PhDr.T.Starnovska

VYZNAM VODY PRO
CLOVEKA




MALO NEBO VICE

NEBO HODNE?

RUzne medialni ,zvésti" si zadaji komplexni
informace a pote vlastni, individualni a kvalifikovane
davkovani na zaklade ziskanych informaci.



VODA A JEJIVYZNAM YV LIDSKEM
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VODA A JEJIVYZNAM YV LIDSKEM

TELE

Fyziologické hodnoty:

Voda tvori temer 80%
hmotnosti
novorozence.

Dospéely clovek ma
vahovy podil nizsi, asi
50 az 55%.

Sl Total Body Water

B P EWA Protein Mass

491 Mineral Idass

Body Fat Mass
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FYZIOLOGICKE ZMENY
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OBAVA ZNADBYTKU
TEKUTIN?




ZADRZOVANIVODY V TELE?

= Zadrzovani vody v tele jako kosmeticky
problem?

JdOmezenim piti se otokd nezbavime!
= Obsah soli ve strave?

= \]iv onemocnent!
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VYZNAMVODY

Rozpousti fadu nezbytnych latek

" Umoznuje vstrebavani.

" Ve vodnem prostredi se realizuji temer vsechny
biochemicke reakce organizmu.

" Umoznuje eliminaci zplodin latkove premeny.
Je zakladni slozkou cirkulujicich tekutin (krev, lymfa).

Voda mozkomisniho moku chrani mozek pred narazy, podobné
kloubni tekutina.

Sklivec je prUzracny, umoznuje videni.

Odparovani vody kizi napomaha requlaci télesné teploty.
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METABOLISMUS VODY V GIT
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DENNI PRIJEM AVYDEJVODY

DOSPELI

" Voda a napoje 1,0 —1,5
litru.

= Prijem potravou (polevka,
ovoce, zelenina) asi 1 litr.

* Travenim zivin, hlavné
tukU, se uvolni asio,5
litru.

* Tvorba moci 1,0 — 1,5 litru.

= Odparovani telesnym
povrchem 0,6 az o,8 litru.

= Ztrata dechem asi 0,4 litru.

= Ztrata potem (podle télesne
namahy a podle vlhkosti a
teploty vzduchu) o az 2 litry.

= Pri tezke praciv horku a
vlhku az 10 litr0 i vice!
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ZASADNI JE SKLADBA

STRAVOVANI

Cim ,,sussi strava™ tim vice musime pit!

Cim ,vodnaté;jsi strava“, tim méné musime vypit!
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NEDOSTATEK VODY U CLOVEKA

Dehydratace
»Zvysene riziko vzniku trombu

»Zvysena koncentrace moce s rizikem
vzniku lithiasy.

Vysychani sliznic
Zacpa

Projevy dehydratace na kuzi
»Scvrkla kUze, rychlejsi projevy starnuti
kuze.

Upal, Uzeh.
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http://www.sostp.cz/dumy/Chemie%20-%20p%C5%99%C3%ADrodn%C3%AD%20l%C3%A1tky/VY_32_INOVACE_CHE_151.pptx

Mnozstvi tekutin podle véku:

> d
> d

> d

ospeli 35 mlfkg = 2,451 -70kg
orostenec so ml/kg =2,51-50kg

ite 2 roky 125 mlfkg =21-16 kg



ZDRAVOTNI PROBLEMY PRI

NEDOSTATKUVODY




DEHYDRATACE - ROZDELENI

Mirna dehydratace,

=telo ztratilo zhruba z celkoveho
mnozstvi tekutiny.

Stredné zavazna,

=te|o ztratilo asi z celkoveho mnozstvi
tekutiny.

Tezka dehydratace,

telo ztratilo asi celkovych tekutin.
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DEHYDRATACE - NASLEDKY

= Ztrata tekutin na Urovni
U déti se tak snizuje
schopnost sledovat vyucovani.

= Pri 5 % dehydrataci hrozi prehrati, obéhove selhani a sok.

= Dehydrataci se zvysuje riziko vzniku infekce mocovych
cest, zanétu slepeho streva, nékterych druhu rakoviny
(napr. rekta a mocoveho méchyre) i kardiovaskularnich
chorob.
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DEHYDRATACE - PRIZNAKY

= bolest hlavy, Unava nebo slabost,

= sucha kdze a rty, sucho v Ustech, suchy jazyk, husté
sliny,

= krece v rukou a nohou,

= zapadle oci, suche, s malo nebo zadnymi slzami, kdyz
place,

= snizeni poceni,
= zvySeni télesné teploty, zrychleny tep,

= nevolnost a zvraceni.
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TEKUTINY U SENIORU

PROBLEMY A DUSLEDKY

= Snizeni pocitu zizne.
= Porucha regulace prijmu tekutin.
= Psychicke aspekty.

= Riziko dehydratace:

= zvySena moznost trombotickych zmén v cévach
= mozku
" srdce
= koncetin (zejména dolnich)
= Snizena perfuze mozkem
= Nejistota, nestabilita, az stavy zmatenosti.
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POTREBATEKUTIN X PITNY REZIM

Potreba tekutin zalezi na mnoha vnejsich i vnitfnich faktorech —
na télesne hmotnosti, veku a pohlavi, slozeni a mnozstvi stravy

Bindividualni zalezitosth

Na potrebu piti mUze upozornit zizen?
= zizen neni casnou znamkou potreby vody, objevuje se azv
okamziku 1-2% dehydratace,
" pocit zizné se snizuje ve vyssim veku.
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STRAVA AOBSAHVODY

(,VLHKAVERZE")

= Vlocky s mlekem a ovocem, kava

= Smoothies

= Polevka vyvar, lasagne bolonese, okurkovy salat, mineralka
= Tvarohova zmrzlina s pistaciovou krustou, kava

= Zeleninove leco s houbami a vejcem, toast, pivo

= Bylinkovy Caj
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STRAVA AOBSAHVODY

(,SUCHAVERZE")

= Susenky, kava

= Smés suseného ovoce a orechu

= Biftek, fazolky se slaninou, mineralka

= MUsli tycCinka, kava

= Smazene zampiony, tatarska omacka, hranolky, pivo

= Bylinkovy Caj
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