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VODA A JEJI VYZNAM V LIDSKEM TELE

o transporter (prenos zivin, odpadnich latek, tepla,
elektrolytu, hormonu, krevnich plynu)

o Jako rozpoustedlo a vhodné prostredi pro chem.
reakce

o ochranou funkci (klouby, CNS,amniova tekutina)
o termoregulacni aj.




DISTRIBUCE VODY V TELE

O

O

Obsah vody cca 50-60%

Mnozstvi vody ovlivheno — vekem, pohlavim,

okolni teplotou, prijmem
vzduchu, zdravotnim sta

tekutin, vihkosti
vem, tehotenstvi a;.

Rozlozena do 2 zakladnich oddilu

Intracelularni tek.
Extracelularni tek.
- Intersticialni
- plasma
- transcelularni
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BILANCE

Prijem vody (ml) Vydej vody (ml)

Napoje 1500 — 2000 Ledviny 1500
Potraviny 500 — 1000 GIT 100
Metabolismus 300-400 Respirace 350
Kaze 350

Celkem 2300 2300




REGULACE OBJEMU TELESNYCH TEKUTIN

o Centrum zizne a osmoregulacni centrum-—
Hypotalamus

o Hormony ovliviujici hospodareni s vodou

- Antidiureticky (hypofyza) — volumoreceptory v
srdci a osmoreceptory v mozku, 1zpetné
vstrebavani vody

. Aldosteron /renin-angiotenzin-aldosteron/ (kura
nadledvin)-|volum v ledvinach, tkoncentrace Na
ve filtratu, zpétna resorpce sodiku

- Natriureticke faktory (srdecni predsin) - tvolum v
srdci, snizuje zpetnou resorbci Na




NEROVNOVAHA TELESNYCH TEKUTIN

o lzotonickeé poruchy (zmény ve volumu)

- deplece volumu (ztrata vody+elektrolytu,
stavy:.zvraceni, silného poceni, prujmu, pfi
GIT pistelich, pri renalnich onemocnenich
snizujicich resorpci Na* aj. projev: |kozni
turgor, |poceni, [tvorba moc, zizen atd.)

- nadbytek volumu (retence vody+Na*,

stavy: onemocnenim ledvin, nemoci srdce
a jater, projev 1TK, edémy aj.)




o Hyper-a hypo-osmolarni poruchy (nerovnovahy
vody a Na+)

- Dehydratace (| celkove vody, Na* se
relativné nemeni = hypertonicke prostredi,
stavy: nedostatecny prisun tekutin, diabetes
Insipidus |sekrece ADH, projev: | TK, pocit
Zizné, slabost, malatnost, drazdivost
/svrastovani bunek/)

- intoxikace vodou (1vody, Na* se relativhe
nemeni, stavy: nadmeérna sekrece ADH,
nelze docilit nadmernym prijmem vody,
projev: otok mozku, zvraceni, kfeCe, koma) ‘




VODA - NAPOJE

o Vyhlaska ¢. 404/2006 sb.

o Pitna voda balena: kvalite se vyrovna pitné vode z vodovodu,
mineralni latky max.1000 mg/I.

o Pramenita voda: z chranénych podzemnich zdroju
o Kojenecka voda: nejprisngjSi pozadavky na kvalitu

o Voda mineralni: pozadavky jak na pramenitou vodu, deli se podle
celkové mineralizace (celkového obsahu rozpusténych latek ve
vodeé):

- vody velmi slabé mineralizované (do 50 mg/l)

- slabé mineralizované (50 - 500 mg/l)

- stfedné mineralizované (500 - 1500 mg/l)

- silné mineralizované (1500 - 5000 mg/l)

- velmi silné mineralizované vody (nad 5000mg/l)

o Léc&ivé vody: z pfirodnich IéCivych zdroju, pozadavky na jakost
leéCivych vod, s vyjimkou mikrobialni kontaminace, nejsou nikde
stanoveny




NEJDULEZITEJSI UKAZATELE KVALITY VODY

o Celkova mineralizace

o QObsah jednotlivych mineralnich latek
o Obsah oxidu uhliCiteho

o Mikrobialni kontaminace




CELKOVA MINERALIZACE

o Pro kazdodenni konzumaci vhodna celkova min.
150-500 mg/l, muzeme doplnit max.500ml stfedné-
silné min. vody

o Prilis mineralizované vody (stredne az velmi silne) -
nevhodné pro kazdodenni konzumaci —nezbavuji
efektivne telo zplodin latkove premény a
prebytecnych soli, zvysuji riziko hypertenze,
nefrolitiazy a urolitiazy,cholelitiazy, nekterych
Kloubnich chorob.

o Nevhodneé i vody s velmi nizkou mineralizaci
<100mg/l (vyplavovani mineralnich latek z téla)

o Kdy je vhodne konzumovat stredne-vysoce
mineralizovane vody — horecky, poceni, ttelesna

zatéz, zvraceni, prujem.. ‘




PREHLED VOD NA TRHU

o Pitna voda balena: Fontessa, Aqua hit, Aqua, Spar,
Tesco...

o Pramenité (stolni) vody: Bonaqua, Aquila, Rajec,
Toma natura, Aqua bella, Trendy, Naturis,
Fromin...

o Kojenecka: Tanja, Clever, Horsky pramen, Baby
Wellnes...

o Mineralni vody:
- Slabé mineralizované: Dobra voda, Valvert, Evian...

- Stfredné mineralizované: Mattoni, Magnesia, Karlovarska
korunni, Ondrasovka, Vittel, Tesco mineralni voda, Prrier..

- Silné mineralizované: Hanacka, Podebradka, Odysea...
o Leécive mineralni: Vincentka, Bilinska, Zajecicka,
Saratica, Mlynsky pramen




HORCIK, VAPNIK, DUSICNANY, SODIK, FLUOR

- Mg?* Ca?*

Optimalni pomer vapnik:horc€ik'2:1-tmnozstvi Ca
lvstrebavani Mg

Mg - aktivator enzymatickych reakci, syntézy proteinu a
nukleovych kyselin a nervosvalove drazdivost, ovlivhuje
TK, [riziko umrti na infarkt myokardu

Ca - soucasti kosti a zubu, pro nervosvalovou drazdivost,
svalovou kontraktilitu, srazeni krve, vliv na TK, prevence
Ca tlustého streva??

O NO 3-

Preména dusi¢énanu na dusitany (NO2-) v zazivacim
traktu Clovéeka, dusitany vazi se na ¢.k.b a snizuji tak
schopnost krve prenaset kyslik

Pf'i?ustné mnozstvi do 50 mg/l, pro kojence do 15
mg/|




o Na?

- hlavnim kationtem plazmy a extracelularni tekutiny,
udrzovani acidobazické rovnovahy, prenos
nervovych impulsu, u nékterych lidi ovliviuje vysku
TK

o F-
- Voda je nejvétsim zdrojem fluoru, stavbu kosti a

zubu, zubni fluoréza (skvrnitost zubu) a deferomity
kosti u nektrych deti pri davkach jiz kolem 0,5mg/I




OPTIMALN|i HODNOTY NEKTERYCH
MINERALNICH LATEK
Druh mineralni latky Mnozstvi mineralni latky ve vode v mg/I

Ca?* 20-30 (min. 30)
Mg?* 20-30 (min. 10)
K* > 1
Na* > 20
Cl- <50
SO,% <50
F- 0,1-0,3
NO-, <10
Celkova 150-450

mineralizace



OXID UHLICITY

o Jde o zplodinu latkove vymeny, které se musi lidsky
organismus neustale zbavovat (produkce CO2 550
— 600 g/24h)

o Nekteré vody vyskyt az 8000 mg/I

o Negativa:

. zaludecni motilitu a zpusobuje tak nedostatecné natraveni
potravy

. fihani
regurgitace zaludecCniho obsahu

. stimulaci dechového centra a tim se zvysuje dechova
frekvence +zvedani branice a dochazi tak k tlaku na
hrudni dutinu

mirny diureticky ucCinek ‘
. falesSné pocit osvézeni




MIKROBIALNI KONTAMINACE

o upraveny vyhlaskou c. 404/2006 Sb. (C.
275/2004 Sb.) a €. 293/2006Sb. (C.
252/2004 Sb.).

o Vyhlasky stanovuji pocet E coli, koliformni
bakterie, entrokoky, Pseudomonas
aeruginosa, sporulujici anaerobni bakterie,
psychrofilni a mezofilni bakterie

o Dulezité:

- Podminky skladovani - temno, chlad
(teplo=uvolnéni acetaldehyd, ftalaty z obald +

mnozeni bakterii) ‘




CAJE

@)

Prave
- Vyrobené z listku Camellia sinensis L.
. Cerny (fermentovany), oolong (Zluty) (polofermentovany)

—podléhaji fermentaci (oxidaci vzdusnym kyslikem),
zeleny- fermentace zastavena teplem

Fermentovane Caje: Fermentace niCi nektere vitaminy,
polyfenoly (antioxidanty), tfisloviny — ovliviiuji negativné
vstrebavani Fe (luhuji se po 3-4 minutach, v€as ukoncit
luhovani Caje), kofein — ,,diuretikum“???(do 300 mg
kofeinu/den neni potfeba dodavat tekutiny navic),
ovlivnéni srdecni frekvence

Zelené Caje: vySSi obsah polyfenolt (flavonidy —
katechiny+flavanoly+proanthokyanidiny) |LDL
cholesterolu, +protizaneétlivy ucinek+inhibuji amylazu ve
slinach (kazivost zubu), saponiny - s cholesterolem
nerozpustné slouceniny, kofein je zde vazany na
trisloviny=uvolfiuje se pomaleji, mineralni latky (fluor,
mangan, zinek, draslik, hofCik..)




o Nepraveé Caje
ovocne Caje, bylinkové Caje, Rooibos, Mate aj.

Ovocné €aje: vyrobeny na bazi ovoce (nejCasteji -ibiSku, Sipku,
pomerancoveé kury a suseného jablka), vyhody: neobsahuji
kofein, tfisloviny, pfidavany nekdy antioxidanty, nevyhody:
pridavany barviva, aromata a jiné pridatné latky, organicke
kyseliny poskozuji zubni slovinu

Bylinné €aje: pozor na obsahové latky, vzdy nutno znat ucinky,
doporucené mnozstvi, byt si jisty bylinou.

Rooibos: z vétvicek Aspalathus linearit (red bush,
Rooibos), vyhody: zdrojem rady antioxidantu (flavonoidu,
beta karotenu, vit. E, vit C..), neobsahuje kofein+malo
trislovin,




SLAZENE NAPOJE

o Juice, nektary, ovocne+zeleninoveé napoje

o

Juice — obsahuje >50 % ovocné stavy, 100% juice by
nemel byt reden vodou

Nektary — obsahuji 50-25 % ovocné stavy

Ovocné a zeleninové napoje — vétsinou ovocné Ci
zel. slozky <25%

Vyhody: obsahuji antioxidanty (vitamin C, beta-
karoten, E vitamin, flavonoidy aj.), kyselinu listovou,
mineralni latek, v nékterych napojich je i vlaknina

Nevyhody: 1mnozstvi mono a disacharidu, ovocné

stavy (sirupy) az 1000 kJ/100 ml sirupu, pridatné
latky na zlepseni chuti, barvy, trvanlivosti, organicke
Kyseliny




SLAZENE SYCENE NAPOJE

o mineralni vody, limonady a kolové napoje

o Nevyhody: vysoky obsah sacharidu (prumeér 67
g/l), umela sladidla (Castecné vyhoda), barviva,
aroma, konzervacni latky,oxid uhliCity, kyselina
fosforecné+kofein (kolové napoje)




ENERGETICKE NAPOJE

o Tekutiny obohacene o latky, ktere maji
stimulovat vykon

o Pridavane latky: kofein, taurin, L-carnitin,
barviva, aroma, konzervanty, sacharidy

o Nevyhody: Kofein (dle vyhlasky max 32
mg/100ml =1 salek slabé kavy), tobsah
sacharidu (prumér 28g/l cukru v 250mI=7 kostek
cukru)




KAVA A ALKOHOL

o Kava

o Vyhody: zdravi prospesné latky jako katechiny a flavonidy
s antioxidaCnim charakterem, niacin

o Nevyhody: polyaromatické uhlovodiky, kofein -vysoké davky=pocitu
podrazdéni, nespavosti az kifeCe, muze zpusobit i smrt. ZvySena
tvorba moci, zrychleni srdecCni Cinnosti, vznik arytmie, zvySeni
krevniho tlaku a zvyseni kyselosti zaludku.

o Alkohol — zalezi na druhu alkoholického napoje (vino, pivo,
lihoviny)

o Vyhody: antioxidanty - polyfenoly (vino), vitaminy (B12, kys. Listova
— pivo), mineralni latky

o Nevyhody: diuretikum (napoj s obsahem 10 % alkoholu Ize pocitat
do pitného rezimu), toxin , zvySuje riziko karcinogenze

o Bezpecfna davka pro zdravého dospélého Clovéka je podle expertu
Svétové zdravotnické organizace cca 20 g 100 % lihu za den (16 g
pro zenu, 24 g pro muze), coz je asi do pul litru piva nebo 200 m|
vina, 50 ml destilatu.




ZASADY PITNEHO REZIMU

o Potreba tekutin je velmi individualni, zalezi na
hmotnosti, fyzické aktivite, klimatickych podminkach,
zdravotnim stavu, veku....

o Potfeba tekutin podminéna vékem

VEK POTREBA TEKUTIN ML/ KG/DEN

1-6 LET 90-100
7-10LET 70-85
11-18 LET 40-50
DOSPELY 30-35

o Potfeba tekutin formou napoju zalezi i na skladbé stravy
(ovoce, zelenina, polévky, miéko .... 1zastoupeni vody),
nezapomenout zahrnout!!! ‘




o Pit v prubéhu celého dne, predchazet pocitu
Zizne

o Zaklad pitného rezimu tvori nekalorické napoje
— voda kojenecka, pramenita, kvalitni vody
Z verejneho vodovodu, mineralni vody se slabou

mineralizaci, doplnit dle potreby vodou vice
mineralizovanou

o Napoje s vysokym obsahem sacharidu obsahuji
zbyteCné vysoké mnozstvi energie. Vetsina
slazenych napoju obsahuje i vy§Si mnozstvi
pridatnych latek, jejichz prijem neni zadouci.




Nekonzumovat casto napoje s vyssi obsahem oxidu
uhliciteho

|ldealni teplota napoje se ma pohybovat 16 °C (min
10 °C), nebo i vyssi. Teploty nizsi pocit zizne
nasledne rovnez zvysuji tim, ze vedou k prekrveni
sliznice hltanu.

Pri nakupu balenych vod je dulezité sledovat obsah
mineralnich latek, predevsim celkovou mineralizaci.
Mela by byt sledovano i1 skladovani balené vody —
ne na slunci a pri vyssich teplotach.

Jiz otevrena balena voda by mela byt co nejdrive
spotrebovana a skladovana v chladnu.




