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bez jidla mésice. Cely nds ontogeneticky vyvoj se odehrdva v plodové vodé a je zkrdcenym vyvojem
fylogenetickym. Ocean, ve kterém Zivot vznikl je vlastné trvale pfitomen v nas, zejména pak ve formé
extraceluldrni tekutiny, kterd obsahuje sodik ve formé chloridu. Voda je univerzalnim prostfedim
biologickych jev(.

Voda ma pro nas i znacny vyznam psychologicky. Pohled na ni nas uklidriuje, polovina lidstva Zije u vody,
vyhleddvame rekreaci u vody, pozemky u vody jsou drazsi. Voda je vyznamnou inspiraci mnoha uméleckych
dél.

Télo novorozence obsahuje cca 80% vody, dospélého clovéka cca 60%. | u velmi starych lidi neni nizsi
nez 40%. U muzl je mnozZstvi celkové télesné vody vétsi. Celkovou télesnou vodu délime na extracelularni
a intraceluldrni. V télnich tekutinach jsou rozpustény anorganické latky (elektrolyty), nizkomolekularni
organické latky, jako napfiklad glukéza (krystaloidy) a vysokomolekuldrni organické Iatky, napfiklad bilkoviny
(koloidy). Jsme velmi citlivi na zmény vodniho hospodarstvi. Idedlni denni obrat tekutin u zdravého
dospélého ¢lovéka jsou tfi litry. Pochopitelné dale zalezZi na teploté okoli, atmosférické vihkosti a vétru.

Vodu prijimame formou tekutin, ale i potravin, zejména pak ovocem a zeleninou.

Vodu vydavame modi, stolici, pocenim, ale i vydechovanim vodni pary.

Dehydratace

Je zavaina porucha, které ovliviiuje nase Zivotni funkce. PFi ni se zvySuje koncentrace metabolit(, Unava,
sniZzuje se tvorba erytropoetinu a prodluzuje se regenerace. Uz pfi ztraté tekutin odpovidajici 1% nasi
hmotnosti, se zvysuje nase télesna teplota. PFfi ztraté 2% pocitujeme ztratu vykonnosti. Pfi 5% se objevu;ji
krece, zvraceni, bolesti hlavy doprovazené vyraznym snizenim vykonnosti. Pfi ztraté tekutin odpovidajici
cca 10% nasi hmotnosti dochazi k zastavé tvorby moce a potu s naslednym obéhovym a metabolickym
selhanim. Centrum Zizné v hypotalamu se aktivuje az pfi ztraté 1-2% télesné hmotnosti, tedy v dobé kdy?z jiz
dochazi k poklesu vykonnosti.

Spravna hydratace je nutna pro bézny Zivot.

Meéli bychom denné vypit nejméné 2 litry pramenité, oligomineralni nesycené a neslazené vody, tfeba
i formou bylinnych nalevd. Caje, zejména zelené, a kava nejsou vhodné pro hydrataci. Podobné jako mléko,
ovocné $tavy, sycené a slazené napoje. Tyto je potfeba chapat pouze jako pochutiny a ne jako zdroj tekutin



pro spravnou hydrataci. Patficnd hydratace sniZuje Unavu, podporuje metabolismus, spravnou cirkulaci
lymfy, zvySuje elasticitu kiize. Svym zplsobem pomaha oddalovat pfiznaky starnuti.

Spravna hydratace je ale nutnosti pfi zvysené télesné aktivité, jako napriklad pfi sportu.

Je dobre, Ze se na problematiku spravné hydratace upozoriuje stale ¢astéji. Neni tomu tak davno, kdyz
trenéfi nedoporucovali vyssi prijem tekutin pfi vytrvalostni zatézi z obavy o zvySeni télesné hmotnosti
zavodniku. U jezdeckého sportu tak je tomu doposud.

Pti fyzické aktivité, tedy pfi zvySené svalové praci, se zvySuje télesna teplota a zaroven nase respirace. ldealni
télesna teplota pro vsechny metabolické procesy je 37 stupnil, proto se télo pfi zvyseni teploty ochlazuje.
Télo se ochlazuje pocenim, pfi kterém ale zédroven ztraci sodik. Pot je hypotonicky, obsahuje 20-80 mmol/I
Na, K pouze 1-2 mmol/. Pfida-li se i zvySena teplota okoli, vystavujeme se riziku dehydratace se vSemi jejimi
negativnimi souvislostmi. Orientacné nas mlZe na dehydrataci upozornit snizené mnozstvi moce a jeji syté
Zlutd barva. Idealni je zvazit se pred vykonem a hned po vykonu. Ztradta hmotnosti, kterou zjistime je dana
ztratou tekutin, kterou musime opét nahradit.

Pfed vykonem bychom méli béhem 1-2 hodin vypit frakcionované cca 1 litr vody, podobné tak i po vykonu.
B&hem kratkych trati-do 10 km-nemusime pit. Cim del$i Usek zdoldvame a &m deli ¢as na trati travime, tim
vice tekutin-opét frakcionované-musime pfijimat. Dobré je i fyzikalné sniZovat teplotu téla - ochlazovdnim
zejména hlavy na osvézovacich stanicich, anebo za poutziti zbytkd nevypité vody.

Pro spravnou hydrataci v pribéhu sportovniho vykonu mizZeme poufZit i izotonické iontové napoje, které,
kromé sodiku, drasliku a vapniku, obsahuji i vitaminy a glukdzu. lontové ndpoje a mineralky obsahujici horcik
jsou vhodnéjsi na konzumaci po vykonu. Izotonické napoje obsahuji do 8% glukdzy, dodavaji nam tedy
i energii a zaroven jsou ihned poutZity pro rehydrataci.

Hyperhydratace, hyponatremie, otrava vodou.

Pfi extrémné dlouhych vykonech, kdy dochdzi kvyraznym ztrdtam sodiku pocenim, ale k hydrataci
je pouzita pouze voda, sice ve velkém mnozstvi, ale bez pridani sodiku, mize dojit ke snizeni jeho hladiny
v krvi (na jedné strané ztrata a na druhé jeho roziedéni v krvi pfisunem velkého mnozstvi vody) s tézkymi
nasledky pro zdravi, vedoucich vzacné az k damrtim. Normalni plazmatickd hodnota Na je v rozmezi
130-155 mmol/I. Pti poklesu plazmatické hladiny pod 130 se objevuje zmatenost, zména chovani, agresivita,
zvraceni bolesti hlavy a krece. Klinicky obraz je tedy podobny jako pfi dehydrataci. Pfi dalSim poklesu
pod 120 mmol/I dochézi k edému plic a mozku. Reenim je podani 100 ml 3% roztoku NaCl. Zajimava studie
byla publikovana v roce 2002 na vzorku uUcastnikd Bostonského maratonu.



