Tekutiny
Voda a télesné tekutiny

Lidské télo obsahuje cca 60 % vody. Voda je soucasti bunécné tekutiny. T¢lesné tekutiny
prindsi do bun€k potiebné substraty a odvadi konecné produkty metabolickych reakei.
Voda v télesnych tekutinach:
. Rozvadi ziviny a odpadni produkty po téle.
Udrzuje strukturu velkych molekul (napft. proteinii nebo glykogenu).
. Utastni se metabolickych reakei.
Slouzi jako rozpoustédlo mineralnich latek, vitaminii, aminokyselin, glukozy a dalSich
malych molekul.
Udrzuje objem télesnych tekutin.
Napomaha regulaci normalni télesné teploty.
PIni funkci lubrikantu a ochrany v okoli kloubli, v oku, miSe nebo plodové vodé
obklopujici plod.

Vodni rovnovaha

Buiky samy reguluji mnozstvi tekutin uvnité a okolo nich. Cely systém bun¢k a tekutin je
udrzovan ve stavu dynamické rovnovahy. T¢lo reguluje jak piijem vody, tak jeho vydej, aby
tuto rovnovahu udrzelo.

Regulace piijmu tekutin

Lidské télo dokaze prezit bez vody pouze nekolik dni. U zdravého ¢loveka tidi ptijem tekutin
zizen. Jakmile je krev pfili§ koncentrovana (po ztraté¢ vody, ale nikoliv soli a dalSich
rozpusténych latek), objevi se suchost Ust a hypotalamus iniciuje chovani vedouci k piti.
Zizei je vak az ptiznakem nedostatku tekutin. Pokud se nedostatek vody vyviji pomalu,
muze napiti pfedchazet vazné dehydrataci. Pti rychlém vyvoji nedostatku vody se vSak
dehydratace vyvine snadno. S vékem se pocit zizné¢ mize snizovat, nicmén¢ i v détském véku
je Casto pocit Zizné nedostate¢ny a snadno se vyvine nedostatek tekutin.

Na druh¢ strané miize dojit 1 k intoxikaci vodou, kterd je pomérné vzacna, ale mizZe k ni dojit
pfi excesivnim piijmu vody nebo pii onemocnénich ledvin, které snizuji produkci vody s
ptiznaky probihajici hyponatremie (snizeni koncentrace sodiku v Krvi).

Regulace vydeje tekutin

Vydej vody je regulovdn mozkem a ledvinami. Hypotalamus, ktery vyhodnoti koncentraci
soli v bunikach, stimuluje hypofyzu, ktera v ptipadé vysoké koncentrace soli nebo poklesu
objemu nebo tlaku krve uvoliuje antidiureticky hormon (ADH). ADH stimuluje ledviny
k zpétnému vstiebavani vody. Pti poklesu tlaku béhem ztraty tekutin dochazi k uvolnéni
hormonu reninu ledvinami a v dtsledku toho opét zadrZzovani vody v organizmu.

Primérné mnoZzstvi vody v téle

Vék Celkova télesna voda
(% télesné hmotnosti)

Nedonosené dité 80
Dité - 3 mésice 70

Dité - 6 mésicu 60



Dité - 10 az 18 let muzi 59, Zzeny 57

Dospély — normalni hmotnost muzi 60, Zeny 50

Dospély — hubeny muzi 70, zeny 60
Dospély — obézni muzi 50, zeny 42
Jedinec nad 60 let muzi 52, zeny 46
Kachekticky nemocny 70-75

Vodni rovnovaha

Zdroje vody Mnozstvi (ml) Ztraty vody Mnozstvi (ml)
tekutiny 550-1500 Ledviny (mo¢) 500-1400
potraviny 700-1000 Kuze (pot) 450-900

Metabolicka voda 200-300 Plice (dech) 350
Gl trakt (stolice) 150
Celkem 1450-2800  Celkem 1450-2800

Potreba tekutin a jejich zdroje

Potieba vody zavisi na skladbé stravy, okolni teploté, stupni aktivity a dalSich faktorech.
Celkovy prijem vody nezahrnuje pouze vypité napoje, ale také vodu obsazenou v potravinach.
V¢étSina ovoce a zeleniny obsahuje az 95 % vody. Naptiklad maso nebo syry obsahuji kolem
50 % vody. Dokonce i potraviny, které se jevi jako suché (snidanové ceredlie, pecivo...)
obsahuji vodu. Voda z potravin tak mtize pokryt tieba i 500-1000 ml za den. Proto musime
vénovat pozornost i1 skladbé jidelnicku, aby obsahoval ovoce, zeleninu, polévky, jogurty,
mléko (obsahuje 90 % vody, fadi se k napojiim, ale dle legislativy je potravinou) a dalsi
potraviny s vys$Sim obsahem vody. Dalsi voda vznika v organizmu béhem metabolizmu
zivin. Denn¢ se v travicim traktu vytvoii 7-9 1 travicich §tav — tyto jsou z velké ¢asti v ileu a
tlustém stifevu vstiebavany zpét — tato rovnovaha chrani télo pted prijmem nebo zacpou.

Sliny 700 ml
Zaludeéni §tava 1500 ml
Pankreaticka stdva 1 500 ml
Zlug 750 ml
Stfevni §t'ava 4 000 ml
Celkem 8 450 ml

U déti se potieba tekutin odhaduje zhruba takto:

Vék Potieba vody
(ml/kg télesné hmotnosti)

1. den zivota 50-70
2. den 70-90



3. den 80-100

4. den 100-120
5.—9.den 100-130
10. den — 7. mésic 150-160
8. — 12. mésic 100-140

2. rok 80-120
3.—5.rok 80-100
6. —10. rok 60-80

11. - 14.rok 50-70

Pro dospélé se denni potieba tekutin odhaduje na 30 ml/kg ideélni t€lesné hmotnosti.
Dostatecna hydratace se dobie pozna podle zbarveni moci. Svétld moC zna¢i dostatecnou
hydrataci, kdezto tmava koncentrovana moc¢ ukazuje na nedostatek tekutin.

Nejlepsim zdrojem vody pro télo je pitna voda. Lidské télo si neumi tvofit zasoby vody, proto
je potieba piijimat tekutiny v prabéhu celého dne. Zizefi se projevuje pii 1-5% ztraté
télesnych tekutin, coz znamena jiz prvni stupein dehydratace organismu. 6-10% dehydratace
se projevuje zavratémi nebo bolestmi hlavy, suchem v tstech apod. 11-12% dehydratace se
projevuje blouznénim, zmatenosti nebo kiecemi. K dehydrataci miize snadno dojit zejména u
déti nebo seniord.

Zaklad pitného rezimu by mély tvofit neenergetické néapoje, tedy nejlépe pitnd voda z
vodarenskych zdroji pfipadné balena voda — kojeneckda, pramenitd nebo slabé
mineralizovana. Pro doplnéni piijmu tekutin jsou vhodné neslazené pravé i nepravé caje,
minerdlni vody stfedn¢ mineralizované, 100% ovocné ¢i zeleninové dzusy (Iépe fedéné),
kavovinové népoje, mléko nebo mlécné ndpoje. Optimdlni teplota ndpoje je 16 a vice °C.

K pfijmu tekutin se pocitaji i napoje s obsahem kofeinu. A¢ kofein patii k latkam s
diuretickym efektem, pii davce niz8i neZ 300 mg/den se diureticky efekt vyrovna pfijatymi
tekutinami. Alkohol ma diureticky efekt, proto se alkoholické napoje béZné do pfijmu tekutin
nepocitaji. Nicméné u piva je mnoZstvi tekutiny doprovazejici alkohol tak vysoke, Ze by bylo
chybou ho do pfijmu tekutin viibec nezapocitat.

Druhy vod:

Voda balena podléhd pozadavkiim vyhlasky €. 275/2004 Sb., o poZadavcich na jakost a
zdravotni nezdvadnost balenych vod a o zplsobu jejich tpravy.

Balena pitna voda pochdzi z vodarenského zdroje, pozadavky na jeji kvalitu se shoduji s
vodou pitnou. Mohou do ni byt uméle pfidavany mineralni latky. Musi pak byt oznaceno
jako: ,mineralizovand pitna voda*“ nebo ,uméle doplnéno mineralnimi latkami‘ a musi byt
uvedeny jednotlivé latky a jejich mnoZstvi na etiketé. Obsah rozpusténych latek do 1 000
mg/l.

Balena sodova voda je vyrobena piidanim CO2 (nejméné 0,4 hmotnostnich %) do pitné
vody.

Balena pramenita voda diive nazyvana voda stolni, pochazejici z chranéného podzemniho
zdroje, pozadavky na jakost nejsou tak piisné jako u vody kojenecké. Neni ur¢ena kojencim,
vhodnd k trvalému piimému poZivani dospélymi i détmi. Obsah rozpuSténych latek-
maximalné 1 000 mg/I1.

Balena kojenecka voda — pochazi z chranéného piirodniho zdroje, ktery je vhodny pro
pfipravu kojenecké stravy 1 k trvalé konzumaci vSemi skupinami obyvatel. Nesmi byt



chlorovana, pouze oSetfena UV zafenim. Musi byt zaruCeno puvodni slozeni, obsah
rozpusténych latek nejvyse 500 mg/l, obsah dusi¢nanti nejvyse 10 mg/l.

Balena prirodni mineralni voda vyrobek z chranéného podzemniho zdroje ptirodni
mineralni vody, schvaleného ministerstvem zdravotnictvi

evelmi slab¢ mineralizovana (s obsahem RL do 50 mg/l) - vhodna jen pro kratkodobé 1é¢ebné
kiry

*slabé mineralizovana (obsah RL 50 az 500 mg/l) - vhodné pro bézny piijem pokud nejsou
sycené oxidem uhlicitym

estfedné¢ mineralizovana (obsah RL 500 mg/l az 1500 mg/l) - konzumované mnozstvi by
nem¢lo presahnout 0,5 | na den

*silné mineralizovand (obsah RL 1500 mg/l az 5000 mg/l) - vyjimetné a v omezeném
mnozstvi, pro déti nevhodné

evelmi siln¢ mineralizovana (obsah RL vys8i neZ 5000 mg/l) - jen pod dohledem lékate

RL — rozpustenych latek

Balena prirodni 1é¢iva voda z piirodnich 1é¢ivych zdroji, s prokazanymi lé¢ivymi ucinky,
pozadavky na jakost balenych 1é¢ivych vod nejsou nikde stanoveny (existuji jen pozadavky
na mikrobiologickou jakost zdroji téchto vod), pouzivaji se pii uréitych indikacich na
doporuceni 1ékate a pouze po vymezenou dobu.

Piidavek CO2 do balenych vod je pfedev§sim z diivodii chutovych a konzervacnich, obsah
CO2 v mineralnich ¢i stolnich vodach je obvykle 4000-6000 mg/l, u jemn¢ perlivych vod
15004000 mg/l. CO2 zvySuje prokrveni sliznice dutiny Ustni, zvySuje sekreci
slin, snizuje citlivost chutovych receptord. Pusobi tak faleSny pocit osvéZeni a piekryva
skute¢nou chut’ népoje. Dale zvySuje sekreci zalude¢nich §tdv a motilitu zaludku, zvySuje
dechovou frekvenci, ma mirny diureticky ucinek.

Népoje s obsahem ovocné slozky obsahuji vitaminy, bioaktivni latky, vlakninu, mineralni
latky, jednoduché sacharidy, barviva, aromata, konzervanty, organické kyseliny.

DZusy obsahuji 50-100 % ovocné piipadné zeleninové slozky

Nektary a ovocné §t’avy — obsah ovocné piipadné zeleninové slozky 25-50 %

Ovocné napoje — obsah ovocné slozky nizsi nez 25 %

DOPORUCENY PRIVOD VODY

(DACH)
Vék Piivod Pfivod Metabolickd Celkovy Pfivod vody
vody ve vody ve voda dostupny (ml/kg/den)
form¢  formé ptivod  ze stravy a
napoji  potravin vody napoju
0-3 mésicu 620 ml _60ml 680 ml 130
4-11 mésica 400 ml 500 ml 100 ml 1000 ml 110
1-3 roky 820ml 350ml 130 ml 1300ml 95
4-6 let 940 ml 480 ml 180 ml 1600ml 75
7-9 let 970 ml 600 ml 230 ml 1800 ml 60
10-12 let 1170 710ml 270 ml 2150 ml 50
ml
13-14 let 1330 810ml 310ml 2450 ml 40

ml



15-18 let
19-24 let
25-50 let
51-64 let

65 let a vice
Te¢hotné Zzeny

Kojici Zeny

920 ml

890 ml

860 ml

740 ml

680 ml

890 ml

1 000 ml

350 ml

340 ml

330 ml

280 ml

260 ml

340 mi

390 ml

2 800 ml

2700 ml

2 600 ml

2250 ml

2250 ml

2700 ml

3100 ml

40

35

35

30

30

35

45



