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cemu nam je voda?

TEPLOTA ROZPOUSTEDLO




K cemu nam je voda?

VYLUCOVANI TRAVICI STAVY



K cemu nam je voda?

Acid-Base Balance
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Zastoupeni vody

ON
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e mUzZe se menit v souvislosti se zdravotnim stavem
* potize jiz pri nedostatku v jednotkach %



Bilance tekutin

PRIJEM VYDEJ




Bilance tekutin

Pri prijmu 2 300 ml™:

* prijem * vydej
* tekutiny: 1400 ml
* potraviny: 700 m|

 metabolismus: 200 ml

*bilance dle Krause's Food and Nutrition Care Process, 2012



Voda v potravinach

Psenicny Kureci prsa Viasské
, Okurka , y
chléb restovana orechy

Jogurt bily Maslo Vino bilé Banan



Bilance tekutin

Pri prijmu 2 300 ml™:

* prijem * vydej
e tekutiny: 1400 ml * Moc: 1400 ml
* potraviny: 700 m| * stolice: 100 m
* metabolismus: 200 ml * pot: 100 m
e dychaniaj.. 700 m

*bilance dle Krause's Food and Nutrition Care Process, 2012



Prijem tekutin

EFSA

(European Food Safety Authority)

2 000 ml/den zeny
2 500 ml/den muzi

(vcetné potravin)



Prijem tekutin

DACH

(Referencni hodnoty pro prijem zivin)

2 600 ml/den 25-50 let
2 250 ml/den >65 let

(vcetné potravin)
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Prijem tekutin

MZ CR

1 500-2 000 mi/den
30-35 mil/kg/den

(bez potravin)
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Omezeni prijmu tekutin

SELH{\N[ LEDVIN
SELHANI SRDCE




Nedostatek tekutin

» dehydratace

 Zizen, suché sliznice, koncentrovana moc

» pokles tlaku pri vstavani (orthostaticka hypotenze), zavrat,
bolest hlavy, rychly puls

* trvale rychly puls, nizké napéti kuze, minimalni moceni, krece

« zastava moceni, smrt



Nedostatek tekutin - moc

1 Good

2 Good

3 Fair

4 Dehydrated
5 Dehydrated

Very dehydrated

Severe dehydration






Nadbytek tekutin




Nadbytek tekutin

* intoxikace vodou
e rychly excesivni prijem vody
 neschopnost vodu vyloucit
 premrstény privod tekutin infuzemi

« symptomy — bolesti hlavy, nevolnost, poruchy vedomi,
slabost, zavrate, krece, nadmeéerné moceni



Jak tedy na to?

i Dat strance To se mi libi

Jakmile vstanete, jako Uplné prvni véc, co udélate, je vypit litr a pual vody - L TTEEE

pokud vam to nepijde najednou, zacnéte s takovym mnozstvim, jaké

Budte prvni mezi swymi prateli, kterym se to libi
zvladnete a postupné pfidavejte. MiZe byt studena nebo tepla. -% .\ - h?

Pak si vycistéte zuby a provedte béznou hygienu, jak jste zvykli, ale snidani -
jidlo i piti - odloZte jeSté dalSich 45 minut. Teprve potom se miZete
normalné nasnidat. Dalsi dvé hodiny ale nejezte ani nepijte nic. Toto omezeni
plati u vSech dalsich jidel za den.

Pokud budete tento rezim dodrzovat urcity pocet dni, mélo by dojit k
zasadnimu zlepSeni

® Vysoky tlak 30 dni

e Zaludeéni problémy 10 dni

® Diabetes 30 dni

e 7acpa 10 dni

® Tuberkuléza 90 dni

® Artritida - v prvnim tydnu dodrzovat jen 3 dny, teprve ve druhém a
dalSich tydnech denné. Vysledky se maiji dostavit zhruba do mésice

V ¢em se shodnou s klasickou medicinou?

Faktem je, Ze zvySeny piijem tekutin vam |ékari doporuéi pfi mnoha

nemocech - namatkou pfi chfipce, infekcich, vSech horecnatych stavech.
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1. Cukr



Cukr v napojich - Coca-cola

11,6 g cukru ve 100 ml
(oslazeny caj — to sameé ve 250 ml)

224 g cukru ve 2 |
(3 800 kJ — cca 2 obedy)




Cukr v napojich - Cappy Pulpy

11,1 g cukru ve 100 ml

(oslazeny caj — to sameé ve 250 ml)
mg
el 222 g cukru ve 2 |
S (3 800 kJ — cca 2 obédy)



Cukr v napojich - prehled

Napoj Mnozstvi cukru na 100 ml

voda 0 g/100 ml

Hanacka kyselka pomeranc 3,2 g/100 ml
hrnek caje + 2 Izicky cukru 4,8 g/100 ml
pomerancovy dzus s vodou 1:1 5,1 g/100 ml
pomerancovy dzus neredeny 10,2 g/100 ml
Coca-cola 11,6 g/100 ml

Semtex original 12 g/100 ml



Celkoveé nevyhody soft drinks

* velmi vysoky obsah cukru (Mirinda — 13 g/100 ml)
* financni narocnost
* vysoké mnozstvi CO,
* CO, je odpadni latka metabolism
» potlacuje pocit zizne
* snizuje objem vypité tekutiny




Rizika spojena s cukrem

OBEZITA

DIABETES

KARDIOVASKUVLARNi
ONEMOCNENI

NADOROVA
ONEMOCNENI

PORUCHY FUNKCE JATER

HYPERTENZE



2. Kofein



Kofein

» purinovy alkaloid 0 s
* nejrozsirengjsi stimulant M N
0
0 r~|¢ N
¢ thEin - ? CH,

e zastaralé oznaceni, to stejné

Fy e

* mocopudneé ucinky - ?
* méne vyznamné, nez se predpokladalo; ,kafari” adaptace



e kofe

Zdroj




Zdroje kofeinu

GUARANA



Obsah kofeinu v napojich

* espresso — 80-120 mg v salku (30 ml)

* maté — 85 mg v salku (250 ml)

e Cerny Caj — 14-70 mqg v salku (250 ml)

* zeleny Caj — 24-45 mqg v salku (250 ml)

» Coca-cola — 12-18 mg ve sklenici (200 ml)



Doporuceni EFSA

* bezpecna denni konzumace do 400 mg

* bezpecna jednorazova konzumace do 200 mg

* u téhotnych bezpecna denni konzumace do 200 mg

* u déti a dospivajicich nedostatek informaci
» predpokladany bezpecny prijem do 3 mg/kg



3. Alkohol



Patri alkohol do pitneho rezimu?




Ethanol

» alkohol se dvema uhliky H H

» metabolizace pomoci o
alkoholdehydrogenazy H_(ID_(F O—H

* energie: 1 g alkoholu = 29 kJ
* bezpecna davka: neexistuje!

* pozitivni ucinek: KVO u zen, ALE celkovy efekt



Articles

Alcohol use and burden for 195 countries and territories,
1990-2016: a systematic analysis for the Global Burden of
Disease Study 2016

GBD 2016 Alcohol Collaborators*

Summary

Background Alcohol use is a leading risk factor for death and disability, but its overall association with health remains
complex given the possible protective effects of moderate alcohol consumption on some conditions. With our
comprehensive approach to health accounting within the Global Burden of Diseases, Injuries, and Risk Factors Study
2016, we generated improved estimates of alcohol use and alcohol-attributable deaths and disability-adjusted life-
years (DALYs) for 195 locations from 1990 to 2016, for both sexes and for 5-year age groups between the ages of
15 years and 95 years and older.

Methods Using 694 data sources of individual and population-level alcohol consumption, along with 592 prospective
and retrospective studies on the risk of alcohol use, we produced estimates of the prevalence of current drinking,
abstention, the distribution of alcohol consumption among current drinkers in standard drinks daily (defined as 10 g
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Kolik je 20/10 g ethanolu?

* 20 g se nachazi v: * 10 g se nachazi v:
* 0,51 piva * 0,3 | piva
« 2 dl vina « 1dlvina

e 5 ¢l 40% destilatu e 3 cl 40% destilatu




Zasadni je uvedomit si, ze...

1) Nelze stanovit naprosto bezpecnou davku alkoholu.

2) Alkohol obsahuje energii (a ne malo).

3) Alkohol muze poskodit funkci nekterych organu.

4) Alkohol muze zpusobit ranni hypoglykémie (diabetes!).

5) Alkohol je rizikovy kvuli pozornosti.



Jake napoje tedy vybirat?

voda mineralni vody energetické napoje
neslazené caje neredené dzusy soft drinks
redené dzusy kava alkoholické napoje



