Tab. Bézné ztraty vody Manual pro prevenci s. 32

Pfi normalni teploté

V horkém pocasi

Béhem delsi tézké

(ml/den) (ml/den) prace (ml/den)
Kuze 350 350 350
Dychani 350 250 650
Mo¢ 1400 1200 500
Pot 100 1400 5000
Stolice 100 100 100
Celkem 2300 3300 6600
Tab. Typické zdroje vody manual pro prevenci s. 32
zdroj ml/den
Napoje 1000 — 1500
Potraviny 500 — 1000
Metabolické pochody 250 — 400
celkem | 2300
Tab. Potieba tekutin (v ml) na 1 kg télesné hmotnosti
Kojenci 110
Déti do 10 let 40
Dospéli pii 22 °C 22
Dospéli pii 37°C 38
Tab. Obsah vody v potravinach (g/100g) Kunova s. 66
Potravina Obsah vody g/100g | Potravina Obsah vody g/100g
Bramborové chipsy | 2,3 Tunak v oleji 52
Susenky 5 Mozarella 57
Vlasské ofechy 5 Kufteci prsa 71
Corn flakes 6 Varena ryze 73
Ovesné vlocky 13 Banan, vejce 74
SuSené merunky 17 Zelené olivy 75
Rozinky 26 Brambory 78
Bageta 30 Jablko 84
Parmezan 30 Merutiky, mrkev 86
DZem 35 Mandarinky 87
Cedar 36 Miéko, jogurt 88
Chléb 40 jahody 90
Sunka 42-62 Paprika 91
Hranolky 43 Meloun, rajcata, 94

Zampiony

Cerné olivy 44 Hlavkovy salat 95
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| Okurka salatova 96,5

Tab. Efekt dehydratace Clarkova

dehydratace Kg télesnych tekutin (80kg Efekt
osoba)

1% 0,8 Zvysena télesna teplota

3% 2.4 ZhorSena vykonnost

5% 4.0 Kfece, tfes, nevolnost, rychly
tep, 20-30% zhorSeni vykonu

6-10% 4,8 -8 Problémy traveni, vycerpani,
zavraté, bolesti hlavy, sucho
v ustech, unava

Vice nez 10% Vice nez 8 upal, halucinace, zadny pot a

ko€, vysoka télesna teplota,
vratka chize




