Napoje a pitny rezim
ve vztahu k obezité
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Rozdeleni telesné vody

CTV 60 % Extraceluvlérni Eekutina
* vné bunék

Celkova télesna P . v v ey
rychlejSi zmény ve slozeni a mnozstvi

voda

Intersticialni tekutina (Extravazaini)
ECT 20 % ICT 40 % * v mezibunéCném prostoru

Extracelularni tekutina Intracelularni tekutina

Intravazalni tekutina
v cirkulaci tj. plazma

IST 15 %

Intersticialni tekutina

Transcelularni tekutina
« likvor, synovialni, pleuralni,
intraokularni tekutina aj.

IVT 5 % * Vypliuje télni dutiny

Intravazalni

Intracelularni tekutina
* v bunkach
* ma nejvetsi podil.
» Zastoupeni-mékké tkane, kosti,
chrupavky, pojivo.

Transcelularni

Cca1-21
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Procentualni zastoupeni celkové vody v téle
ZADAK, Z. VyZiva v intenzivni péci. Praha: Grada, 2008, s. 542.

Vék Muzi (% z t. h.) Zeny (% z t. h.)

T

hmotnost

==
m e
O =




Doporuceny privod tekutin - EFSA

Déti 0—6 mésicu
Déti 6-12 mésicu
Déti 1-2 roky
Déti 2—-3 roky
Déti 4-8 let
Chlapci 9-13 let
Divky 9-13 let
Muzi starsSi 14 let
Zeny starsi 14 let

Doporuceny privod tekutin z napoja za den

100-190 ml na kg t.h., z MM
0,8-1,0 |

1,1-1,2 1

1,31

1,6 |

2,11

1,91

1,51

2,01
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Doporuéeny pf'ivod tekutin - DACH

0-3m 130
4-11m 400 500 100 1000 110
1-3r 820 350 130 1300 95
4-61 940 480 180 1600 75
791 970 600 230 1800 60
10-12 | 1170 710 270 2150 50
13-14 | 1330 810 310 2450 40
15-18 | 1530 920 350 2800 40
19-24 | 1470 890 340 2700 35
25-50 | 1410 860 330 2600 35
51-64 | 1230 740 280 2250 30
65 | a vice 1310 680 260 2250 30
Teéhotné z. 1470 890 340 2700 35

Kojici z. 1710 1000 390 3100 45




Bilance tekutin

Zdroje vody Mnozstvi (ml) Ztraty vody Mnozstvi (ml)
Tekutiny 550-1500 MocC 500-1400
Potraviny 700-1000 Odparovani z kiize, pot  450-900
Metabolicka voda 250-350 Dech 350

Stolice 150
Celkem 1450-2800 Celkem 1450-2800

Metabolicka voda: vznika v organismu
oxidaci zivin bohatych na vodik

100 g ziviny  Mnozstvi vody vzniklé pfi oxidaci (ml)
Sacharidy 55-60
Tuky 107
Proteiny 41-42
MU
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Vybrané metody hodnoceni hydratace

Druh hodnoceni Vyhody Nevyhody

Mozné zkresleni zménami v télesném slozeni, nutné

Télesna hmotnost

Pfijem — vydej vody

Celkova télesna voda
Bioimpedance

Plazma — osmolalita

Plazma — hormony

Plazma — koncentrace sodiku

Mo¢ — osmolalita

Moc& — mnozstvi
Mo¢ — barva

Zizen

Jednoduché, rychlé, vhodné pro screening

Jednoduché, rychlé, jako klinicky standard
Jednoduché, rychle

Jednoduché, rychlé

Jednoduché, rychlé, jako klinicky standard
Detekce hyponatremie

Jednoduché, rychlé, vhodné pro screening

Jednoduché, rychlé, levné

Jednoduché, rychlé, levné

méfir ptavidelné za stejnych podminek

Zavedeni mocového katetru

Drahé, vice méreni

Riziko mnohocetného zkresleni

Drahé, invazivni

Drahé, invazivni, riziko mnohocetného zkresleni
Drahé, invazivni, riziko mnohocetného zkresleni

Snadno zkreslitelné, naroéné na nac¢asovani,
subjektivni

Vliv fyzické aktivity a klimatickych podminek
Vliv stravy, l1éCiv, DS, nelze pouzit k diagnostice

Subjektivni, variabilni, pozdni detekce — nelze
predejit dehydrataci
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VRINE COLORIGENRST

WHEN TO SEE
A DOETOR?

= If you see blood in your urine or if your urine is colored light pink or dark red,
see a doctor as soon as possible. This can be a sign of a serious health condition
and needs to be diagnosed as soon as possible.

« [f your urine is orange, you may need to see a docton
This can be a sign of kidney or bladder disease.

WHAT YOUR PEE IS TRYING TO TELL YOU?

Drang: urine
) ma cause
Dark Yﬁ“a\" Yellowing may J certain
md:e is of frn coused by medications
) | mdicative o remaval of

dehydration

Dark grange
conbea

symptom of

Jaundice

Greenish

consumplion urina £an

Black urine of beets
is referred
foas
melanuria
and may be
cause by a
melanoma,

urine bag
syndrome

Mighl}-‘(;()()dncss

For more guides on now to feel betfer, look better and ive bet ter, visit fit tps/mightygoodness.com/.

AM 1 HYDRATED?

Urine Color Chart

If your urine matches these colors,
you are drinking enough fluids

Drink more water to get the ideal
color in Shade I and 2.

Dehydrated

You may suffer from cramps and
heat-related problems

Health risk! Drink more water,

Health risk! Drink more water.

Health risk! Drink more water.

Health risk! Drink more water,
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Regulace tekutin

— Ledviny, KVS, GIT, CNS - informace z krve/receptoru
— Receptory — zmeny objemu krve, KT, koncentrace latek v krvi
— Dehydratace — objem |, krevni tlak i koncentrace 1

— Osmolarita (,koncentrace latek rozpusténych v krvi®)

— Kontrolovana osmoreceptory v CNS
Ovlivhuji pocit Zizné
Ovliviuji sekreci antidiuretického hormonu (=vasopresin) hypotalamem a neurohypofyzou
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Antidiureticky hormon

— ADH = vazopresin

— Vyplaveni stimuluje vzestup osmolarity krve a pokles cirkulujiciho
objemu (dale stres, bolest, strach, dopamin, nikotin, hypoxie,
hyperglykemie ad.)

— Sekrece je tlumena hypervolemii, hypoosmolaritou,
zpetnovazebne hladinou ADH, glukokortikoidy Ci alkoholem

— Uginek nastava do 10-20 minut (zaroveri i rychle odezni)
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Sy renin — angiotenzin — aldosteron

katalyzuje konverzi angiotenzinu na angiotenzin |

Angiotenzin | se diky ACE pfemériuje na Angiotenzin Il

Aldosteron — zvysuje reabsorpci Na a tim i vody a zvySuje sekreci K

Sympathetic
------ > activity
! @
'
L}

\

Kidney Na
Lungs K+
: _____ » Tubular Na* CI
Liver Surface of pulmaonary ] @ reabsorption and K- Clubb»
and renal endothelium: 8 + N
ACE : ', excretion. H,O retention H.O0= -
: ] f
@ [ ,' : Adranal gland: v
¥ M @ cortex '
Angiotensinogen Angiotensin I Angiotensin I] == = ==«= > mdos{.emne
A& ot secretion
'@ v
Decrease in Renin L |

renal perfusion _ _@_

i v & > -
(juxtaglomerular , . & ‘u 5 @ _ Arteriolar e
apparakiE) : L * vasoconstriction. g

v ] i Increase in blood &

4 i ' pressure

' \ ' ()
: Kidney "‘. -

e A N
=== N ADH secretion
L}

Pwtu.\(arv gland: M
@,
1

Renin — aktivovan snizenou perfuzi ledvin (detekuji baroreceptory v ledvinach) a snizenou dodavkou NaCl,

Angiotenzin |l zvySuje reabsorpci Na v proximalnim tubulu a zuzuje arterioly, stimuluje sekreci aldosteronu

Legend

Secretion from
an ergan

- = = Stimulatory
signal

= = =@ Inhibitory signal
— REACTON

m— Active transport

= = =p Passive transport

,

posterior lobe
v
Collecting duct:
H.0 absorption

Water and salt
retention. Effective
circulating volume
increases. Perfusion
of the juxtaglomerular
apparatus increases.
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Atrialni natriureticky faktor V7R

— ANF — stimulovan protazenim myocytu v atrialni sténé 5-\
(detekovano volumoreceptory v levé atrialni sténé) a
zvysSenou frekvenci sini
— Zvysuje vylucovani sodiku a vody — dilataci cév, blokaci
sekrece ADH, reninu a aldosteronu, hyperperfuzi
glomerolu

— Pokud nestaci primarni regulace, aktivuje se obranny
mechanismus — ZIZEN
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‘[ La0pdasasotuso ‘C101daracownioq

Ridici systém
(regulitor)
(vyhodnocuje regulacni
odchylky a stanovuje

Ridici signaly
(signdly, kterymi se
pusobi na
regulaéni organ)

hodnoty Fidicich
5'8“31“)_’____...___—-—-" Pocit Zizné ——
CNS ; \
@\\ Sympatikus
a parasympatikus
hypothalamus paresyme
Antidiureticky hormon
Atria Atrialni
srdecni natriureticky faktor
Nadledvina, Rf'm'ﬂ -
Jjuxtaglomerul. 1, -angiotensin
aparat -aldosteron

Zpétnda vazba

Regulaéni Akéni veli¢iny|  Rizeny
orgin (ptisobi na systém
(uskutecnuje fizeny systéem)| (ovladany
vlastni fizeni) systém,
ktery je
fizen)
&
w
Srdecni &
N frekvence, A Z 3
0 vasodilatace =7
U |vasokonstrikce = E
-]

Ledvina

Zpétnd vazha
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Dehydratace

— Snizeni 1 % t. h. v dusledku ztraty tekutin (cca 13 hod).

— Vznika jak na strane prijmu, tak na strane vydeje, Ci v kombinaci

— Pri zachovani privodu E zvysuje tvorbu mocoviny — katabolismus tkani
— snizeni 2 % t. h. vznika po 24 hod.

— Dlouhodoba mirna dehydratace — tvorba mocovych kamenu

Kavouras, S. A., & Anastasiou, C. A. (2010). Water physiology: Essentiality, metabolism, and health
implications. Nutrition Today, 456 SUPPL.), S27-S32. https://doi.org/10.1097/NT.0b013e3181fel1713
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1-5 %

Projevy akutni dehydratace

Zizen, nepohoda, neprijemne pocity, snizeni
pohyblivosti, ztrata chuti, zvysena tepova
frekvence, nevolnost

6-10 %

zavrate, bolest hlavy, obtizneé dychani, brnéni v
koncetinach, snizena tvorba slin, neschopnost
chuze

11-12 %

zmatenost, blouznéeni (delirium), krece,
nemoznost polykani, otekly jazyk, poruchy
sluchu a zraku, svrastela a necitliva pokozka
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Hyperhydratace
— Stav, pri kterem télo zadrzuje vice vody, nez je schopno vyloucit

— Pri vzacnych stavech — renalni insuficience, ledvinné selhani,
zvysena produkce ADH, traumata, tumory, psychiatrické diagnozy

— Casto souvisi s hyponatremii — kdyZ jsou ztraty hrazeny gistou
vodou (chybi ionty a cukry), maratonsti béZzci
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Pitny rezim

— Zakladem pitného rezimu —
voda — Cista, neslazena,
nesycena CO,, bez aditivnich
latek, s celkovou mineralizaci
150-500 mg/I

17

Rozdéleni dle el .

. . rozpustenych Priklad
mineralizace n

latek (mg/l)

yelml.slabe ’ < 50
mineralizované

. Sla_be ’ 50-500 Bonaqua, Rajec,
mineralizované Toma natura

. Strgdne ’ 5001500 Korunni, Mgttonl,
mineralizované Magnesia

. Slllne ’ 1500—5000 Podeb’radlfa,
mineralizované Hanacka

VSl it > 5000 Saratica, Zajedicka

mineralizované
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Pristupy vedouci ke konzumaci napoju

Regulatory drinking

— zprostredkovano
Zizni/potrebou vody

— vodal/jiny napoj konzumovany
za Ucelem uhaseni zizne nebo
z duvodu zajisténi spravné
hydratace

18

Non-regulatory drinking

— Souvisi s mechanismem
odmeén

— Poziti napoje pro poteseni,
stimulacni ucCinky (kava, Caj)

— Zprostredkovano chutovymi
receptory
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Obsah vody v potravinach

Skupina Napoje a potraviny Obsah vody v %
Voda, napoje se sladidly, neslazeny ¢aj 100
Nealkoholické napoje Limonady, kava, zeleninoveé Stavy 90-100
MIéko, dzusy 85-90
Alkoholické napoje Pivo, vino 5579
Lihoviny 60-70
Polévky 80-95
Jahody, meloun, okurka, pomeran¢, mrkeyv, rajCe, 80-95
Ovoce a zelenina broskce, celer,
Banan, brambory, kukufice 70-80
Miéko 87-90
Jogurt, tvaroh 75-85
Miécné vyrobky
Zmrzlina 60—65
Syr 40-60
Olej 0
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Pitny rezim

— Zizef nejudinngji odstrariuje voda nebo napoje slazené
aspartamem
— Napoje s obsahem cukru nad 12 % - nevolnost a pocit plnosti
— Slazené napoje — ,dvoji” zvySeny privod energie
— Cukr z napoje
— Diky vysokemu Gl a vysSsi inzulinemii stimuluji chut k jidlu, navazuiji pocit
hladu a potlacuji pocit sytosti
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Cukr v napojich

— Cukr v napojich vykazuje mensi sytici UCIinek (zaleziina pritomnosti dalsich zivin)
— Napoj ,pouze s cukrem” nizsi efekt na postprandialni termogenezi
— MenSi mira oxidace zivin
— VySSi ukladani energie
— V ustni dutiné vznik plaku — poskozeni zubni skloviny
— V zubnim zdravi je dulezité sledovat i kyselost napoje
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Obsah cukru ve vybranych napojich

m Mnozstvi cukru v g na 100 ml | Mnozstvi cukru v g na porci (3 dl)

Ledovy Caj 6,6 19,8
Kofola 8 24
100% pomerancovy dzus 8,7 26,1
Coca-Cola 10,6 31,8
Energeticky napoj 11 33
Kubik multivitamin 11,9 35,7
Capri sonne 10,6 31,8
) MUNT
MED




Privod vody a riziko vzniku T2D

CARROLL, Harriet A., Mark G. DAVIS a Angeliki PAPADAKI. Higher plain water intake is associated

Evc')tlhs',c’;“.r‘f{foyfesﬁsd-??f Tot 2000.0500], Too Oy, o Researy loninel ; B
. Sl -

— Vy38i pfivod vody mdze byt spojen
s niz&im rizikem vzniku T2D. ::

— Kazdy salek cCisté vody denne (240 ml) E | | =
byl vyznamné spojen se snizenim T iy
nzika vzniku 12D i o i tven e i e

— Zvysene riziko vzniku T2D bylo g O P e

Error bars: 95% CL

spojeno s nizSim privodem vody.

https://doi.org/10.1016/j.nutres.2015.06.015
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Privod vody a riziko vzniku T2DM

Water intake and risk of type 2 diabetes: A systematic review and meta-analysis of observational studies

— Privod vody koreluje se snizenym rizikem vzniku T2DM
— Privod vody by mél byt nedilnou soucasti nutricniho doporuceni.
— PFivod Cisté vody muze snizit Sanci vzniku T2DM o 6 %.

— Mechanismus?

https://doi.org/10.1016/j.dsx.2021.05.029
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Privod vody a obezita

Dennis EA, Dengo AL, Comber DL, Flack KD, Savla ], Davy KP, Davy BM. Water consumption increases weight loss during a hypocaloric diet intervention in
middle-aged and older adults. Obesity (Silver Spring). 2010 Feb;18(2):300-7. doi: 10.1038/0by.2009.235. Epub 2009 Aug 6. PMID: 19661958; PMCID:
PMC2859815.

— Redukce hmotnosti — doporuceni vypit sklenici vody pred jidlem
— Vetsi ubytek hmotnosti nez samotna nizkoenergeticka strava

— Velky privod vody byl spojen s nizsim energetickym prijmem,
a tedy prevenci obezity. (Neplati to véak ve véech zvefejnénych dokumentech.)

— PFfivod vody z potravin, nikoli z napoju, byl spojen s nizSim
indexem telesné hmotnosti (BMI) a obvodem pasu (WC).

Jahody, meloun, okurka, pomeranc, mrkev, 80-95
rajce, broskce, celer,
Banan, brambory, kukufice 70-80
Mléko 87-90
Jogurt, tvaroh 75-85 IVI U I\I I
25
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Privod vody a obezita

Klinické studie — pfivod vody nadmeérny oproti béznému zivotu

Observacni studie — vzacné

Prufezoveé studie — uc€astnici, ktefi si byli schopni udrzet ubytek

hmotnosti pili mnohem vice vody ve srovnani s témi,
kterym se nepodafilo udrzet zredukovanou hmotnost

Longitudinalni studie - vétSi snizeni WC a télesné hmotnosti,
pfi pfivodu vice nez 1 | vody/den po dobu 12 mésicu

26




Studie NHANES 2009-2012

CHANG, T., N. RAVI, M. A. PLEGUE, K. R. SONNEVILLE a M. M. DAVIS. Inadequate Hydration, BMI, and Obesity Among US Adults: NHANES 2009-
2012. The Annals of Family Medicine [online]. 2016, 14(4), 320-324 [cit. 2022-03-02]. ISSN 1544-1709. Dostupné z: doi:10.1370/afm.1951

— nedostateCna hydratace spojena s vyssim BMI a obezitou
— Jedinci s vyssim BMI - pravdepodobné vyzivoveé chovani,
které vede k nedostatecné hydrataci
— zjisténa snizena konzumace potravin s vysokym obsahem vody

=
m e
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Telesné slozeni

Panel on Dietary Reference Intakes for Electrolytes and Water. Dietary reference intakes for watel, potassium, sodium, chloride, and
sulfate / P [online]. Washington, DC: THE NATIONAL ACADEMIES PRESS, 2005 [cit. 2022-03-02]. ISBN 0-309-53049-0.
Dostupné z: https://www.nal.usda.gov/sites/default/files/fnic_uploads/water_full_report.pdf

— U dospélych obsahuje FFM pfiblizné 70-75 % vody a tukova tkan pak 10—-40 % vody

— S pribyvajicim tukem klesa podil vody v tukové tkani

— Obrazky znazornuji % vody v beztukové hmoté mérené DEXA ve vztahu k véku

70

Hydration of fat-free mass (%)

60

WOMEN

40 &0 80
Age (y)

100

FIGURE 4-3 Hvdration of fat-free mass in relation to age for 99 African-American

(¢ losed cire l(‘\) anl 'JT[] white ‘:H[)rll e |l‘\} WOImen. Rl‘|l| inted with ||('111|h~i11||,

from Visser and Gallagher (1998). Copyright 1998 by John Libbey Eurotext.

MEN

. 90
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S
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k=
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60 . =
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FIGURE 4-2 Hvydration of fat-free mass in relation o age for 95 African-American IVI U I\I I
(closed circles) and 204 white (open circles) men. Reprinted with permission,
trom Visser and Gallagher (1998). Copyright 1998 by John Libbey Eurotext. I\/l E D




Telesné slozeni

Télesné slozeni pfi vstupnim vySetreni

:’.(,r'_'.,':_' .1 .|_§.'”'-:'_\.;’ SIMm FFM Wl ight J Nommal Range Etﬁ?;;}f

1CW @) Bs 183-223

ECW () 135 e
Protein kg 10,2 | o3s 79797  Noma
Mineral kg 3,51 | 2,73-3,33 Nomal
BFM kg 427 11,6-185 Bxcessive
¥ Mineral 15 estmated. «TEWY: Tenl Body YWater =SLM: Soft Lean Mass = FFM: Fal Free Mass

|
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Télesné slozeni
i ,f]lm FFM 'Wrrghl Normal Range | P oona!

R riTeRs
el

po redukci hmotnosti

1CW () m 20,1-24,5
{ 6 o 1 1

ECW ) 166 . 23-151 O™
Protein kg 12,1 o 607 | o1y 86-106 Noma
Mineral kg 4,02 Wﬁ, 3,00-3,66 Nomal
BFM kg 226 1 12,7-204 Excessive

b Mingral 15 estmated

F
Left AN Right |

*THW. Toml Body Water »SLM: Solt Lean Mass »FFM. Fat Free Mass

Total i
Y

S !

Body Composition

Msnml
- Body Fu
- Unit-%
Sundm:l

Body Composition Ratio
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E
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Role intramuskularnich TAG

MINGRONE, G. et al. Unreliable use of standard muscle hydration value in obesity. American Journal of Physiology-Endocrinology and Metabolism [online].
2001, 280(2), E365-E371 [cit. 2022-03-02]. ISSN 0193-1849. Dostupné z: doi:10.1152/ajpendo.2001.280.2.E365

— Obeézni jedinci — vice intramuskularnich TAG (3x vice)
— Narust IM TAG — akumulace adipocytu mezi svalovymi vliakny
— Coz ma za nasledek nizsi pomér intramuskularni vody

=
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Role intramuskularnich TAG

MINGRONE, G. et al. Unreliable use of standard muscle hydration value in obesity. American Journal of Physiology-Endocrinology and Metabolism [online].
2001, 280(2), E365-E371 [cit. 2022-03-02]. ISSN 0193-1849. Dostupné z: doi:10.1152/ajpendo.2001.280.2.E365

— Intramuskularni voda

— U jedincu s normalni hmotnosti — cca 76 %
— U obéznich jedincu — cca 65%

— Uroven hydratace svalové hmoty se sniZuje, kdyZ se index
adipozity zvysuje, zatimco vsechny ostatni parametry modelu
a tedy i hydratace netukove casti svalu, se nemeni.

— Hydratace svalu muZze byt u obéznich subjektu po korekci
na intramuskularni TAG stale v normeé

31
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Role intramuskularnich TAG

MINGRONE, G. et al. Unreliable use of standard muscle hydration value in obesity. American Journal of Physiology-Endocrinology and Metabolism [online].
2001, 280(2), E365-E371 [cit. 2022-03-02]. ISSN 0193-1849. Dostupné z: doi:10.1152/ajpendo.2001.280.2.E365

— Podil vody v kosternim svalstvu je vysoce variabilni
— Odhad Fat-Free Mass by mel byt prehodnocen
— Zvazit predpoklad konstantniho podilu vody v kosternim svalstvu.
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Role intramuskularnich TAG

MINGRONE, G. et al. Unreliable use of standard muscle hydration value in obesity. American Journal of Physiology-Endocrinology and Metabolism [online].
2001, 280(2), E365-E371 [cit. 2022-03-02]. ISSN 0193-1849. Dostupné z: doi:10.1152/ajpendo.2001.280.2.E365

— klasicka referencni hodnota 76 % jako standardni referencni
hodnota pro obsah vody v kosternim svalu neni vhodna
pri pouziti u Stihlych a obéznich subjektu

— Chyba u stihlych jedincu je vSak mensSi ve srovnani s chybou
zjiSténou u obéznich jedincu, u kterych vysoky obsah TAG
ve svalu zpusobuje snizeni procenta vody.
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Slazené nealkoholické napoje (SSB)

SEAL, Adam D., Hyun-Gyu SUH, Lisa T. JANSEN, LynnDee G. SUMMERS a Stavros A. KAVOURAS. Hydration and Health. Analysis in Nutrition

Research [online]. Elsevier, 2019, 2019, s. 299-319 [cit. 2022-03-02]. ISBN 9780128145562. Dostupné z: doi:10.1016/B978-0-12-814556-
2.00011-7

— Stimuluji chut” a pocit hladu, negativne ovliviuji pocit sytosti

— Kunzumace SSB pred jidlem nevede ke snizeni mnozstvi
prijateho pokrmu

— Snizena distenze zaludku a kratSi doba pruchodu pasazi mohou
zapricCinit, ze energie z tekutin je télem huare ,,detekovana”

— Vysledkem je vyssi celkovy energeticky prijem

— Barviva, cukry, kyselina fosforecna, CO.,...

— Fruktézovy sirup, glc-fru sirup...
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Slazené nealkoholické napoje

SEAL, Adam D., Hyun-Gyu SUH, Lisa T. JANSEN, LynnDee G. SUMMERS a Stavros A. KAVOURAS. Hydration and Health. Analysis in Nutrition
Research [online]. Elsevier, 2019, 2019, s. 299-319 [cit. 2022-03-02]. ISBN 9780128145562. Dostupné z: doi:10.1016/B978-0-12-814556-
2.00011-7

— Narust nejen hmotnosti, ale i podkozniho a visceralniho tuku

— U skupiny, ktera pila napoje s obsahem glukézoveho sirupu, se zvysil celkovy télesny tuk
a objem visceralniho i podkozniho tuku o 4 %.

— U konzumentd napoju s fruktézovym sirupem se celkovy tuk zvysil o 8 % a objem
visceralniho tuku az 0 14 %
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Slazené nealkoholické napoje

ARMSTRONG, L. E., S. BARQUERA, J. -F. DUHAMEL, R. HARDINSYAH, D. HASLAM a M. LAFONTAN. Recommendations for healthier hydration: addressing

the public health issues of obesity and type 2 diabetes. Clinical Obesity [online]. 2012, 2(5-6), 115-124 [cit. 2022-03-02]. ISSN 1758-8103.
Dostupné z: doi:10.1111/cob.12006

— Fruktéza se podili na patogenezi met. syndromu, NAFLD
— Fruktoza je glykolyzou v jatrech rozlozena podstatne rychleji

nez glukéza, coz ma za nasledek rychly prutok nékterymi jaternimi
metabolickymi drahami

— Zvyseni de novo lipogeneze a sekrece VLDL

37
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Slazené nealkoholické napoje

SCHWARZ, Jean-Marc, Susan M. NOWOROLSKI, Michael J. WEN, et al. Effect of a High-Fructose Weight-Maintaining Diet on
Lipogenesis and Liver Fat. The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism [online]. 2015, 100(6), 2434-2442 [cit. 2022-03-
02]. ISSN 0021-972X. Dostupné z: doi:10.1210/jc.2014-3678

— Konzumace napoje slazeného fruktézou zvysuje visceralni
adipozitu, jaterni lipogenezi a snizuje citlivost na inzulin

— Studie Schwarze a kolegu ukazala, Ze kdyz byla frukt6za
nahrazena komplexnimi sacharidy, de novo lipogeneze a
akumulace tuku v jatrech se snizily, i kdyz bylo mnozstvi prijaté
energie konstantni

=
m e

38

=




Dzusy

ARMSTRONG, L. E., S. BARQUERA, J. -F. DUHAMEL, R. HARDINSYAH, D. HASLAM a M. LAFONTAN. Recommendations for healthier hydration: addressing the public health

issues of obesity and type 2 diabetes. Clinical Obesity [online]. 2012, 2(5-6), 115-124 [cit. 2022-04-21]. ISSN 1758-8103. Dostupné z: doi:10.1111/cob.12006

— Mohou tvorit soucast zdrave a vyvazene stravy,
jsou-li konzumovany v mirnem mnozstvi

— Nadmérna konzumace muze prispét k narustu hmotnosti
a zvysenemu riziku rozvoje diabetu

— Vysoka spotfeba dzusu u déti od 2 do 5 let (Easto zaroven snizen

pfijem mleka a ml.vyrobku, vlakniny)

— Musi se rychle spotfebovat kvuli zkazeni — pac. vypije 1-2 | dzusu

(cca 10 g S/100 ml) ve velmi kratke dobé — v reduk€énim rezimu
nevhodné
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Mléko

— Potravina nebo napoj?

— Vysoka vyZivova hodnota — v CR mezi potravinami
(i kdyz obsahuje 88-90 % vody) x ve vetsiné zemi

do napoju
— Opét protichudné vysledky studii

"1y
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Caj a obezita

— Nejvice zkouman ve vztahu k obezite zeleny Caj

— Vyznamny obsah polyfenolickych latek (antioxidanty)

— Smés katechinu (epigalocatechin-3-gallate (EGCG)) a kofeinu
— Pozitivni ucinky:

— termogenni vlastnosti

C P

— zvySena oxidace tuku e L

— vliv na emulgaci tukd a tim jejich stfevni resorpci e -~
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Kava a obezita

— Vyssi klidovy metabolismus, termogeneze

— Naopak velky prisun E pokud do kavy cukr, sirup, smetana...

— Vysledky studii se ruzni

— Konzumace kavy nebyla asociovana s vyssim BMI| nebo obvodem
pasu, zatimco pridavani umelych sladidel do kavy souviselo
s vy§Sim BMI (u muzu i u zen) a obvodem pasu (u muzu),
nez u nesladicich konzumentu kavy
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Nahrazky kavy a obezita

— Mnohem vyssi energeticka hodnota
— Casto pfidavano mléko apod.

Nizkotuéné mléko

Polotucné miléko 198
Plnotuéné miéko 264
Smetana na vareni 565
Smetana ke Slehani 1247
Slehacka ve spreji slazena 961
Soéjovy napoj neslazeny 147

W B~ O O

0,9

W N N W W w

0,06
2
4
12
31
17
2
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»,poobedoveé” napoje

Eiskaffee Hodnoty (500 ml) Caffe Latte ocncor | Hodnoty (300 ml) [l Horké éokolada se Slehadkou | Hodnoty (250 ml) [l Granko | Hodnoty (250 mi)

E (kJ) 940 E (kJ) E (kJ) 1200 E (kJ)

B (9) 10 B(9) 7.2 B (9) 5.5 B(9) 9
T (9) 5 T (9) 7,8 T (9) 15,8 T (9) 4,5
S (9) 34,5 S (9) 16,8 S (9) 28,3 S (9) 24,5
Cukry (9) 34,5 Cukry (9) 16,8 Cukry (9) 25,8 Cukry (9) 24,3

44 Primeérné hodnoty - uvedené na baleni/porci (hodnoty se mohou liit v zavislosti na pFipravé napoje) I\/l E D




Alkohol a obezita

— Zdroj energie: 1 g =29 kJ
— Po konzumaci alkoholu ovlivhény neurotransmitery a hormonalni
a aferentni signaly, které reguluji naSe stravovani — potvrzeno

radou studii

— Nekteré studie naznacuji souvislost mezi zvysenou konzumaci
alkoholu a obvodem pasu, potazmo obsahem visceralniho tuku
(Riserus, Ingelsson 2007)
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Napoje se sladidly

ARMSTRONG, L. E., S. BARQUERA, J. -F. DUHAMEL, R. HARDINSYAH, D. HASLAM a M. LAFONTAN. Recommendations for healthier hydration: addressing the public health
issues of obesity and type 2 diabetes. Clinical Obesity [online]. 2012, 2(5-6), 115-124 [cit. 2022-04-21]. ISSN 1758-8103. Dostupné z: doi:10.1111/cob.12006

— vyrazné snizeni energetickeho prijmu

— Nedavneé udaje z epidemiologickych studii u lidi odhaluji pozitivni
souvislost s pfirustkem hmotnosti

— Pfedpoklada se nékolik potencialnich mechanismu.

— Oddéleni sladkosti od energie by mohlo narusit mechanismy
kontrolujici telesnou homeostazu.
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Napoje se sladidly

ARMSTRONG, L. E., S. BARQUERA, J. -F. DUHAMEL, R. HARDINSYAH, D. HASLAM a M. LAFONTAN. Recommendations for healthier hydration: addressing the public health
issues of obesity and type 2 diabetes. Clinical Obesity [online]. 2012, 2(5-6), 115-124 [cit. 2022-04-21]. ISSN 1758-8103. Dostupné z: doi:10.1111/cob.12006

— Ovlivnéni mikrobioty muze spustit zanétlivé procesy spojené
s metabolickymi poruchami a rizikem obezity. Interakce S se
stfevnimi receptory, které jsou podobné receptorum sladké chuti
by mohly ovlivnit absorpcCni kapacitu a homeostazu glukozy.
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Napoje se sladidly

ARMSTRONG, L. E., S. BARQUERA, J. -F. DUHAMEL, R. HARDINSYAH, D. HASLAM a M. LAFONTAN. Recommendations for healthier hydration: addressing the public health
issues of obesity and type 2 diabetes. Clinical Obesity [online]. 2012, 2(5-6), 115-124 [cit. 2022-04-21]. ISSN 1758-8103. Dostupné z: doi:10.1111/cob.12006

— Zda jsou S metabolicky neaktivni, jak se drive predpokladalo, neni
jasné.

— Intenzivni sladkost v napojich muze vést k tomu, ze lidé preferuji
sladkeé chute
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Termogeneze vyvolana vodou?

— Aktivace sympatiku po vypiti vody muze stimulovat termogenezi
a zvysit klidovy energeticky vydej o 30 % beéhem 10 minut po
vypiti vody (vrchol po 30-40 minutach) a trvala déle nez hodinu.

> J Clin Endocrinol Metab. 2003 Dec;88(12):6015-9. doi: 10.1210/jc.2003-030780.

Water-induced thermogenesis

Michael Boschmann 1, Jochen Steiniger, Uta Hille, Jens Tank, Frauke Adams, Arya M Sharma,
Susanne Klaus, Friedrich C Luft, Jens Jordan

Affiliations + expand
PMID: 14671205 DOI: 10.1210/jc.2003-030780
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Termogeneze vyvolana vodou?

V1], Vinu AshokKumar a AnjaliS JOSHI. Effect of excessive water intake on body weight, body mass index, body fat, and appetite of overweight female participants.
Journal of Natural Science, Biology and Medicine [online]. 2014, 5(2) [cit. 2022-04-21]. ISSN 0976-9668. Dostupné z: doi:10.4103/0976-9668.136180

— Predchozi studie hodnotici vliv pitné vody na klidovy energeticky
vydej (REE) u déti s nadvahou prokazala az 25% narUtst REE
trvajici déle nez 40 minut po vypiti 10 ml/kg studené vody.

— Koncept termogeneze vyvolané vodou je vsak kontroverzni.
— Nékolik studii uvadi, ze piti vody ma maly nebo zadny vliv
na klidovy energeticky vyde,.
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Shrnuti sou¢asnych védeckych poznatku

— Vliv konzumace vody na telesnou hmotnost, BMI a télesny tuk
nebyl vsemi studiemi potvrzen.

— Existuji studie, ve kterych byla zjistena pozitivni korelace
u zdravych osob, i u osob s nadvahou a obezitou, stejne tak
existuji studie, které korelaci nepotvrdily.
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ESPANOLA -
NUTRICION

COMUNITARIA _4) 2

@

S
SENC 2016 o8

1 SENC
)

—

Sucrose, fructose or other

) sugar sweetened drinks,
é’ § carbonated or not.
&

Beverages with caloric and interesting nutrient
content: fresh pressed fruit or vegetable
juices, 100% fruit or vegetable juice and
soup (i.e. tomato, gazpacha); low fat no
added sugar milk or dairy drinks, low fat
soja or vegetal drinks; non-alcohol
beer; sport drinks, sugar sweetened
tea, coffee or herbal teas.

Healthy Hydration Pyramid, Spanish

Society of Community Nutrition (SENC)

Tap or mineral water with a
higher salt content; no sugar or
fructose sweetened soft
drinks, non-caloric drinks;
Non sugar sweetened tea,
coftee or herbal teas.

Tap, mineral or
spring water

with limited
salt content

Overall balance
equal to 10 glasses
Foods + beverages

52 Alcoholic beverages should be avoided, even limited amounts.
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Mexican beverage guidelines
for healthy hydration
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Dekuji za pozornost

Consider This Your
Friendly Reminder To Drink Water.

//’— —\_\

You're Welcome! \’i
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