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Voda

= Zakladni slozka ziveho organismu

= Hlavni funkce vody:

Prostredi pro zivotni deje

Rozpoustedlo pro ziviny

Tepelne hospodarstvi

Udrzeni koloidu v rozpusteném stavu

Reaktant pri hydrolytickych a hydratacnich reakcich
Rizeni toku energie (oxidace, redukce)

Udrzuje stalost vnitrniho prostredi - homeostazu

= Mnozstvi vody v tele zavisi:

Veék

Pohlavi

Hmotnost

Hydratace organismu
Individualni' rozdily




Rozdeleni telesne vody

Procento telesne
hmotnosti tvorene
vodou

Kojenec 80 - 85
Dite 75
Dospely muz (zena) 63 (93)




Rozdeleni telesne vody
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Slozeni telnich tekutin

lonty ECT (mmol/l) |[ICT (mmol/l)
Na* 138 - 148 10

K* 4-5 140 — 160
Cl- 103 2—-4
HCO, 28 10
Ca,* 2,25 -2,75 0,0001




Natrium - sodik

Hlavni kationt ECT (140 mmol/l) — 46% osmot. akt. latek v ECT

Hlavni funkce:
» Udrzuje osmoticky tlak a vodni rovnovahu a homeostazu krve
» Aktivace enzymu, fizeni nervovych impulzu, svalova ¢innost, transport
CO, v krvi
c Na* - prisné kontrolovana:

» osmoticky tlak ECT (1 vstiebavani Na z potravy => 1 zpétné resorpce vody a 1
exkrece sodiku X vetsi prijem hypoosmoticke tekutiny = 1 zp€tne resorpce Na
a omezeni resorpee vody ledvinami)

Zdroje Na:

» jedla sul (NaCl) v podobé kuchynske soli

» Potraviny — uzeniny, solené ryby, syry, glutaman sodny,
Doporuceny prijem

» dle WHO 6g soli = 2360 mg Na = 104 mmol Na/den
Deficit Na:

» Velka ztrata elektrolytt => dehydrataci (| osmotického tlaku, krece)

Nadbytek Na:

» aktualni (presolovani potravin — hypertenze, vyssi zatéz ledvin, Ca
zaludku)




Kalium - draslik

= Hlavni kationt ICT (140 - 160 mmol/l)

= Hlavni funkce:
> Udrzovani ABR a stalého osmotického tlaku
» Svalova aktivita, zejmena srdecni sval
» Soucast fady enzymatickych systému

= Zdroje v potrave:
> Rostlinne potraviny — orechy, celozrnné cerealie, ovoce a zelenina
» Zivocisne zdroje — maso, ryby

= Doporuceny denni prijem:2,5-4g

= Deficit K:

> Nedostatecny prijem tekutiny, prujmy, nadmerne poceni, dieta s vysokym
obsahem bilkovini (zrychlena Cinnost srdce, svalova slabost, unava)
» Hypertenze

= Nadbytek K:

» Dlouhodoby vysoky prijem K napr. z mineralnich vod, pri selhani ledvin pri
dehydrataci

» Slabost, ospalost, zpomaleni srdecni Cinnosti, svalova paralyza, ochablost
dychacich svalu




Jak zpracovani potravy

oviivhuje pomer obsahu
NaakK

Vegetables Fruits Grains
Less
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Milke (whole) | Beef roast Fresh corn, Cucumber Wheat flour
cooked
Note how
jotassium is lost :
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- More
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i |
Instant chocolate | Canned, Dill pickle Potato chips Peach pie | Wheat
pudding | cream corn | |  creackers




Chlor

= Chlor v prirode se vyskytuje v podobe Cl, - jedovaty plyn, pri
reakci s Na Ci H vznika CI- - chloridovy iont (esencialni)

= Hlavni aniont ECT (103 mmol/l)

= Hlavni funkce:
» udrzovani ABR
» Tvorba HCI v zaludku

= Zdroj CI-:
» obvykle jako NaCl (kuchynska sul) nebo KCI
» potraviny bohaté na NaCl

= Denni doporuceny prijem: 750 mg

= Deficit ClI-:

» Zvraceni (=> alkaloza)




Prijem a vydej telesnych tekutin

Water input (Total = 1,450-2,800 ml)

foods
700-1,000 ml)
PF ijem — water created
_ — v by metabolism
» GIT — voda jako napoj (1000 — 1500 ml) ' _ (200-300 ml)

- voda v potravé (1000 ml)

» Metabolismus — voda vznikajici pri oxidacnich
pochodech (300 ml, oxidace 100g B-41g, T—
1079, S-55g, alkohol — 1179g)

— liguids
(550-1,500 ml)

Vydej
» GIT — stolici (100 — 150 ml)
» Plice — vodni pary (400 - 600 ml)
» Kuze — neznatelné poceni (600 — 800 ml), kidneys
poceni 0 - 2 I/hod. (500-1,400 mi)
> Ledviny — mo& (1500 ml)

skin
(450-900 ml)

Voda zapojena do produkce travicich stav
8 -101
« Sliny (1500ml), zaludecCni stava (2500ml), zZluc
(500ml), pankreaticke stavy (700ml) a strevni ~
stavy (3000ml) faces (150 ml) “— lungs (350 ml)
* 90% je absorbovano zpét v tenkém strevé
(jejunum 2/3, ileum %) a 10% v tlustém strevé




Resorpce vody a mineralnich latek

= Prevazne v jejunu a ileu,
meéne v tlustém streve

Hlavni transportni drahy iontd bunéfnou membranou [7]

= Voda — osmoticky gradient
=> vyrovnani osmolality

Na+ 150 mM
K+ 4 mM
Ci- 110mM
HCO,™ 26 mM
Cat+ 10°M

= Resorpce Na*

= Na* kotransports Cl-, H* a
HCO:>-

= Na* kotransport s
organickymi latkami

= Kanaly v membrane
= resorpcni tok H,O

3Na+ S
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Regulace prijmu vody

= Mechanismy ovlivhujici vodni homeostazu

1. Osmoreceptory a volumoreceptory — reaguji na zmenu
osmotickeho tlaku a na zmenu objemu telnich tekutin => zizen

= Prijem vody rizen hypotalamem (centrum zizne) — spusti
uvolneni ADH z hypotalamu

= Pri |objemu krve, tlaku, koncentrace ECT => uvolneni ADH =>
stimulace ledvin k reabsorpci vody

2. Renin-angiotensinovy systéem
= Renin => 1 objemu krve (reabsorpce Na + voda)
= Angiotensin — aktivace pomoci reninu, => vasokonstrikci

3. Aldosteron — aktivace angiotensinem => zadrzovani Na a tim
vody (udrzuje normalni hladinu Na a K v krvi a udrzuje tak ECT)




Nedostatek vody v organismu

= Nedostatecny prijem

= Vysoké ztraty (prujmy, zvraceni, uporné poceni) —
ztrata NaCl

= Porucha centra pro zizen — nedostatek ADH
(antidiureticky hormon)

= Hormonalni poruchy (zadni lalok hypofyzy, kura
nadledvin)

= Spatné dietni navyky




Dehyratace

= Nadmeérny ubytek tekutin

Hypotonicka - | ECT a 1 ICT
Priciny: ztrata soli (dlouhodoba neslana dieta, priliS mnoho diuretk)
hrazeni ztrat tekutin pouze vodou bez minerali
Projevy: pokles TK, nebezpeci rozvoje Soku...

Hypertonicka - | ECT i ICT
Pricina: maly prisun vody pri jejim nedostatku (pri sportovni zatezi)
ztraty hypotonicke tekutiny pri horecce, prujmu, cukrovce

Projevy: zizen, pokles tclesne hmotnosti, apatie, neklid, zvysena
telesna

teplota,
poruchy vedomi, kiece, hypotenze..

Izotonicka - | ECT , neméni se ICT
Priciny: ztrata tekutin z GIT — zvraceni, prujem,
krvaceni, velké poceni, popaleniny.
Projevy: Unava, apatie, poruchy vedomi, krece...




Dehydratace

1%

3%

5%

6-10%

Vice nez 10%

Efekt dehydratace

Kg télesnych .
tekutin (80 kg Ucinek
osoba)

0,8 Zvysena télesna teplota

2,4 Zhorsena vykonnost

4.0 Krece, tres, nevolnost, rychly tep, 20-
’ 30% zhorseni vykonu

48 -8 Problémy traveni, vy€erpani, zavrate,
? bolesti hlavy, sucho v ustech, unava

Upal, halucinace, zadny pot ani mog,
Vice nez 8 natekly jazyk, vysoka télesna teplota,
vratka chuize




Bezne ztraty vody

Béhem delsi
tézké prace
(ml/den)

Kuze 350 350 350

PFi normalni V horkém
teploté (ml/den) pocéasi (ml/den)

Dychani 350 250 650

Maod 1400 1200 500
Pot 100 1400 5000
Stolice 100 100 100
Celkem 2300 3300 6600




Potreba tekutin v ml na
1 kg telesne hmotnosti

Kojenci

Deti do 10 let

Dospéli pri 22°C

Dospéli pri 37°C




Procento vody v ruznych potravinach (%)

Potraviny %  Potraviny

Hlavkovy salat 96 Syr 60% tuku v
susiné

Nizkotuéné miléko a jogurty 87 -90 Lusténiny

Ovoce 70 - 90 Ryby
Brambory 80 Ofrechy
Kure 63 Oleje

Hoveézi maso 47 Rostlinna masla a 15 a vice
emulgované tuky

Chléb, rohlik Ovoce susené 20
Cukr Zelenina

Maslo Cornflakes




Water content of various foods
and beverages:

e ; 60-79%: low-calorie mayonnaise,
o 100%: water, diet soft drinks, seftzer instant pudding, banana, shrimp, lean

[unflavored), plain tea. steak, pork chop, baked potato,

o 95-99%: sugar-free gelatin dessert, 40-59%: diet margarine, sausage,
clear broth, Chinese cabbage, celery, chicken, macaroni and cheese.
cucumber, lettuce, summer squash, 20-39%: bread, cake, cheddar cheese,
decaffeinated black coffee. bagel, cooked oatmeal.

o 90-94%: Gatorade, grapefruit, fresh 10-19%: buter, s regular
strawberries, broccoli, fomato. Kot dintbe st

_ e 5-9%: peanut butter, popcorn.
o 80-8%%: EUQUT“&""’E‘E*E“W! 5‘3& drinks, o 1-4%: ready-to-eat cereals, pretzels.

milk, yogurt, egg white, frui I|uif:es, low- & 0%: cooking oils, meat fats, shorfening,
fat cottage cheese, fresh apple, carrot. ~ white sugar.




