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UVODNI TEST

Kolik procent z celkove vody na zemi tvori pitna
voda ?
10 % 1 % 0,3 %

Kolik vody obsahuje telo 70 kg dospeleho
Cloveka?
42 | 35 | 50 |

Uvedte alespon 2 funkce vody v lidskem tele.



UVODNI TEST II.

Kolika procenty se ledviny podileji na vylucovani
vody?
60 % 70 % 80 %

Ktera z nasledujicich potravin obsahuje nejvice
vody?
mleko okurka rybi maso

Uvedte duvod proc jsou soft-drinks nevhodnou
soucasti pitného rezimu?



VODA

Zakladni podminka zivota (svetlo, teplo, vzduch, voda,
Ziviny)

Hydrosféra= veskera voda na Zemi

71 % povrchu zemé

3 % sladka voda, 97 % slana voda (more, ocean)

0,3 % pitna voda, 68 % ledovce, 30 % podzemni voda
8 % svétové populace Zije v nedostatku pitné vody

az 3 miliony lidi roéné zemre v dusledku nedostatku
pitné vody



Share of population with
access to improved
drinking water

W 85% or more
70 - 85
55-70
40 - 55

less than 40%

No data

. HEEE
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http://catencio-sdm2009.blogspot.cz/2011/04/showergy-mit-product-providing-



LIDSKE TELO

45- 85 % voda (85 % kojenec, 75 % dite, 63 %
muz, 53 % zena, 45 % obeézni)

Intracelularni (40 %)

Extracelularni (20 %)
Intersticialni (15 %)
Intravazalni (5 %)- krevni plazma



Plazsma fluid
7% of TBW, 3L
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Extracellular fluid
e 35% of TEW, 14L

Interstitial Auid
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Intracellular fluid
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65% of TBW, 28L

http://www.h4hinitiative.com/book/print/68



FUNKCE

Metabolismus- reaktant | produkt
Prostredi

Prenos zivin

Odvod odpadnich produktu
Termoregulace

Ochrana- mozek, micha, plod
Ohebnost kloubu



REGULACE

Ledviny, KVS, GIT, NS
Hypotalamus
Osmosenzory, objemové senzory

Hormony
ADH- zpetna resorpce vody v ledvinach

Renin- angiotenzin- aldosteron- zpétna resorpce Na a
pasivne vody v ledvinach

Natriureticke peptidy- ihibice zpéetne resorpce Na v
ledvinach




VODNI BILANCE

Prijem vody Vydej vody
Napoje: 1000-2000 ml Moc: 1500 ml (60 %)
Potrava: 1000 ml Kuze: 600-800 ml (20 %)
Oxidace zivin: 300 ml 2000 ml /hod.

Plice: 400 ml (15 %)
Stolice: 100 ml (5 %)



POTREBA

Individualni

Hmotnost, vek, pohlavi, télesna aktivita, slozeni
potravy, teplota a vihkost prostredi, tehotenstvi a
kojeni, zdravotni stav, leky....

Kojenci: 110 ml/kg
Deéti: 40 mi/kg

Dospéeli: 30-35 ml/kg- na idealni hmotnost, vCetnée
vody z potravin



DEHYDRATACE

Snizeni celkového mnozstvi telesné vody o vic nez
1 %

™ vydej, { prijem

Projevy: zizen, suchost sliznice, kuze, nevolnost,
unava, zavrate, problematické dychani, chuze,

zmatenost, krece, poruchy smysloveho vnimani,
...smrt



VODA V POTRAVINA

* Poléevky 80-90 %

* Ovoce, zelenina 80-95 %
> Mlécné vyrobky 40-90 %
» Varené obiloviny 65-70 %
* Pecivo 30-40 %

* Maso 70 %
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PITNY REZIM

Vhodné napoje

Voda z vodovodu, balena- kojenecka, pramenita,
slabe mineralizovana - 50-500 mg/l (Rajec, Dobra
voda...)

Slabé ovocne, bylinné Caje
Ovocné a zeleninove stavy- redené



PITNY REZIM II.

Napoje vhodné obcas

Stredne- 500-1500 mg/l (Magnesia, Mattoni...) a
silné mineralizované vody-1500- 5000 mg/I
(Podebradka, Hanacka Kyselka...)

Vody sycene CO2
Mleko, mlécne vyrobky



PITNY REZIM .

Nevhodné napoje

- Koloveé napoije,
limonady

» Ochucené vody

* Energetické napoje
» Alkohol
- Kava ?7?

http://www.ghanahealthdiary.com/soft-drink-consume



PITNY REZIM IV.

* Pravidelnost WATER .\
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SPRAVNE ODPOVEDI

1. Kolik procent z celkove vody na zemi tvori pitha voda®
2)10% b)1%  ¢)0,3%

2. Kolik vody obsahuje telo 70 kg dospeléeho Cloveka?
a) 421=60% b)35] c) 50 |

3. Uvedte alespon 2 funkce vody v lidskem tele:

Metabolismus, prostredi , prenos zivin , odvod odpadnich
produktu termoregulace, ochrana



SPRAVNE ODPOVEDI II.

4. Kolika procenty se ledviny podileji na vyluCcovani
vody?
a) 60 % b) 70 % c) 80 %

5. Ktera z nasledujicich potravin obsahuje nejvice
vody?
a) mléko- 86-8 % b) okurka- 95 % c) rybi maso- 83 %

6. Uvedte duvod proc jsou soft-drinks nevhodnou
soucasti pitného rezimu?
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