusa i na kognitivne
funkcije (Ritz i Berrut, 2005). U literaturi se trenutno moze
pronaci oskudna koli¢ina podataka o znanju opce populacije
(zastupljene obje spolne skupine i sve dobne skupine) o hidraciji
i navikama unosa tekucina. Vec¢ina istraZivanja na ovu temu je
provedena medu sporta§ima zbog drasti¢nog utjecaja manjka
vode na sportsku izvedbu (Decher i sur., 2008; Zirdum i sur.,
2009; Kumly, 2010; Bio Nigan i sur., 2013; i drugi), dok su
istrazivanja provedena medu opéom populacijom malobrojna
i daju oprecne zakljucke (Ferreira-Pego i sur., 2014; Carter i
Muller, 2007; O’Connor i sur., 2013).

Za postizanje ravnoteze tekucina u tijelu potrebno
je voditi racuna o unosu, ali i o izlu¢ivanju vode iz tijela.
Preporuke za unos vode razlikuju se ovisno o Zivotnoj dobi,
spolu, te trudno¢i i laktaciji u Zena i ne odnose se na unos
tekucine u uvjetima ekstremnih temperatura okoline i tjelesne
aktivnosti (EFSA, 2010). Adekvatnim unosom, kako navode
preporuke, smatra se da pri umjerenoj tjelesnoj aktivnosti
i umjerenoj temperaturi okoline, Zene odrasle dobi trebaju
ukupno unositi 2 L vode dnevno, a muskarci 2,5 L (EFSA,
2010). No, utvrdeno je da su preporuke ¢esto krivo shvaéene
(Rush, 2013; Kapsokefalou, 2013). Kriva interpretacija oCituje
se u misljenju da se preporuke odnose samo na unos vode u
njenom izvornom obliku, dok se zapravo preporuceni unos od
2 L, odnosno 2,5 L ostvaruje konzumacijom vode, napitaka i
hrane (Kapsokefalou, 2013). Prosjecno, voda u obliku vode za
pice osigurava polovicu vode koju dnevno konzumiramo, dok
drugi napici te ¢vrsta hrana osiguravaju ostatak.

Dosadasnje znanje o povezanosti unosa vode i zdravlja u
Republici Hrvatskoj istrazeno je na populaciji sportskih trenera
(Zirdum 1 sur., 2009). U Republici Hrvatskoj za sada nema
objavljenih podataka o znanju opée populacije o povezanosti
unosa vode i zdravlja te o navikama unosa tekuéina. Strana
literatura se uvelike koncentrira na sportase (Nichols i sur.,
2005; Jonnalagadda i sur., 2001; Soo i Naughton, 2007) i
to na koli¢inu unesene i izlu¢ene vode, ali ne i na znanje o
utjecaju vode na zdravlje te navike unosa tekuéina. Inozemna
istrazivanja (Kumley, 2010; Decher i sur., 2008) ispitala su
znanje i stavove prema hidraciji medu sportasima razli¢itih
dobnih skupina i vrsta sportova, te utvrdila da je znanje
sportasa o hidraciji zadovoljavajuce, no uocene su pogresne
predodzbe o hidraciji i nadomjesku tekuéina, odnosno da
dobro generalno znanje ispitanika o konceptu hidracije ne
korelira s biomarkerima hidracije. Studije koje istrazuju znanje
o hidraciji na podruc¢ju Afrike (Bio Nigan i sur., 2013), gdje

napornog vjezbanja povezanog s treniranjem u vruc¢oj i vlaznoj
okolini (Djogbéoua i sur., 2010), pokazuju da vecéina ispitanih
sportaSa ima dobre navike povezane s hidracijom, ali loSu
razinu znanja i stavove povezane s vodom.

Dehidracija uzrokuje razli¢ita ograni¢enja u psiholoskoj
(Ritz i Berrut (2005) i fizioloskoj izvedbi (Shirreffs, 2005) koja
su pojacana u vru¢oj u odnosu na umjerenu klimu (Buono i
Wall, 2000; Carter i Muller, 2007). Studije izvedene s rizi¢nim
profesijama identificirale su dehidraciju kao znacajan rizi¢ni
faktor za toplinski udar (Donoghue i sur., 2000). Utjecaj visoke
temperature zraka pogorSava se noSenjem standardne zastitne
opreme, $to utjee na povecanje znojenja te onemogucuje
hladenje isparavanjem znoja (Candas i Hoeft, 1995). Takoder,
pored ovih oéekivanih i ocitih te lako mjerljivih posljedica
neravnoteze vode, novija istraZivanja naglasak stavljaju na
posljedice dehidracije kod profesija kao Sto su profesionalni
vozaci jer njihove oslabljene kognitivne funkcije uslijed
manjka vode ugrozavaju sigurnost ostalih sudionika u prometu.

Cilj ovog istrazivanja je dobiti uvid u znanje opce
populacije o zna¢enju preporuka danih od strane EFSA-¢ te je
li znanje o tumacenju preporuka u vezi s razinom obrazovanja
opc¢e populacije. Zatim, saznati percipiraju li ispitanici krutu
hranu kao izvor vode u prehrani te kakvo je njihovo znanje o
hidraciji vezanoj uz svakodnevne situacije s kojima se susrecu.
Istrazivanje se temelji na pretpostavkama: (I) kako medu
populacijom postoji razina nerazumijevanja preporuka koje
je ono povezano s (ne)obrazovanjem; (II) kako ispitanici ne
percipiraju krutu hranu kao izvor vode u prehrani te barataju
znanjima koja se mogu nazvati ,,opéim znanjem®, dok (III)
nove znanstvene spoznaje nisu integrirane u svijest, a time i
navike unosa teku¢ina medu populacijom.

Ispitanici i metode

Ispitanici

U ovom istrazivanju sudjelovalo je 1368 ispitanika
(Tablica 1). Od ukupno zaprimljenih 1415 anketa 47 njih je
odbaceno zbog nepotpuno ispunjenog upitnika. Od 1368
ispitanika, 373 (27,3%) ispitanika jesu muskarci, a 995
(72,7%) ispitanika jesu zene. Ispitanici, upuéeni u cilj i temu
istrazivanja, dobrovoljno su pristupili istraZivanju, koje je
trajalo od 26.2.2015. do 31.3.2015. godine. Obzirom na to da
je uzorak trebao biti §to raznolikiji, postavljenih ograni¢enja
ili zahtjeva oko karakteristika ispitanika nije bilo. Upitnik
je poslan mnogim ljudima iz razli¢itih podru¢ja Republike
Hrvatske pa se moze re¢i da ispitanici koji su sudjelovali u
istrazivanju predstavljaju opéu populaciju. Upitnik je bio
razumljiv i detaljno razjasnjen, kako kod ispunjavanja ne bi
bilo nedoumica.
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Tablica 1. Sociodemografska obiljezja ispitanika (N=1368)
Table 1.

Sociodemographic characters of the respondents (N=1368)

Broj i % ispilanika s obzirom na spol

Number and % of respondents regarding fo gender

Varijabla/ Variable

Muskarci/ Male Zene / Female

N % N %

Broj ispitanika /Number of respondents 373 273 995 72,7
Prosje¢na dob /Average age 30,6+10,1 38,8+107

Dobne skupine/ Age groups

5-14 godina / years 4 1,1 23 23

15-19 godina / years 30 8.3 45 4.5

20-24 eodma / vears 063 174 222 224

25-34 godina / vears 165 455 350 353

35-44 podina/ years o4 17,6 214 21,6

45-64 godina / years 35 9.6 134 12,5

> 65 godina / vears 0,5 4 04
Prosjecna tjclesna masa / Average body mass 862+156 663 =137
Prosjccna tjclesna visina / Average body height 181,357 3 168,1 £ 6,7
ITM / BM1 26,1+4,0 236+£069

Metode rada

Upitnik

Metoda koriStena u istrazivanju bio je upitnik pomocéu
kojega je procijenjeno znanje i navike unosa tekucina. Upitnik
je sastavljen pomocu:

1. edukativnih materijala dostupnih na web stranici Europ-
skog instituta za hidraciju (EHI, 2013)

2. istrazivanja koja povezuju unos vode s raznim svakod-
nevnim situacijama i pojavama (pristup hidraciji koji
ukljucuje cjelodnevnu prehranu (Kapsokefalou, 2013;
EHI 2013), utjecaj dehidracije na razvoj kroni¢nih bolesti
(Manz i Wentz, 2005), ovisnost kognitivnih funkcija pilo-
ta o koli¢ini konzumirane tekuc¢ine (Lindseth i sur., 2013),
percepcija napora tijekom tjelesne aktivnosti obzirom na
stupanj hidriranosti prije pocetka vjezbanja (Volpe i sur.,
2009; Bio Nigan i sur., 2013), nedovoljan unos tekucine
tijekom zajutarka kod djece (Bonnet i sur., 2012), tumace-
nje mita o dehidraciji kao posljedici unosa kofeina (Gran-
djean i sur., 2000), itd.)

3. preporuke Europske agencije za sigurnost hrane (EFSA)
za unos vode.

Upitnik je kreiran pomocéu usluge ,,Google disk-a“ i
ispunjavao se preko rac¢unala (on-line). Sastoji se od 51 pitanja,
podijeljenih u 2 dijela. Prvi dio sastoji se od 29 pitanja, od kojih
se nekoliko odnosi na socio-demografski status, a veéina na
znanje o hidraciji i navikama unosa tekucina. Pitanja su imala
ponudene odgovore, te su ispitanici morali odabrati odgovor
koji je najblizi njthovom znanju, odnosno navikama. Drugi dio
sastoji se od tvrdnji za koje su ispitanici trebali iskazati stupanj
slaganja prema Likertovoj skali (pet stupnjeva, od ,,Uopce se
ne slazem* do ,,U potpunosti se slazem®).

Obrada podataka
Podaci prikupljeni upitnikom predstavljali su matricu od

1368 redaka i 62 stupca. Odgovori koji nisu numericki kodirani
su u brojeve i pripisano im je tekstualno znacenje kako bi se
mogli koristiti u daljnjoj obradi rezultata. U obradi podataka
koristeni su programi SPSSv. 17. te MS Excel 2010. Koristila se
kombinacija deskriptivne statistike, grafova i neparametrijske
diferencijalne statistike. Deskriptivna statistika ukljucivala je
izracun srednjih vrijednosti i standardnih devijacija, iskazane
prema vrsti podataka. Kvantitativne varijable opisane su
prosje¢nim vrijednostima sa standardnim devijacijama, a za
kvalitativne parametre koristio se medijan s odgovaraju¢im
vrijednostima minimuma 1 maksimuma te intervalom
pouzdanosti. Kao dio deskriptivne statistike, rezultati su
prikazani frekvencijama i tzv. ,cross* tablicama koje daju
uvid promjene za odredene varijable, ovisno o izabranom
faktoru. Kao neparametrijska metoda koristen je y2—test koji
je primjenjiv i kada distribucija nije normalna, na nominalnoj
mjernoj skali te se raCuna samo na frekvencijama, a statisti¢ki
pokazatelj znacajnosti razlika bio je p<0,05.

Rezultati i rasprava

Opis uzorka

Gledajuéi obzirom na obrazovanje, u istraZivanju su
sudjelovali osnovnoskolci (N=40), gimnazijalci (N=46),
ucenici trogodiSnjih strukovnih S$kola (N=24), ucenici
cetverogodisnjih strukovnih Skola (N=62), ucenici visih $kola
(N=180),studenti fakulteta iz podruéja prirodnih znanosti
(N=21), tehnic¢kih znanosti (N=39), biomedicine i zdravstva
(N=39), biotehni¢kih znanosti (N=91), drustvenih znanosti
(N=239) i1 humanisti¢kih znanosti (N=38). Ispitanici koji su
zavr§ili obrazovanje podijeljeni su prema statusu na zaposlene
(N=702), nezaposlene (N=510) i umirovljenike (N=22);
obzirom na zavrSen fakultet na one sa zavrSenim fakultetom
iz podru¢ja prirodnih znanosti (N=39), tehnickih znanosti
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(N=106), biomedicine i zdravstva (N=56), biotehnic¢kih
znanosti (N=91), drustvenih znanosti (N=239) i humanistickih
znanosti (N=38); obzirom na postignutu struku na one s nizom
struénom spremom (NK, N=6; PK, NSS, N=3), srednjom
struénom spremom (KV, N=38) srednjom stru¢nom spremom-
zavr§ena trogodisnja Skola (KV, SSS, N=124 ), srednjom
struénom spremom-zavrSena cetverogodisnja Skola (VK,
N=305), visom stru¢nom spremom — specijalist (VSS, N=134),
visokom stru¢nom spremom — magistar struke (VSS, N=376),
magistre (magistar znanosti, N=35) i doktore (doktor znanosti,
N=18).

Prosjecan unos vode kod ispitanika

Podatak za prosje¢an unos vode kod ispitanika dobiven
je samoprocjenom dnevnog unosa vode gdje su se ispitanici
izjasnjavali o popijenoj koli¢ini navodenjem visekratnika
za jedini¢nu koli¢inu od jedne ¢ase (240 mL). Zene koje su
sudjelovale u ovom istraZivanju prosje¢no unose izmedu 3
i 8 ¢asa vodovodne vode (47,8%) i manje od 3 ¢aSe vode u
boci (79,6%), dok muskarci prosjeéno unose od 4 do 10 casa
vodovodne vode (46,7%) te manje od 4 case vode u boci
(77,8%). Mozemo re¢i da zene prosjecno piju 1300 mL vode
dnevno dok muskarci prosjeéno piju 1700 mL vode dnevno i
oba spola vise preferiraju vodovodnu vodu u odnosu na vodu
u boci.

Tumacdenje preporuka za unos vode
Nakon obradenih rezultata sakupljenih upitnikom,
uoCeno je da postoji nerazumijevanje preporuka danih od

Tablica 2. Tumacenje preporuka za unos vode
Table 2. Interpretation of recommendations for water intake

strane meritornih institucija, kao S§to to literatura i navodi
(Kapsokefalou, 2013), te da bolje razumijevanje preporuka
nije povezano s viSim stupnjem obrazovanja (Tablica 2).

Iz tablice 2 vidljivo je da veéina ispitanika, bez obzira
na stupanj obrazovanja, smatra da se preporuke odnose
samo na tekuéine. Preporuke to¢no tumace studenti fakulteta
Biotehnickih znanosti, odnosno znaju da se preporuke odnose
i na unos vode tekué¢inom i hranom, $to se smatra rezultatom
edukacije. Zanimljivo je za uociti da veéina ispitanika s nizom
struénom spremom (66,7%, odnosno 100%) smatra da se
preporuke odnose samo na vodu, odnosno samo na tekuéine,
$to ukazuje na njihovo neznanje. No, alarmantan je podatak
da i visokoobrazovane osobe, poput ispitanika s visokom
struénom spremom, magistara i doktora znanosti, takoder
neispravno tumacée preporuke. Veéina njih (48,7%, 60,0%,
odnosno 44,4%) smatra da se preporuke za unos vode odnose
samo na tekucine.

Neispravno tumacenje preporuka moze se potkrijepiti jos
nekim primjerima i rezultatima dobivenima ovim istrazivanjem.
Na pitanje ,,U kojoj mjeri kruta hrana doprinosi dnevnom unosu
vode* vecina zena (28,9%) i muskaraca (27,7%) odgovara da
ne zna. Nakon odgovora ,,Ne znam® najvise Zena (21,3%), kao
i muskaraca (22,8%) odlucilo se za odgovor 10%, dok je to¢an
odgovor 20-30%. Sva Cvrsta hrana sadrzi vodu. 85% mase
voca i povrca Cini voda, dok kuhana riza i tjestenina sadrze
70% vode. Cak i suha hrana, poput krekera, moze sadrzavati
5% vode. Hrana koja se bazira na vodi, poput juha, umaka,
sladoleda, krema znaéajno doprinose dnevnom unosu vode
(EHI, 2013). Rezultati su prikazani na slici 1.

Tekuéina i hrana / Samo tekuéine Samo voda/ Ne znam/ |
Liquids and food | Only liguids — Only warer don't know
% Ispitanika | % of respondents
Status / Work status
a) Zaposken [ Employved 10,0 506 36,1 1,7
b) Nezaposken / Unemployed 13,1 472 364 27
¢) Umirovljenik / Retired 0.0 59,1 409 00
Trenutno pohadanje $kole / Currently attending school
a) Osnovna Skola / Primary school 175 525 225 75
b) Ginnazija / High school 10.6 468 383 21
¢) Trogodisnja strukovna Skola / Three-yvear vocational
school 42 62,5 333 00
d) Cetverogodignja strukovna skola | Four-year vocational
sehoal 32 468 403 81
¢) Visa skola / Higher school 172 46,1 344 L7
Studenti fakulteta iz razli¢itih podrucja manosti /
Students of the faculty from the diferent field of science
a) Prirodne manosti / Natural sciences 19.0 429 381 00
b) Tehméke manosti/ Technical sciences 7.7 513 333 51
¢) Biomedicma 1 zdravstvo / Biomedicine and health 282 538 179 00
d) Biotehnicke manosti / Biotechnical sciences 383 319 26,6
e) Dntvene manosti / Social sciences 99 45.1 41,5 23
) Humanisticke znanosti / Humanities 20,0 320 36 120
Struka / Profession
a) NK (niza struéna sprema) / Primary school education 0.0 333 66,7 00
education 0.0 100.,0 0,0 00
¢) KV (srednja struéna sprema) [ High school education 132 395 421 33
d) KV, S88 (srednja struéna sprema, 3-godgnja skola) / High
school education (3-yvear vocational school) 6.5 500 395 32
e} VK ( srednja struéna sprema, 4-godinja skola) / High
school education (4-year vocational school) B3 503 389 13
f) V&S (viia struéna sprema, specijalist) / Specialist 7.5 56,0 327 31
2) VS8 (visoka struéna sprema) / College education 124 487 362 13
h) Magistar (magistar manosti) / Master ( master of science) 8,6 60,0 286 00
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Slika 1. Misljenje ispitanika (N=1368) u kojoj mjeri kruta hrana doprinosi dnevnom unosu vode, % ispitanika

Figure 1. Respondents’ opinion about the extent of contribution of solid food to daily water intake, % of respondents
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Navike unosa tekuéina

Navike unosa tekucina ispitanika, kao i njihovo znanje
0 povezanosti unosa vode i zdravlja, ispitane su kroz brojna
pitanja, od kojih su istaknuta ona koja daju upecatljive i
najznacajnije spoznaje. Medu njima je svakako i vaznost

Slika 2.

karakteristike konzumiranog napitka muskarcima i Zenama.
Pitanjem se zeljelo saznati §to je muskarcima i Zenama
najvaznije kada odabiru neki napitak. Rezultati su prikazani
na slici 2.

Vaznost karakteristike konzumiranog napitka muskarcima (N=373) i zenama (N=995), % ispitanika

Figure 2. The importance of the characteristic of consumed beverage to men (N=373) and women (N=975), % of respondents
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Rezultati ukazuju na to da je vecini muskaraca (50,1%)
najvaznije da je napitak brzo i lako dostupan, a vecini Zena
(49,2%) ima li prihvatljiv okus. Najmanje vazna karakteristika
napitka je njegova energetska vrijednost. Block i sur. (2013) u

svom istrazivanju pokazali su da su kod adolescenata najcesce
konzumirani napici voda, vo¢ni sok te gazirani napici. Gotovo
svi ispitanici su rekli da im je okus najznacajnija karakteristika
kod odabira napitka, a slijede ga cijena i energetska vrijednost.
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Tvrde da uopce ne razmisljaju o kalorijama kada piju svoje
omiljeno pice, te zasto bi razmisljali o zdravlju sada kada su
mladi i zdravi. Manjina ispitanika koja je navela energetsku
vrijednost kao jako vaznu prilikom odabira napitka uglavnom
konzumira vodu, a njihovi razlozi za konzumaciju vode
jesu zelja za gubitkom kilograma, ravnoteza unosa zbog
preferencije zasladene hrane ili izbjegavanje visokog unosa
SeCera. Ispitanici isto tako tvrde da vodu uglavnom unose
zbog hidracije tijela, jer su ¢uli da time doprinose zdravlju, ali
generalno vodu ne preferiraju.

Jedan od najjednostavnijih nac¢ina za provjeru hidriranosti
organizma je pracenje boje urina. Obzirom na postojanje
razvijene skale boja prema kojima se procjenjuje hidriranost
organizma koja je svima lako dostupna, ona predstavlja alat
primjeren za svakodnevnu uporabu (Armstrong i sur., 1994).
Jedno od pitanja u upitniku odnosilo se na samoprocjenu
boje urina. Vecina muskarca i Zena tvrdi da je njihov urin
svijetlo Zute boje, dok viSe Zena u odnosu na muskarce tvrdi
da je njihov urin intenzivno Zute boje, §to ukazuje na akutnu
dehidraciju. Rezultati su prikazani na slici 3.

Slika 3. Najcesca boja urina kod Zena (N=995) i musSkaraca (N=373), % ispitanika
Figure 3. The most common colour of urine in women (N=995) and men (N=373), % of respondents
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Prema uocenome, vise Zena navodi intenzivno Zzutu boju
urina. Zanimljiv podatak je da ¢e dvostruko vise Zena u odnosu
na muskarce izbjegavati unos tekucine ukoliko zna da u
sljede¢ih nekoliko sati nema dostupan WC, primjerice tijekom

putovanja vlakom, §to moze opravdati i intenzivno Zutu boju
urina kod veceg broja Zena u odnosu na muskarce. Rezultate
prikazuje slika 4.

Slika 4.  Stav prema izbjegavanju unosa tekucina uz spoznaju da tijekom sljedecih nekoliko sati ne postoji dostupan WC kod

muskaraca (N=373) i Zena (N=995), % ispitanika

Figure 4. Attitude to avoiding fluid intake knowing that there is no available toilet in the next few hours in men (N=373) and

woman (N=995), % of respondents
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Iz slike 4 vidljivo je da vecina muskaraca (50,3%) nece
izbjegavati unos tekucine ukoliko zna da u sljedecih nekoliko
sati nema dostupan WC, dok vecina Zena (46,2%) hoce.

Bavljenje sportom, bilo da je rije¢ o rekreativnom ili
profesionalnom bavljenju, zahtijeva znanje i s njim povezane
navike unosa vode i tekucina poput sportskih i energetskih
napitaka, u skladu s postizanjem Zeljenih ciljeva te adekvatnom
rehidracijom i brzom regeneracijom organizma nakon napora.
Volpe i sur. (2009) svojim istraZivanjem provedenim na

sportasSima sveucilista u Novoj Engleskoj (NCAA Division 1)
pokazali su da sportasi tjelesnu aktivnost zapocinju dehidrirani
u razli¢itoj mjeri. Stoga se jedno od pitanja ovog istrazivanja
odnosilo i na percepciju i vaznost unosa tekucina prije, tijekom
i nakon bavljenja tjelesnom aktivnos$¢u. Ispitanici su za
ponudene tvrdnje trebali iskazati stupanj slaganja. Rezultate
prikazuje slika 5.

Slika 5. Slaganje s ponudenim tvrdnjama kod osoba koje se bave tjelesnom aktivnoscu, % ispitanika
Figure 5. Agreement with offered statements for people who exercising, % of respondents
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1z slike 5 vidljivo je da se vecina ispitanika (81,6, odnosno
67,7%) slaze s obje ponudene tvrdnje. Takoder je vidljivo da je
visi postotak onih ispitanika koji ne znaju da je vazno zapoceti
vjezbanje s dovoljno vode u tijelu, u odnosu na znanje da je
tijekom vjezbanja vazno piti tekucinu. Takav rezultat moze
se protumaciti mi§ljenjem da neka znanja vezana uz hidraciju
populacija poznaje kao, tako zvano,. ,,opée znanje“, dok je
globalno znanje ipak manjkavo.

Slaganje s ponudenim tvrdnjama

Drugi dio upitnika sastojao se od 22 ponudene tvrdnje
za koje su ispitanici trebali iskazati stupanj slaganja. Tvrdnje
su sastavljene na temelju saznanja iz znanstvene literature,
odnosno pomocéu brojnih znanstvenih radova (Lindseth i sur,
2014; Bonnet i sur, 2012; Adan, 2012; Killer i sur, 2014;
itd.). Rezultati su prikazani u tablici 3 iz koje je vidljivo da se
najvise ispitanika (93,3%) slaze s tvrdnjom da je ljeti potrebno
unositi vise tekucine, dok se najmanje ispitanika (20,8%) slaze
s tvrdnjom da skuhana riza i tjestenina doprinose dnevnom
unosu vode, iz ¢ega je ponovno vidljivo nerazumijevanje
doprinosa krute hrane unosu vode. Zanimljivo je za uociti da
postoji razlika u stupnju slaganja s tvrdnjama da manjak vode
u tijelu utjece na misaone procese, kao i na donosenje odluka.
Visi postotak ispitanika (64,7%) slaze se s tvrdnjom da manjak
vode utje¢e na misaone procese, nego na donoSenje odluka
(45,9%). Isto tako, vise ispitanika slaze se s tvrdnjom da je boja
urina (78,8%), u odnosu na koli¢inu urina (69,4%), pokazatelj
hidriranosti organizma.

Kada se razmatraju avionske nesrece, 57% nesreca od
ukupnog broja nesre¢a u 2013 godini je bilo fatalno (US
Department od Transportation, 2014). Mnoge se smatraju
rezultatom pogreske pilota, a navike poput konzumacije
tekuéine od strane pilota i njihova povezanost s izvedbom
letenja mogu biti faktor koji povecava budnost i moguce
reducira pogreske pilota. Lindseth i sur. (2013) svojim su
istrazivanjem pokazali da su piloti koji su bili adekvatno
hidrirani dali bolje rezultate na testovima letackih
sposobnosti u odnosu na dehidrirane pilote, i time su potvrdili
tvrdnju FAA da piloti pokazuju bolje letatke sposobnosti i
bolje izvode letenje ukoliko konzumiraju dovoljnu koli¢inu
tekuéine (Shaw, 2010). Nazalost, ispitanici ovog istrazivanja
uopée ne barataju tim znanjem, odnosno ne percipiraju
vaznost hidriranosti organizma pilota kao faktor svoje osobne
sigurnosti.

Kada se govori o diureticima, visi postotak ispitanika
(69%) smatra da kava djeluje kao diuretik, u odnosu na one
koji smatraju da alkohol djeluje kao diuretik (61%). Svakako
valja uociti da se ¢ak 40,6% ispitanika ne slaze s tvrdnjom
da sokovi koji sadrze Secer doprinose dnevnom unosu vode,
kao niti kava (38,6%). No, Killer i sur. (2014) pokazali su da
konzumacija kave u umjerenim koli¢inama kod muskaraca
koji ina¢e konzumiraju kavu postoji doprinos dnevnom unosu
vode i unos kave nije Stetan za ravnotezu tekucina. Takvi
rezultati navode na zakljucak da ispitanici, odnosno potrosaci,
barataju odredenim znanjima koja bi se mogla nazvati ,,opéim
znanjima®. Brojne informacije u tom obliku poznaju se kao
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¢injenice, dok se stvarna pozadina korisnosti ili Stete neke  da nove znanstvene spoznaje nisu integrirane u svijest ljudi, a
pojave ili navike zapravo ne razumije. Isto tako, uocljivo je  time i u njihove navike.

Tablica 3. Razina slaganja ispitanika s pojedinom tvrdnjom, % ispitanika
Table 3. Level of agreement with individual statement, % of respondents

Slaganje s tvrdnjom / Agreement with the statment
% ispitanika / % of respondents
Niti se slazem, niti se ne

Ne slazem se / /
slazem /I nor agree or  Sh#zemse /[ agree

agree disagree
1. Skuhana riza il tjestenina doprinose dnevnom unosu vode. / Cooked pasta
) i . . 42,5 347 208
or rice coniribute to daily water intake.
2. Manjak vode u tijehr dovodi do glavobolie 1 umora. / Lack of water in the 31 70 831
body contribute to headache and fatigue. o ! !
3. Boja urma pokazuje mi unosim li dnevno dovoljno tekucme. / Colour of
. . . 47 14.8 78,8
urine shows me do I dring enough fluids.
4. Koli¢ina urina pokazuje mi unosim li dnevno dovoljno tekuc¢ine. / Quantitiy 33 207 694
of urine shows me do I drink enough fluids. " ’ :
5. Manjak vode u tijelu utjec¢e na donoSenje odluka. / Lack of water in the 172 351 459
body affects decision making. o ’
6. Manjak vode u tielu utje¢e na misaone procese. / Lack of water in the 95 234 647
body affects cognitive functions. ’ - ’
7. Manjak vode u tijelu povc:cgva rizik od nekih karcmoma. ! Lack of water in 126 440 414
the body increases some cancer risks.
8. Nedovoljan unos tekué¢ine mozZe uzrokovati konstipaciju (zatvor). / 79 175 730
Inadequate water intake can cause constipation. 7 ’ o
9. Nedovoljan unos tekué¢ine moZe negativno utjecati na izgled koZe. / 24 50 904
Inadequate water intake can negatively affect skin looking. ) ’ ’
). Poveéani unos 7 Sati celulit. / Hig, i e ¢
10. Povecéani unos vode moZe pogoriati Le.luhl High water intake can 542 26.1 175
worsen cellulite.
11. Tijekom ljeta trebam unositi vise tekuéme. / During summer I have to 14 35 933

drink move fluids.
12. Dijete tijekom dorucka treba unijeti i dovolmno teku¢ine kako bi kada dode u
Skolu lakse pratilo nastavu. / During breakfast child also has to drink more 88 303 589
Sluids for easier lessons following when it come to school.
13. V81 unos vode moze pomodéi u smanjenju tielesne mase (mriavlhenyu). / 64 168 749
Higher water intake can help loosing weight.
14. Zamjenom tekuéina koje sadrze Secer s vodom moZe se pomociu smanjenju
tielesne mase. / Replacement of sugar added beverages with water can 19.6 13,0 652
help loosing weight.
15. Za sigurnost voznje u avionu ili automobilu vaZno je jesu li pilot ili vozaé
automobila taj dan popili dovolino tekuéine. / For saferty driving in car or 17,7 382 420
airplane it is important if car or airplane driver drank enough fluids.
16. Kava potice zhiéivanje vode iz tijela (djehye kako duretik). / Coffe acts as

. . 8.6 205 69,0
diuretic.
17. Alkoholni napici poti¢u izlu¢ivanje vode iz tijela (djeluu kao duretik). / 155 211 61.0
Aleoholic beverages act as diureric. ’ ’ !
18. Kava doprinosi ukupnom dnevnom unosu vode. / Coffee contributes to 386 303 277

daily water intake.
19. Veéu neravnotezu vode u tijelu uzrokuje jedna popijena rakia,
nego jedno popijeno pivo. / Higher water imbalance in the body 26,0 43,1 28,5
causes one drunk brandy, then one drunk beer.

20. Sokovi koji sadrze dodani Se¢er doprinose dnevnom unosu vode. /

40,6 26,0 310
Beverages which contain added sugar contribute to daily water intake.
21. Preporuceni izvori vode u prehrani jesu voda, svjeZe voce i
povrée i mliieko. / Reccomended water sources in diet are water, 55 124 79.6
Jresh fruit and vegetables and milk.
22. Izrazito visok unos vode moZc biti opasan po zdravlje. / Very high water 229 167 585

intake can be health hazard.
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Profil ispitanika obzirom na ponudene odgovore

Kada se promotri profil ljudi koji se uglavnom slazu i
onih koji se ne slaZzu s tvrdnjama, dobiva se sljede¢i profil:
ispitanici koji se slazu s ponudenim tvrdnjama obzirom na spol
vec¢inom jesu Zene, obzirom na podrucje znanosti kojem pripada
fakultet na kojem studiraju to su studenti fakulteta iz podrucja
biotehnickih znanosti, obzirom na stupanj obrazovanja radi se o
doktorima znanosti, osobama koje se bave tjelesnom aktivnoséu,
starosti su od 45 do 65 godina, osobe viSeg indeksa tjelesne
mase, ispitanicima koji smatraju da dnevno treba popiti izmedu
2 13 litre vode, te onim ispitanicima koji smatraju da kruta hrana
u udjelu od 0% doprinosi dnevnom unosu vode. Ispitanici koji se
ne slazu s ponudenim tvrdnjama uglavnom su muskarci, studenti
fakulteta iz podru¢ja drustvenih znanosti, obzirom na stupanj
obrazovanja to su osobe sa nizom stru¢nom spremom, osobe
koje se ne bave tjelesnom aktivnoscu, starije su od 65 godina,
pothranjene su, ispitanici koji smatraju da dnevno treba popiti
vise od 3 litre vode te ispitanici koji ne znaju u kojem udjelu
kruta hrana doprinosi dnevnom unosu vode.

Kada se promotre razlike u pojedinim odgovorima
obzirom na spol, rezultati ukazuju na sljedece: kada je rije¢
o postojanju faktora o kojem ovisi unos tekuéine Zene kazu
da piju po navici ili unaprijed zadanom cilju, dok muskarci
piju kada su Zedni. Za Zene ne postoji odredeno vrijeme dana
tijekom kojega unose tekucinu, odnosno ne vode racuna o
raspodjeli unosa tekucine tijekom dana, dok muskarci tvrde da
tekuc¢inu unose ravnomjerno tijekom cijelog dana. Obzirom na
preferiranu temperaturu tekucine, zene navode da vole tekucinu
sobne temperature, a muskarci temperature hladnjaka. Zene ée
izbjegavati unos tekucine ukoliko znaju da u sljede¢ih nekoliko
sati nemaju dostupan WC, a na njihovu odluku o pijenju tekucine
moze utjecati izgled, urednost i Cistoca WC-a. Nasuprot njima,
muskarci neée izbjegavati unos tekuéine ukoliko znaju da u
sljedeéih nekoliko sati nemaju dostupan WC, a izgled, urednost
i ¢isto¢a WC-a nece ih omesti u odluci o pijenju vode.

Ostali rezultati pokazali su da koli¢ina trajanja sna nije
povezana s povecanim unosom zasladenih napitaka; da se zed
najradije utazi vodovodnom vodom; da gotovo svi ispitanici
imaju dostupan izvor vode na radnom mjestu; da su sportasi
skupina ljudi koje za koju se najviSe smatra da je u posebnom
riziku od dehidracije; te da najbolje znanje o udjelu vode u tijelu
pokazuju nezaposleni, ucenici Cetverogodi$njih strukovnih
Skola, studenti fakulteta iz podru¢ja drustvenih znanosti,
ispitanici sa zavrSenim fakultetom iz podrucja humanistickih
znanosti te ispitanici s nizom stru¢nom spremom.

Zakljucci

Ispitanici krutu hranu ne prepoznaju kao izvor vode u
prehrani, a povezanost izmedu viSeg stupnja obrazovanja i
boljeg znanja o hidraciji ne moze se uociti, stoga je edukacija
na temu hidracije potrebna svim skupinama, bez obzira na
stupanj obrazovanja. Da se preporuke za unos vode odnose na
tekuc¢inu i vodu sadrzanu u krutoj hrani u prosjeku razumije
svega 12% ispitanika, dok vecina ispitanika (>50%) smatra da
se preporuke za unos vode odnose samo na tekucine.

UocCeno je nedovoljno znanja o doprinosu krute hrane,

sokova, kave i drugih napitaka ukupnom dnevnom unosu vode
te je ispitanicima nazalost nepoznato da stupanj hidracije ima
znacajan utjecaj na kognitivne funkcije $to je vazno Skolskoj
djeci, studentima i svim profesijama u kojima je vazan segment
poslovnog uspjeha donosenje odluka i brza reakcija (vatrogasci,
vozaci prometnih sredstava, nastavnici). Doprinos krute hrane
ukupnom dnevnom unosu vode vecini ispitanika nije poznat.
Upozoravajuce spoznaje koje proizlaze iz ovog istraZivanje su: 1)
vecina ispitanika ne zna da se preporuke za unos vode odnose i na
vodu sadrzanu i u teku¢inama i u krutoj hrani; 2) vecina ispitanika
krutu hranu ne percipira kao izvor vode niti smatra da kruta hrana
doprinosi ukupnom dnevnom unosu vode; 3) ne postoji znacajna
razlika u znanju o povezanosti unosa vode i zdravlja te u navikama
unosa tekucina u odnosu na stupanj obrazovanja.
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