Strava jako zdroj vody




Funkce vody v organismu

nezbytna pro vsechny zivotni procesy:
prostredi pro zivotni deje
rozpoustedlo pro vétsinu zivin
transport Zivin do organu a tkani
vyznamna role v tepelném hospodarstvi (velka tepelna kapacita)
udrZzeni koloid v rozpusténém stavu
reaktant pri hydrolytickych a hydrataCnich procesech
rizeni toku energie (pfi redukci se voda vaze, pii oxidaci vznika)

obsah v lidském téle: 45-75 %
snizuje se s vekem
nizsi u zen
snizuje se pfi dehydrataci organismu
individualni rozdily (souvisi s mnozstvim télesného tuku)



Potreba vody a je|i zdroje

denni potreba: 2-3 litry

zdroje:

cca 1 litr obsazen v pokrmech

1-2 litry jako napoje

0,3 kg tzv. metabolicka voda
vylucovani:

asi 1,2-2 kg mocCi

0,15 kg stolici

0,6 kg dychanim

minimalne 0,5 kg pocenim




Potreba vody detailngj

W 1 &

Vek

Hmotnhost

Potreba vody

Novorozenci
od 5. dne

2,5-4 kg

100-150 ml/kg/den

Kojenci
1.-12. mésic

150-120 ml/kg/den

Déti
do 6 let

100-80 ml/kg/den

1000 ml + 50 ml na
kazdy kg nad 10 kg

Déti
7-15 let

80-40 mi/kg/den

1500 ml + 20 ml na
kazdy kg nad 20 kg

Dospeli

cca 40 ml/kg/den

asi 2500 ml a vice
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Rizeni pfijmu tekutin

hypothalamus — 2 centra (odliSna od center sytosti)

aktivace:
fyziologicka
zména osmotickych pomeérd vnitfniho prostfedi
zmeny objemu cirkulujicich tekutin
suchost sliznice ust a hitanu

psychicka

umysina regulace prijmu tekutin




Nedostatek vody: priciny a
dusledky

nedostatecny prijem:
poruchy centra pro zizen
nékteré hormonalni poruchy
nespravné stravovaci navyky
vysoke ztraty:
nadmérné poceni (okolni teplota, fyzicka aktivita, vysoky tlak)
prujem (infekéni choroba, potravinova intolerance — laktosova)

dusledky:
v telnich tekutinach se zvysuje koncentrace rozpusténych latek
vysoka akutni dehydratace = ohrozeni zivota
mirna, dlouhodoba = napf. riziko tvorby mocovych kaminku



Pitny rezim

zejmena u malych déti a starsich lidi neni Casto pocit zizne
dostatecCny pro regulaci prijmu tekutin
= prijem tekutin je nutné cilené ovlivhovat (hlidat)

jak?
nekolik porci denné
nevazat prijem tekutin jen na prijem potravy (=i mimo jidla)
vhodné napoje — predevsim pouze voda




