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kem klesa
_ " cast| vsech bunék v lidske téle

Zakladnim prvkem chemickych, biologickych
2 _;_;_ T echanlckych funkci v organismu

— —# Je nositelem vyzivnych latek z traviciho Ustroji
= Je reaktorem pr| chemickych reakcich, jez se
~ tykaji nebo potrebuji vodu.

e zakladni slozkou cirkulujicich tekutin (krve a

lymfy)
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ek denné vylouci v priiméru priblizné dva a
.., OaV. MO c vviouceric d OU" 0, /O -

n|m 20% pocenlm a 5% stolici. V horkém
”‘f kém prostred| muze byt vydeJ vody
ohondsobné vy55| Tyto zasoby musime

~ nel tale vyrovnavat, tedy prijimat dostatecnée
:I_;_;‘*- nozstV| tekutin.

— e Odbornici doporuduiji vyplt denné alespon dva az
tri litry tekutin. Ale mnozstvi potrebné pro lidské
telo se liSi v zavislosti na télesné vaze, fyzické
aktivité a miste vyskytu.

® Primerne kazdych deset kilogramut télesné vahy
potrebuje asi 0,3 az 0,4 litrd tekutin na den.
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_Fﬂavne Cistou vodu
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= Kava neni soucasti pitného rezimu
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= 6' P¥i fyzické aktivité, v horkém a vihkém
- prostredi je treba mnozstvi tekutin zvysit
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