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Rozdeleni telesneée vody

Procento-telesne
hmotnosti tvorene
vodou

Kojenec 80 - 85
Dite 75
Dospéely muz (zena) 63 (53)




Rozdeleni telesné vody
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Natrium - sodi

atek v ECT

iont ECT (140 mmol/l) — 46% osmot. akt. |

Hlavni kat




Kalium - drasli

Hlavni kationt ICT (140 - 160 mmol/l)

Hlavni funkce
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Resorpce vody a mineralnich latek

Pfevazneé v jejunu a ileu, méné v tlustém stievé

Pohyby-vody-pies-sténu-stfevni—dle-osmotickych-gradiendu (az
o vyrovnani osmolality — stejna jako v plazmé)

Obsah v duodenu hyper Ci hypotonicky, ale po vstupu do jejuna —
vyrovnani osmolality a je'ji udrzovani

Stolice chuda na Na* a CI-, vylu€uje se min. 1/3 pfijatého Ca?*

K* je uvoliovan v ileu a tlustém strevé (pfFi prijmu vysoké ztraty
K*)

Nedostatek vit. D nebo pfitomnost latek tvorici komplexy s Ca ?*
=>|resorpce Ca?** ze streva

Mg?* - zcela resorbovano ze stieva

Cl- - aktivni vyména v ileu a tl. stirevé za ionty HCO?- pomér 1:1 =>
udrzeni alkality

HCO* - secernovany s pankreatickou $tavou, prebytecne
mnozstvi — resorpce v jejunu (priajmy — ztrata HCO3)




Resorpce vody a mineralnich
latek

Prijem.vody.ze.stfeva.pohanén.Na* (a.Cl).Na-K — ATPaza

1. Na* kotransport s Cl-, H* a HCO3- : Na* vstupuje po spadu a
Cl- proti spadu do bunky. Cl- pak po gradientu opousti bunku . Tak se
resorbuje nejvic Na+

2. Na* kotransport s organickymi latkami: spolu s Na*
glukéza, AMK, vitaminy, zluC. kyseliny a dalsi latky proti
koncentracnimu gradiendu

3..v-malém meéritku-je-Na* resorbovan samostatné kanaly
membrany

4. resorpénim tokem H.,O, ktery je pohanén 1-3. mechanismy
jsou strhnavany Na a jiné nizkomolekularni latky
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Regulace prijmu vody

Mechanismy ovliviujici vodni homeostazu

1.-Osmoreceptory—a-volumoreceptory—reaguji-na-zménu
osmotického tlaku a na zmenu objemu telnich tekutin => zizen

* Prijem vody fizen hypotalamem (centrum zizné) — spusti
uvolnéni ADH v hypotalamu

* Pri Jobjemu krve, tlaku, koncentrace ECT => uvolnéni ADH =>
stimulace ledvin k reabsorpci vody

2. Renin-angiotensinovy.-systéem
* Renin => 1 objemu krve (reabsorpce Na + voda)
= Angiotensin — aktivace pomoci reninu, => vasokonstrikci

3. Aldosteron — aktivace angiotensinem => zadrzovani Na a tim
vody (udrzuje normalni hladinu Na a K v krvi a udrzuje tak ECT)




Nedostatek vody v organismu




Dehyratace

In

Nadmeérny ubytek tekut

» Hypotonicka - | ECT a1 ICT




Efekt dehydratace

Kg télesnych

Dehydratace tekutin (80 kg Uéinek
osoba)
1% 0,8 Zvysena télesna teplota
3% 2,4 Zhor$ena vykonnost
5% 4,0 KrecCe, tfes, nevolnost, rychly tep, 20-

30% zhorseni vykonu

Problémy traveni, vyéerpani, zavrate,
— o -
6-10% 4,8 -8 bolesti hlavy, sucho v ustech, unava

Upal, halucinace, zadny pot ani mo¢,
Vice nez 10% Vice nez 8 | natekly jazyk, vysoka télesna teplota,
vratka chtize




Bezné ztraty vody

Pfi normélni |V horkém ?éé;;émpf:('j

teploté (ml/den)|poéasi (ml/den) e
Kize 350 350 350
‘Dychéni 350 250 650
‘Moc“: 1400 1200 500
‘Pot 100 1400 5000
IStollce 100 100 100
|Ce|kem 2300 3300 6600




Potreba tekutin v ml na
1 kg télesné hmotnosti

Kojenci 110
Deti do 10 let 40
Dospéli pri 22°C 22

Dospéli pri 37°C 38




Procento vody v ruznych potravinach (%)

Potraviny % |Potraviny %
Hlavkovy salat 96 Syr 60% tuku v 45
susine
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 15 a vice
emulgované tuky
Chléb, rohlik 35 -40 | Ovoce susené 20
Cukr 0,5 |Zelenina 70 - 96
Maslo 20 Cornflakes 6




Water content of various foods

and beverages:
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sportovnim vykonu

Potreba tekutina elektrolyt




PotFeba tekutina elektrolytu pri
sportovnim vykonu

= Sportovni napoje mohou obsahovat:

» Tekutiny - vodu

» Zdroje energie — glukéza, polymery glukozy, fruktéza, MCT
tuky (vysoko- a nizkoenergetické napoje)
» Mineraly - Na, K, Mg, Ca, CI, P....

= Pomér iontu v ve sportovnim napoiji:
» Pred vykonem a pri vykonu Na:K 3-4:1
»Na: K+ Mg + Ca 3:1
» Po vykonu Na:K 1:3-4




PotFeba tekutina elektrolytu pri
sportovnim vykonu

= 2hod pred vykonem 500 ml
* 15 min. pred vykonem 150 — 200 ml

= Kazdych 15 — 20 minut behem vykonu
125 — 250 m|

= Po vykonu dle snizeni hmotnosti
ztrata 1 kg = 1 | tekutin
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