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Voda a jeji vyznam v téle

Vhodné prostiredi pro prtibéh metabolickych reakci
Vhodnym rozpoustédlem zivin a dalsSich dtlezitych latek
Podili se na termoregulaci, transportni prostiedek
Tlumi otfesy a chrani nékteré télesné struktury

Jako plodova voda chrani a obklopuje plod..aj.




Mnozstvi vody v organismu zavisi na:

e Véku

* Hmotnosti

e Pohlavi

e Télesném sloZeni
e Zdravotnim stavu
* Téhotenstvi

° aj.




PFivod a vydej vody mo
ovlivhovat tyto aspekty:

* Socidlni aspekty
* Prostredi

* Kultura

* Fyzicka aktivita
* Vnéjsi prostredi
» Télesna teplota

* Obleceni




Vék

Nedonosené dité

Dité-3 mésice

Dité-6 mésict

Dité-10 az 18 let
Dospély-normalni hmotnost
Dospély-hubeny
Dospély-obézni

Jedinec nad 60 let

Kachekticky nemocny

vztahu k véku, pohlavi a netukové télesné

Celkova télesna voda

(% télesné hmotnosti)
80

70

60

muzi 59, Zeny 57
muzi 60, Zeny 50
muzi 70, Zeny 60
muzi 50, Zeny 42
muzi 52, zeny 46

70775

(Zadak, 2008)




CTV 60 %

(60 % hmotnosti dospélého muze)

Celkova télesna voda

ECT 20 % ICT 40 %

Extraceluldrni Intracelularni
tekutina tekutina

IST 15 % IVT 5 %

Intersticidlni
tekutina

Intravazalni




Distribuce vody v téele

CT'V-Celkova télesnd voda je v organismu rozdélena do kompartmentt

ECT- Extracelularni tekutina (vné bunék), jeji zmény ve sloZeni a mnozstvi
jsou rychlejsi. Déli se na IST a IVT.
IST-Intersticialni tekutina (v mezibunééném prostoru)

IV T-Intravazalni tekutina, v cirkulaci tj. plazma.

[CT-Intracelulrni tekutina (v burikach) ma nejvétsi podil. Zastoupeni-
meékké tkané, kosti, chrupavky, pojivo.

+ Transceluldrni tekutina (cca 2 1)= likvor, kloubni tekutina, tekutina v tr.tr.,
tekutina v pleurdlni dutiné aj. -nepocitame ji k zadnému oddilu, ale ma v nich
sviij ptivod-lisi se od nich slozenim i funkci




Vodni a iontova rovnovaha v téele

Vodni a iontova rovnovaha udrzuje homeostazu
organismu

Vnitini prostfedi umoznuje:
pohyb a distribuci jednotlivych latek v organismu

zajistuje stabilitu a stalost koncentra¢nich spadt, rovnovahy iontd, pH a
osmolality




Vodni rovhovaha

* obsah vody v lidském téle = vysledek pfijmu a vydeje vody

* pokud se zvysi pfijem, musi se zvysit i vydej

tekutiny 550 - 1500 Ledviny (mo¢) 500 - 1400
potraviny 700 - 1000 Kuze (pot) 450 -900
Metabolicka voda 200 - 300 Plice (dech) 350

GI trakt (stolice) 150

Celkem 1450 - 2800 Celkem 1450 - 2800




Metabolicka voda

* vznika v organismu oxidaci zivin bohatych na vodik

Oxidace 100 g substratu Mnozstvi vody vzniklé
oxidaci v ml

Sacharidy 55-60

Tuky 107

Bilkoviny 41-42
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~ Bilance vody v GITu

denné se zde vytvori 7-9 | travicich stav - tyto jsou z velké ¢asti v ileu a tlustém stievu
vstfebavany zpét - tato rovnovaha chrani télo pred prijmem x zacpou

Sliny 700 ml
Zaludeéni §tava 1 500 ml
Pankreaticka stava 1500 ml
Zlu¢ 750 ml
Stfevni Stava 4 000 ml

Celkem 8 450 ml




Dehydratace

Projevy akutni dehydratace:

O v’/ WV NS Ja) /4 9, rv /4 > i 14 9;
1-5 o zZizen, nepohoda, nepfijemné pocity, snizeni pohyblivosti, ztrata chuti,
cervena klize, netrpélivost, zvySena tepova frekvence, nevolnost

O 14 b4 S, v /4 /4 14 4 4 14 v ®, 14
6-10 % zavraté, bolesti hlavy, obtizné dychani, brnéni v koncetinach,
snizena tvorba slin, modravé zbarveni ktiZe a sliznic (cyanoza), slaby a
nezietelny hlas, neschopnost chiize

11-12 % zmatenost, blouznéni, kiece, nemoznost polykani, otekly jazyk,
poruchy sluchu a zraku, svrastéla a necitliva pokozka

(Fujakova, 2013)
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Pitny rezim

Pravidelné doplnovani tekutin

Pravidelny a dostate¢ny privod tekutin ve formé
napojti i tekutin ve stravé

Vyznam ma mnozstvi tekutin i jejich kvalita




Pitny rezim
zajistuje latkovou vyménu
dobrou funkci ledvin-vylucovani skodlivych latek z téla

umoznuje plnou vykonnost v§ech organti, télesnych,
dusevnich funkci

normalni vzhled pokozky
Nedostatek vody zptisobuje: akutni a chronické problémy
bez vody vydrzi organismus jen nékolik dnti

nase télo si neumi vytvorit zasobu vody-pit priibézné
béhem celého dne (zizen-jiz 1-2 % dehydratace)
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Potreba tekutin

Velmi individualni zdlezi na:

télesné hmotnosti

veku

pohlavi

slozeni a mnoZzstvi stravy
télesné aktivité

teploté a vlhkosti prostiedi (proudéni vzduchu, obleceni,
teplota téla)

aktudlni, zdravotnim stavu
zavodnéni




0-3 mésict
4-11 mésicl
1-3 roky
4-6 let

7-9 let
10-12 let
13-14 let
15-18 let
19-24 let
25-50 let
51-64 let

65 let a vice

Téhotné Zeny

620 ml
400 ml
820 ml
940 ml
970 ml
1 170 ml
1330 ml
1530 ml
1 470 ml
1 410 ml
1230 ml
1310 ml

1 470 ml

500 ml
350 ml
480 ml
600 ml
710 ml
810 ml
920 ml
890 ml
860 ml
740 ml
680 ml

890 ml

60 ml

100 ml
130 ml
180 ml
230 ml
270 ml
310 ml
350 ml
340 ml
330 ml
280 ml
260 ml

340 ml

DOPORUCENY PRIVOD VODY (DACH)

680 ml

1 000 ml
1300 ml
1 600 ml
1 800 ml
2150 ml
2 450 ml
2 8oo ml
2 700 ml
2 600 ml
2 250 ml
2 250 ml

2 700 ml

110

95
75
60
50
40
40
35
35
30
30
35



\Y4 °
Potreba tekutin
Vvék
1. den Zivota
2.den
3. den
4. den
5.-9.den
10. den — 7. mésic
8.—12. mésic
2. rok
3.—5.rok
6. —10. rok
11. - 14. rok

Potreba vody
(ml/kg télesné hmotnosti)
50-70

70-90
80-100
100 - 120
100 - 130
150 - 160
100 - 140
80-120
80-100
60 - 80
50-70




Potreba tekutin

U dospélého cca 30 ml / kg idedlni télesné hmotnosti

Vypoctené mnozstvi je potfeba tekutin na den, nikoliv
mnozstvi napoja, které je potieba za den vypit - viz
zdroje vody.




Zasady pitného rezimu

zakladem pitného rezimu tvori neenergetickécké napoje:
voda Cistd, neslazend, nesycena CO2, bez aditivnich latek

- pitna voda z vodarenskych zdroj

- balena - kojenecka, pramenita nebo slabé mineralizovana
(obsah rozpusténych latek 150-500 mg/I)

Pro doplnéni pitného rezimu: neslazené pravé i nepravé caje,
kavovinové napoje, mineralni vody s celkovym mnozstvim
rozpusténych latek vySSim nez 500 mg/l, 100% ovocné a
zeleninové dzusy (fedit) ¢i citron nebo pomeran¢ vymackat do
vody, mléko a mlé¢né napoje




Zasady pitného rezimu

Stridmé zarazovat:

Napoje s vyssim obsahem cukrii, sladidel, barviv,
aromat atd.

Napoje s vyssim obsahem CO2
Napoje s obsahem alkoholu
Napoje s obsahem kofeinu

= limonady, kolové napoje, slazen¢ mineralni vody, ovocné
napoje, nektary, energeticke napoje, alkoholické napoje,
kava




Zasady pitného rezimu

Voda je hrazena ve formé potravin az ve 20-30 %
(400-1100 ml)

Nutné pit cely den jiZ od rana-hrazeni nocnich ztrat
Optimalni teplota napoje 16 a vice®°C- teplota niZsi nez
10°C zpusobuje prekrventi sliznice a zvySuje tak pocit
Zizné

U balenych vod sledovat celkovou mineralizaci a obsah
jednotlivych mineralnich latek (Na, Ca, Mg)

Spravne skladovani balenych vod (sucho a temno),
sledovat minimalni trvanlivost




Zasady pitného rezimu

Pti nékterych onemocnénich je nutné pitny rezim
konzultovat s oSetiujicim lékafem (onemocnéni ledvin
a srdce)

Zizni je tieba predchazet

Do tyzické aktivity je tfeba vstupovat radné
hydratovan




Zasady pitného rezimu

Jak poznam, ze piji

dostate¢né ?
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Druhy vod

Voda z kohoutku

Voda balena

Pitnd voda
Sodova voda
Pramenitd voda

Kojenecka voda

Prirodni minerdlni voda
Prirodni léc¢iva voda
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Druhy vod

Voda balena —podléha pozadavkim vyhlasky ¢. 275/2004 Sb., o
pozadavcich na jakost a zdravotni nezavadnost balenych vod a o

zpusobu jejich upravy.

Balena pitna voda
pochazi z vodarenského zdroje, pozadavky na jeji kvalitu se shoduji s
vodou pitnou. Mohou do ni byt uméle pridavany mineralni latky. Musi
pak byt oznaceno jako: ,,mineralizovand pitnd voda“ nebo ,,uméle
doplnéno minerdlnimi latkami“ a musi byt uvedeny jednotlivé latky a
jejich mnozstvi na etiketé. Obsah rozpusténych latek do 1 ooo mg/1.

Balena sodova voda
je \éyrobena pridanim CO2 (nejméné 0,4 hmotnostnich %) do pitné
vody.




Druhy vod

Balena pramenita voda

* dfive nazyvana-voda stolni, pochazejici z chranéného podzemniho zdroje,
pozadavky na jakost nejsou tak ptisné jako u vody kojenecké. Neni urcena
kojenctim, vhodna k trvalému ptimému pozivani dospélymi i détmi.
Obsah rozpusténych latek-maximalné 1 ooo mg/1.

Balena kojenecka voda

® pochazi z chrdnéného prirodniho zdroje, ktery je vhodny pro pfipravu
kojenecké stravy i k trvalé konzumaci vSemi skupinami obyvatel.
Nesmi byt chlorovand, pouze oSetfena UV zafenim. Musi byt zaruceno
ptivodni slozeni, obsah rozpusténych latek nejvyse 500 mg/l, obsah
dusi¢nant nejvyse 10 mg/I.




Druhy vod

Balena pfirodni mineralni voda

e vyrobek z chranéné¢ho podzemniho zdroje ptirodni mineralni vody, schvalen¢ho
ministerstvem zdravotnictvi

velmi slabé mineralizovana (s obsahem RL do 50 mg/l)

* slabé mineralizovana (obsah RL 50 az 500 mg/1)

* stfedn¢ mineralizovana (obsah RL 500 mg/l az 1500 mg/1)
* siln€ mineralizovana (obsah RL 1500 mg/l az 5000 mg/l)

* velmi siln€ mineralizovana (obsah RL vyssi nez 5000 mg/1)




Mineralizace Znacka

Slabé mineralizované (100-500 mg/I)

Stfedné mineralizované (500-1500 mg/I)

Silné mineralizované (1500-5000 mg/1)

Velmi silné mineralizované
(pres 5000 mg/1)

Bonaqua, Aquila, Rajec, Toma natura, Dobra
voda, Valvert, Evian, Tanja, Clever, Horsky
pramen, Baby Wellness

Mattoni, Magnesia, Karlovarska korunni,
Ondrasovka, Vittel, Tesco mineralni voda,
Perrier

Hanacka, Podébradka, Odysea

Saratica




Druhy vod

Balena prirodni léciva voda

e zpiirodnich léc¢ivych zdrojd, sprokazanymi léc¢ivymi acinky, pozadavky na
jakost balenych 1éc¢ivych vod nejsou nikde stanoveny (existuji jen pozadavky na
mikrobiologickou jakost zdrojt téchto vod), pouZivaji se pii urcitych
indikacich na doporuceni lékate a pouze po vymezenou dobu.
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Nejvyznamnejsi ukazatele kvality
vody

Celkova mineralizace
Obsah jednotlivych mineralnich latek

Obsah oxidu uhlic¢itého

Mikrobidlni kontaminace

///




V eV /

Nejvyznamneéjsi ukazatele kvality vody

Velmi slabé mineralizované vody se nehodi pro stalé piti kvtli riziku naruseni
mineralové i vodni rovnovahy, télo by se mohlo zacit zbavovat vlastnich
mineralnich latek, mtize byt vhodna jen pro nékteré kratkodobé dietni nebo
lécebné kiry

Slabé mineralizované vody se hodi pro bézné piti, pokud nejsou uméle syceny
oxidem uhli¢itym nebo pokud ho prirozené neobsahuji ve vy$sim mnozstvi

Stredné mineralizované vody by mély byt pouze doplitkem v napojovém
sortimentu, mély by se stfidat a konzumované mnozstvi by nemélo v priméru
presahnout o,5 litru za den

Silné mineralizované vody by se mély konzumovat jen vyjimec¢né a vomezeném
mnozstvi; pro déti jde vyloZené o nevhodny napoj

?/?lmi silné mineralizované vody by se mély pouzivat jen jako lék pod dohledem
ékafe




Pfehled vod na trhu v CR

Pramenita voda
Aqua Bella, Aquila, Toma natura, Fromin, Sumavsky pramen

Kojenecka voda
Aqua Oasa, Bonny, Fromin, Horsky pramen

Prirodni mineralni voda

Dobra voda, Mattoni, Magnesia, Podébradka, Ondrasovka,
Hanacka kyselka, Korunni ...

Léc¢iva mineralni voda
Bilinska kyselka, Vincentka, Saratica, Zajecicka hotka voda,
Rudolftiv pramen




Oxid uhlicity v balenych vodach

Pridavek CO2 do balenych vod pfedevsim z dtivod chutovych
a konzervacnich

Obsah Co2 v mineralnich ¢i stolnich perlivych vodach obvykle
4000-6000 mg/l

Jemné perlivé vody 1500-4000 mg/I
Sodova voda 7000-8000 mg/I

Cim vy3si obsah CO2, tim kyselejsi pH (obvyklé hodnoty pH
jsou cca 4,5-6,0)




U&inky oxidu uhli¢itého na lidsky organismus

Odpadni produkt latkové premeény, kterého se organizmus musi neustale
zbavovat pomoci dychani

1 prokrveni sliznice DU, 1 sekrece slin, { citlivosti chutovych receptorii

* Falesny pocit osvézeni, prekryvani skute¢né chuti napoje

T sekrece Zaludec¢ni §t'avy, T motility Zaludku — nedostate¢né natraveni potravy,
zrychleni stfevni peristaltiky

Rihani

Stimulace dechového centra, dochazi k T dechové frekvence

Mirny diureticky ucinek

Posun v acidobazické rovnovaze smérem k acidoze

U citlivych jedinct napoje s CO, mohou zpusobit podrazdéni zaludecni sliznice
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Napoje s obsahem kofeinu

kofein- chemicka slouc¢enina (alkaloid)
stimuluje CNS a srde¢ni ¢innost

vyskyt: kavova zrna, kakaové boby, listy ¢ajovniku, otfechy koly,
plody guarany

kava (Arabica x Robusta), kolové napoje, ¢okolada, kakao, horka
cokolada, energetické napoje, Caje
Caje: pravé-z listkd ¢ajovniku ¢inského (¢erné, oolong, zelené)

kava do 300 mg kofeinu-lze zapocitat do pitného rezimu
téhotné do 200 mg




Prumeérny obsah kofeinu v mg/na

Priimérny obsah kofeinu (mg)

Zrnkova kava 57
Instantni kava 40
Caj 20-40
Energetické napoje 30
Ledovy ¢aj 15
Kolové napoje 12-15
Horka ¢okolada 10

MIléc¢na ¢okolada 3 (Pokorna 2008)




Napoje s obsahem ovocné slozky
Dzusy

obsahuji 50- 100 % ovocné pripadné zeleninové slozky
Nektary a ovocné stavy

obsah ovocné pripadné zeleninové slozky 25-50 %
Ovocné napoje

obsah ovocné slozky nizsi nez 25 %

- obsahuji vitaminy, bioaktivni latky, vlakninu, mineralni
latky, jednoduché sacharidy, barviva, aromata,
konzervanty, organické kyseliny.
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Energetické napoje

Tekutiny obohacené o latky, které maji stimulovat vykon.

Pridavané latky - kofein, taurin, L-carnitin, barviva,
aromata, konzervanty, sacharidy

Nevyhody - kofein (dle vyhlasky max. 32 mg/100 ml =1
salek slabé kavy), tobsah sacharida (pramér 28 g/1 cukru v
250 ml = 7 kostek cukru)

Nekonzumovat s alkoholem! Nevhodné pro mladé lidi!
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Alkoholické napoje

Etanol zabranuje zpétnému vstfebavani vody v ledvinnych

tubulech—DIURETICKY UCINEK

Zavisi vsak na obsahu etanolu a vody
pivo, vinny stiik (méné nez 10 % etanolu-nezvysuji diurézu a pri
bezpe¢né davce 10-20 g etanolu-LZE ZAPOCITAT DO PITNEHO

REZIMU
vino, lihoviny- mohou zptisobit dehydrataci

Bezpecné mnozstvi???

vék, pohlavi, zdravotni stav, zivotni styl, typ alkoholického napoje
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Alkoholické napoje

Bezpecna davka?

20 g etanolu/muz 10 g etanolu/Zena
0,5 | piva 0,3 | piva
200 ml vina 100 ml vina
50 ml lihoviny 25 ml lihoviny

toto mnozstvi nizsi vyskyt KVS onemocnéni 7777
vyssi riziko karcinomu prsu
WHO zdtraziiuje NULOVOU TOLERANCI alkoholu!!!




Alkoholické napoje
Vyssi mnozstvi alkoholu negativni ucinky —CNS,
jatra..qj

1 g etanolu = 29 kJ

Obsah jednoduchych sacharid, tuku, mtize zvysit
apetit-OBEZITA




Napoj Mnozstvi cukruv | Mnozstvi cukru v Mnozstvi cukru v

FOE0 ml béiné porci (3 dl) gramech na 1000
napoje ml napoje
Slazené minerdlni vody 4,5 13,5 45
Ledovy ¢aj 6,6 19,8 66
Ovocny napoj Caprio 6,7 20,1 67
Kofola 8 24,0 8o
100% pomerancovy dzus 8,7 26,1 87
Coca cola 10,6 31,8 106
Capri sonne 10,7 32,1 107
Energetické napoje 1 33,0 110
Kubik multivitamin 11,9 35,7 119
Ochuceny syrovatkovy 13,9 41,7 139

napoj (Fujakova, 2013)



Obecné je ve 100 ml slazeného napoje 10 g cukru
Nékteti vyrobci jiz upravili slozeni

Je vsak treba sledovat etikety

Milk-shake s vanilkovou, jahodovou ptichuti velky-
59 g cukru




Dékuji vdam za pozornost !
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