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PITNY REZIM
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OSNOVA

1. CO JE PITNY REZIM

VODA V ORGANISMU

HOSPODARENI S VODOU

REGULACE OBJEMU TELESNYCH TEKUTIN A JEJi PORUCHY
POTREBA VODY

ZASADY PITNEHO REZIMU

DRUHY VODY
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CO JE PITNY REZIM ?

- DOPLNOVANI TEKUTIN DO TELA




VYZNAM VODY

PROSTREDI PRO CHEMICKE REAKCE, ROZPOUSTEDLO

TRANSPORTNI MEDIUM - ZIVINY, ODPADNI LATKY, KREVNI PLYNY,
ELEKTROLYTY, TEPLO,...

OCHRANA - ZVLHCOVANI SLIZNIC, PRUZNOST A ODOLNOST KUZE, OCHRANA
KLOUBU, PLODU, CNS

HOMEOSTAZA, TERMOREGULACE
UDRZOVANI CIRKULUJICIHO OBJEMU
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MNQOZSTVI VODY V ORGANISMU
- Mnozstvi vody v téle
(%)
Novorozene 79
C
Dité 63 -58
Dospély 51 (%) - 58 (M) @
Senior 47 (2) - 49 (m)
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PRUMERNE ROZLOZENI VODY V ORGANISMU

CELKOVA TELESNA HMOTNOST

/ (CTH) \

celkova télesna voda pevne latky
CTV 60 % 40 %
extracelularni tekutina intracelularni tekutina
ECT 20 % ICT 40 %
intravaskularni intersticialni
IVT 5 % IST 15 %

'

voda plazmy

*plati pro muze; u Zen CTV kolem 55 %
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CO OVLIVNUJE MNOZSTVi VODY V <
ORGANISMU ?

« POHLAVI (ROZLOZENI TELESNYCH TKANI)
- VEK
« HMOTNOST - KDO MA VETSI HMOTNOST, NEMUSI MIT VICE vODY !l

« STAV HYDRATACE
« ZDRAVOTNI STAV (HORECKA, PRUJEM, ZVRACENI, POPALENINY, MALNUTRICE,...)

« TEHOTENSTVI
« OKOLNI PROSTREDI




HOSPODARENI| S VODOU

* BILANCE TEKUTIN

= PRIJEM VS. VYDE]

« MELO BY BYT V ROVNOVAZE

» DENNI ROVNOVAHA CCA 2 500 ml




ROVNOVAHA TEKUTIN

PRIJEM VYDEJ
. PITNY REZIM 1 000 - 2000 + MOC (LEDVINY) 1 500 ml
m|  POT (KUZE) cca 500 ml
. VODA V POTRAVE ccal 000 ml | pecy (pLiCE) 400 ml

« VODA VZNIKAJICI V ORG.

, « STOLICE (STREVO) 200 ml
(METABOLICKA VODA) 300 ml
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© METABOLICKA VODA

« VODA VZNIKAJICI V ORGANISMU OXIDACI SUBSTRATU

TYP MNOZSTVI  |MNOZSTVI
SUBSTRATU |SUBSTRATU |VZNIKLE
VODY

TUKY 100 g 107 ml
SACHARIDY 100 g 55 ml @
BILKOVINY 100 g 41 ml
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BILANCE TEKUTIN V GIT

(GASTROINTESTINALNI TRAKT)

« DENNE OBRAT CCA 9 |, ZPETNA RESORPCE 90 % V TENKEM STREVE

« SLINY 1000 - 1500 ml
- ZALUDECNI STAVA 2000 - 3000 ml

- ZLUC 700 - 1200 ml

« PANKREATICKE STAVY 1500 - 2000 ml

« STREVNI STAVY 2000 - 3000 ml
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REGULACE OBJEMU TELESNYCH TEKUTIN

« REGULACE VYDEJE - V LEDVINACH
« REGULACE PRIJMU - ZIZEN




REGULACE PRIJMU - ZIZEN

« CENTRUM ZIZNE - HYPOTALAMUS

« OSMORECEPTORY - REAKCE NA ZMENU OSMOLARITY = DRAZDENI RECEPTORU
> ZVYSENI POCITU ZiZNE + SEKRECE ADH

« SNIZENY OBJEM KRVE = ZVYSENIi SEKRECE ADH
« SUCHO V USTECH = ZIZEN




REGULACE VYDEJE - LEDVINY

« HORMONALNI RIiZENi

1. ADH - ANTIDIURETICKY HORMON

« VZNIK V HYPOTALAMU - PUSOBI V LEDVINACH, KDE UMOZNUJE ZPETNE
VSTREBAVANI VODY

2. ALDOSTERON

« VZNIK V KURE NADLEDVIN = VYVOLAVA V LEDVINACH ZPETNOU RESORPCI SODIKU
> PASIVNI VSTREBANI VODY

3. ANF - ATRIALNI NATRIURETICKY FAKTOR
- JEDINY, KTERY ZVYSUJE VYLUCOVANI VODY
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© PORUCHY REGULACE OBJEMU TELESNYCH ®
© TEKUTIN

« DEHYDRATACE X .
+ HYPERHYDRATACE




©

NEDOSTATEK VODY V ORGANISMU

« NEDOSTATECNY PRIJEM
« VYSOKE ZTRATY (PRUJMY, ZVRACENI, UPORNE POCENI) - ZTRATA NacCl

- PORUCHA CENTRA PRO ZiZEN - NEDOSTATEK ADH (ANTIDIURETICKY
HORMON)

« HORMONALNI PORUCHY (ZADNI LALOK HYPOFYZY, KURA NADLEDVIN)

- SPATNE DIETNi NAVYKY
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NASLEDKY DEHYDRATACE

Dehydratace

1%

3%

5%

6 —-10%

Vice nez 10%

Kg télesnych
tekutin (80 kg
osoba)

0,8

2,4

4,0

4,8 -8

Vice nez 8

ZvysSena télesna teplota

Zhorsena vykonnost

Krece, tfes, nevolnost, rychly tep, 20-
30% zhorseni vykonu

Problémy traveni, vyéerpani, zavraté,
bolesti hlavy, sucho v ustech, unava

Upal, halucinace, Zzadny pot ani mo¢,
natekly jazyk, vysoka télesna teplota,
vratka chuze
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POTREBA VODY

Kojenci 110 ml / kg télesné hmotnosti
LT Rl 44 95 ml / kg télesné hmotnosti
Déti 4 - 6 let 75 ml / kg télesné hmotnosti

Déti 7 - 9 let 60 ml / kg télesné hmotnosti

e RE e 40 ml / kg télesné hmotnosti

©
Dospéli 30 - 35 ml / kg télesné @

hmotnosti
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POTREBA VODY

« ZAVISI NA:
« POHLAVI
« VEKU
« TELESNE HMOTNOSTI
« TELESNE AKTIVITE
« OKOLNIM PODMINKAM
« ZDRAVOTNIM STAVU




UDoﬁORUCENY PR{JEM TEKUTIN DLE @
o EFSA

- EUROPEAN FOOD SAFETY AUTHORITY

« véetné pfijmu tekutin z potravin

ZENY - 2 000 ml/den
"AUZI - 2 500 ml/den

efsam O
European Food Safety Authority “ u ) U(/)
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UDOBORUCENY PRIJEM TEKUTIN DLE &
o DACH

- REFERENCNI HODNOTY PRO PRIJEM ZIVIN

« véetné pfijmu tekutin z potravin

1 RateceriaT oot 25 - 50 Iet — 2 600
o ml/den
> 65 let - 2 250 ml/den .
e
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VODA V POTRAVINACH

Hlavkovy salat Syr 60% tuku v susinée

Nizkotucné mléko a jogurty 87 -90 Lusténiny 40 - 60

Ovoce 70-90 Ryby 61-65
Brambory 80 Orechy 6

Kure 63 Oleje 0-1

Hovézi maso 47 Rostlinna masla a emulgované tuky 15 a vice
Chléb, rohlik 35-40 Ovoce susené 20

Cukr 0,5 Zelenina 70 - 96

Maslo 20 Cornflakes 6 o
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ZAKLAD PITNEHO REZIMU

- ZAKLAD BY MELY TVORIT NEENERGETICKE N/« « & °
- PITNA VODA Z VODOVODU .
- BALENA VODA

* LZE ZARADIT:

- MINERALNI VODY
- CAJ, KAVOVINOVE NAPOJE
« 100% OVOCNE A ZELENINOVE STAVY (NAREDENE)

« MLEKO, MLECNE NAPQJE 7?2 @
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@ CO JESTE POCITAME DO PITNEHO REZIMU ?

...ALE MELI BYCHOM KONZUMOVAT STRIDME ?

- NAPOJE S OBSAHEM KOFEINU

« NAPQJE S VYSOKYM OBSAHEM

« NAPOJE S VYSOKYM OBSAHEM CUKRU A DALSICH PRIDATNYCH LATEK
- ENERGETICKE NAPOJE

« NAPOJE S OBSAHEM ALKOHOLU
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PITNA VODA = KOHOUTKOVA

VODA Z KOHOUTKU MUZE MIT VYSSI KVALITU NEZ BALENA
POZADAVKY NA KVALITU STANOVENY LEGISLATIVOU

VYHLASKA €. 252/2004 SB., KTEROU SE STANOVI HYGIENICKE POZADAVKY
NA PITNOU A TEPLOU VODU A CETNOST A ROZSAH KONTROLY PITNE VODY

SLEDUJE SE PRES 60 RUZNYCH PARAMETRU
DUSICNANY 50 mg/l, DUSITANY 0,5 mg/I
NOVE STEJNE PARAMETRY PRO DOSPELE | PRO KOJENCE

:Q o

(
(




N /
Q

Pithda voda mmol/I *dH
. ZAVIST NA OBSAHU ROZPUSTENYCH NEROSTU CaO A v V&Imi tvrda >235 ’]76 >] :10’10]
. ZDROJ VODNIHO KAMENE A OVLIVNUJi CHUT Bk 3,75 21
stredné 126-2,5 7.01-14
tvrda
mékka 0,7-1,25 3,9-7
« 1. TRVALA - CHLORIDY, SIRANY, KREMICITANY, DUSIC| \rﬁ;ﬂa <0,7 <39

« 2. PRECHODNA - HYDROGENUHLICITAN VAPENATY = UHLICITAN VAPENATY
(VODNI KAMEN)
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BALENA VODA

« VYHLASKA €. 275/2004 SB., O POZADAVCICH NA JAKOST A ZDRAVOTNI
NEZAVADNOST BALENYCH VOD A O ZPUSOBU JEJICH UPRAVY

« MIKROBIOLOGICKE, FYZIKALNi A CHEMICKE POZADAVKY NA JAKOST A
ZDRAVOTNI NEZAVADNOST

_____________ |Dusitnany _____|Dusitany _____

Pfirodni mineralni 50 mg/I 0,1 mg/I
voda

Kojenecka voda 10 mg/I 0,02 mg/I
Pramenita voda 25 mg/I 0,02 mg/I
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2. BA
3. BA
4. BA

ENA
ENA
ENA

 ENA

TYPY BALENYCH VOD

PRIRODNI MINERALNI VODA
PRAMENITA VODA
KOJENECKA VODA

DITNA VODA
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BALENA PRIRODNI MINERALNI VODA

- slabé mineralizovaneé
- ziskava se z podzemniho zdroje, ktery musi byt schvalen a pravidelné

provérovan ministerstvem zdravotnictvi

- do mista plnéni do lahvi se smi pfepravovat pouze potrubim

- nesmi byt upravovana zadnym zpUlsobem, ktery by zménil charakteristické
slozeni. mezi povolené upravy patfi odzeleznéni nebo pouziti vzduchu

obohaceného ozonem
- muUze byt sycena oxidem uhli¢itym, bud pfimo ze zdroje, nebo z jiného nez
prirodniho zdroje. oxid uhli¢ity mize byt rovnéz odstrafiovan

KORUNNI




BALENA PRAMENITA VODA gﬁ}
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. pochazi z chranéného podzemniho zdroje, ktery nemusi b E" 1
bt

schvalen ministerstvem zdravotnictvi
- smi byt upravovana stejnym zpusobem jako pfirodni mineralni

voda
- u vod sycenych oxidem uhli¢itym musi byt informace "pramenita

voda sycena" a obsah oxidu uhli¢itého v g/I L
- tato voda je vhodna k trvalému pfimému pozivani détmi i -
dospélymi |
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BALENA KOJENECKA VODA

« pochazi z chranéneho podzemniho zdroje
« smi byt upravovana jen UV paprsky

« plati na né prisnéjsi pozadavky (mikrobiologické uka
dusiénany)

« jsou vhodne k pfipravé kojenecké stravy i k trvalému
vsechny

« kromé oxidu uhli¢itého se do nich nesmi nic pfidavat
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BALENA PITNA VODA

« vyrobek splfiujici pozadavky na pitnou vodu podle zvlastniho
pravniho predpisu.

 hemusi pochazet z podzemniho zdroje, muze byt stadenai z
vefejného vodovodu. kvalita je srovnatelna s kvalitou pitné vody
vodovodu.

* nejsou omezeny upravy vody, neni zakazano pouziti
bakteriostatickych latek (zastavuji rast bakterii).
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o POVINNE UDAJE NA OBALECH BALENYCH VOD

« KROME BALENE PITNE PLATI PRO VSECHNY

- NAZEV ZDROJE

« LOKALITA PRAMENE

« CELKOVA MINERALIZACE (SLABE CI SILNE MINERALIZOVANA)
« TYP VODY (KOJENECKA, PRAMENITA,...)

 INFORMACE O UPRAVACH
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DOPLNUJICI OZNACENI ®

Udaj

Kritérium

Nizky obsah mineralnich
latek

nez 500 mg/I

Obsah rozpusténych pevnych latek (jako odparek pfi 180 °C) je nizsi

Velmi nizky obsah
mineralnich latek

nez 50 mg/I

Obsah rozpusténych pevnych latek (jako odparek pfi 180 °C) je nizsi

Bohata na mineralni soli

nez 1500 mg/I

Obsah rozpusténych pevnych latek (jako odparek pfi 180 °C) je vysSi

Obsahuje vapnik

Obsah vapniku je vyssi nez 150 mg/I

Obsahuje hofcik

Obsah hofciku je vyssi nez 50 mg/I

Kyselka

uhli¢itého vyssim nez 250 mg/I

Pfirodni mineralni voda pfirozené sycena s obsahem volného oxidu

Obsahuje sodik

Obsah sodiku je vyssi nez 200 mg/I

Obsahuje jod

Obsah jodu je vysSi nez 0,01 m

-

g/l ?
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DELENI DLE OBSAHU CO,

PRIROZENE SYCENA - nejméné 250 mg/l CO,

OBOHACENA - po zpracovani vy$si obsah CO, nez u zdroje

SYCENA - po dosyceni z jiného zdroje, stejny nebo vy3$3i obsah CO, nez u zdroje
DEKARBONOVANA - po zpracovani nizsi obsah CO, nez u zdroje
NESYCENA - ze zdroje obsahujiciho max. 250 mg/I CO,




DEKUJI ZA VASI
POZORNOST ©



