Voda — néma zZivina

. Casto se voda mezi Ziviny nefadi , pfestoze je
opomijena, je nepostradatelna.

« Po vzduchu je voda druhou nejdulezitéjSi podminkou
zivota, bez vzduchu mohou lidé Zit pouze nékolik minut,
bez vody nékolik dni, vlastné Zivot kazdého z nas zacal
v tekutine.

« Tri Ctvrtiny zemskeho povrchu tvori voda, z toho je vsak
97 % voda slana a pouze 3 % tvori vodu sladkou, z ni je
vSak znacna Cast ukryta v ledovcich a na pdlech, takze
kK pfimé spotfebé slouzi jedna Ctvrtina. Ne vSude je vsak
tato voda dostupna a kvalitni — na nasledky piti
kontaminované vody denné na svete umira 25 000 lidi.



Funkce vody v lidske tele
(45 -75 %):

65 kg obsahuje asi 40 | vody z toho:

25 | v bunkach a 15 | v extracelularnich tekutinach
prostredi pro zivotni dgje

rozpoustédlo pro vétsinu zivin

odvadi odpadni produkty

nosic zivin

termoregulace, KT

ucast metabolickych reakcich

lubrikans kloubu

sokovy naraznik (oko, amniova tekutina, pater)



Prumeérna vodni bilance pri
normalni teplote

* Pfijem vody/den Vydej vody /den
* Napoje 1200 - 1500 ml MocC 500 - 1400 ml
* Voda obsazena Stolice 150 ml
v potravinach 800 - 1000 ml
Tvorba vody pri Vydechovany vzduch 350 ml
metabolismu 300 - 400 ml  Vypafovani kuzi+poceni

450 - 900 ml

Celkem 2300 - 2900 ml 1450 - 2800 ml



Faktory , které zvysuji potrebu
tekutin(vody) :

Konzumace alkoholu

Onemocnéni jako napfr. diabetes ( naruseni vodni
rovnhovahy)

Fyzicka aktivita

Teplé pocasi nebo prostredi

Tehotenstvi a kojeni

Vek — déti a stari

Leky- diuretika

Zvyseny pfijem vlakniny, bilkovin, soli nebo
jednoduchych sacharidu, kofeinu ?

Prajmy , zvraceni nebo zvySena teplota
Chirurgickeé zakroky, popaleniny nebo krevni ztraty



Napoje

Vody vyhlaska z roku 2004
Prirodni mineralni vody

slabé mineralizované - 50-500mg/I
stfedneé 500mg - 1500 mg/I

a silné 1500mg/I - 5g/I

Dobra voda, Valvert, Evian, Ondrasovka. Mattoni, Magnesia
Hanacka pfirodni, Podébradka,Korunni

Kojenecké vody — podzemni zdroje-Baby welness Horsky pramen
Pramenité vody ( dfive stolni)

Bonaqua,Aquila, Rajec, Fromin,Toma

Pitna voda nemusi pochazet z podzemniho zdroje, kvalita pitné
vody Spar, Tesco, Aqua

Ostatni vody — Ié€ivé mineralni vody — ne potraviny - IéCebné
vyuziti - Vincentka



Nealkoholicke napoje

Ovocna / zeleninova st’'ava, dzus - 100% podil
lisovana Stava nebo koncentrat — nejvice falSovani
Nektary- nejméné 50 % ovocné slozky — kyselost nizka
nebo vysoka( banan -brusinky) + kyseliny cukr a voda
Ovocny /zeleninovy napoj méné nez 25 %
Limonada (CO2)

Sirup — napojovy koncentrat vice nez 50 % prirodnich
sladidel

Energetické napoje — limonady s vysokym obsahem
cukru obohacené o povzbuzujici a jiné fyziologicky
pusobici slozky ( kofein-50-200mg/l, chinin, taurin, L-

karnitin, vitaminy....) — tvrzeni problematlcka
nepFehénét konzumaci



i myslena voda lizaci 150-500 mgy|



Potreba vody v ml / kg telesnée

hmotnosti
» Kojencl 110
e Détido 10 let 40

* Dospeéli 30 - 35



Procento vody v ruznych

potravinach

Hlavkovy salat 96
Mléko 87
Pomeranc 86
Brambory 80
Kure 63
Hovézi maso 47
Chléb 36
Maslo 20
Cukr 0,5
Olej 0



Zasady pitneho rezimu:

Zaklad pitného rezimu tvori neenergetické napoje — voda

z verejného vodovodu, pripadne balené vody s mineralizaci 150-500
mg/l. Tekutiny Ize doplnit dle potfeby vodou vice mineralizovanou Ci
jinym druhem napoije.

Napoje s vysokym obsahem sacharidu obsahuji zbyte¢né vysoké
mnozstvi energie. VétSina slazenych napoju obsahuje i vyssi
mnozstvi pridatnych latek, jejichz pfijem neni zadouci.
Nekonzumovat Casto napoje s vyssim obsahem oxidu uhliCitého.

Pfi nakupu balenych vod je dulezité sledovat obsah mineralnich
latek, predevsim celkovou mineralizaci. Mela by byt sledovano i
skladovani balené vody — ne na slunci a pfi vyssSich teplotach.

Pit v prubéhu celého dne, pfedchazet pocitu zizné — pocit ziznég, je
jiz indikatorem vzniklé dehydratace. Ztrata vice nez 5 % hmotnosti
téla snizuje vykon o 30 %.

Idealni teplota napoje se ma pohybovat kolem 16 °C (min. 10 °C),

nebo i vysSsSi. Teploty nizSi pocit zizné nasledné rovnéz zvysuiji tim,
ze vedou k prekrveni sliznice hltanu.



Intoxikace vodou

nadmérny pfijem vody (5 a vice litru vody
bez soli) - kratkem Case nekolika hodin —
hyponantremie

omezeni prijmu tekutin pri zvysene ztrate
pocenim 1-1,5 | /hodinu
onemocneni ledvin

Nedostatkem nejvice trpi mozek, srdce a
ledviny

Fluoridace vody



Spotreba napoju v USA

28 % slazeneé napoje

14 % alkohol

13 % kava, Caj

11 % balena voda

11 % mléko

5 % ovocné napoje

2 % napoje pro sportovce

15 % jiné — voda z kohoutku, zeleninove stavy...




