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Voda v ludskom tele




7 Funkcie vody v ludskom tele:

¢

Distribucia kyslika.
& Distribucia zivin, minerdinych
|dtok, vitaminov, hormdénov.

B Vylucovanie nestrdvene;j
potravy a skodlivin.

W Zaistovanie stdlosti
vnutorného prostredia.

B Regulovanie telesnej teploty
(termoreguldcia).
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Rovnovaha medzi prijmom a vydajom vody %

¢

Prijem vo forme tekutin Vydaj oblickami v podobe
(asi 1,5 litra) a potravin J: mocu, traviacim traktom
bohatych na vodu | / v podobe stolice, placami
(asi I liter), napr. ovocie, (dychanie) a kozou (potenie)
zelenina, mlieko a iné. é (asi 2 — 2,5 litra).

Zavisi od teploty a vlhkosti prostredia, teploty tela, od prijmu tekutin,
W
- fyzickej aktivity, Ci pritomnosti chorob. )
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Pocit smadu .;.',s\
)

Délezity signdl organizmu, aby sa zabrdnilo nedostatku vody v tele

(dehydratdcia). e
Dehydratécia Strata vody moze byt spojena aj
Stav nedostatku vody v so stratami mineralnych latok,
organizme, ktory moéze byt najma sodika, Co moze viest
spdsobeny nedostatoénym k rozvratu vnatorného prostredia

f e organizmu a k dalsSim zdravotnym
prijmom vody alebo jej g y %
zvy$enym vydajom (stratami). porucham.
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Prejavy miernej dehydratacie
o Pocit smadu.
0 Suché pery, suchd pokozka.
a Unava, bolest hlavy.
o Pokles krvného tlaku, mdloby.

o Tmavad farba mocu.




7 Prejavy dlhodobej dehydratacie ®
¢

o Zdvaznejsie zdravotné problémy.

a Tazkosti s trédvenim, zdpcha (problémy s vyprdzdhovanim).
o Zvysend unava.

o Vdzne poruchy orgdnov, napr. oblicek.

a Zrychlené a plytké dychanie, bledd a nepruznd pokozka.

o Svaloveé krce, zrychleny pulz a vynimocne az smrt.
W
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Nadmerna konzumacia vody

Nadmerny prijem vody/tekutin v kratkom case.
Tento stav sa nazyva intoxikdcia vodou.
Organizmus nevie spracovat velké mnozstvo
vody naraz. Zatazuju sa hlavne oblicky, iné orgdny
a bunky.

Tento stav mo6ze byt velmi nebezpecny a aj smrtelny.
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9 Spravny denny pitny reZim E

Q B Je prijem dostato¢ného a potrebného mnozstva vody alebo
inych vhodnych tekutin za den.

Potrebné mnozstvo tekutin je u [udi individudlne.

B Dennd potreba vody je u dospievajucich a dospelych
obvykle okolo 2 litrov u dievcat a zien a okolo 2,5
litrov u chlapcov a muzov. Pri vysokej vonkajsej
teplote, pri sporte, fyzickej prdci alebo pri niektorych
ochoreniach aj viac.

Vzorec na vypocet dennej potreby tekutin u Cloveka:

okolo 40 ml tekutin na 1 kg telesnej hmotnosti.
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Ludsky organizmus sa nevie ,napit do zasoby“

¢ e

o Tekutiny je vhodné prijimat v pravidelnych

intervaloch rovnomerne pocas celého dna.

o Pocas dna je vhodné vypit 5 — 8 pohdrov* vhodnych

tekutin, najma vody.

Denny prijem tekutin by mal byt taky, aby nahradil

to mnozstvo vody, ktoré organizmus denne strati.

S
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Zaklad spravneho pitného rezimu
ma tvorit nekaloricka tekutina

B Pitnd vodovodnd voda je najvhodnejsim ndpojom
pre sprdavny pitny rezim.

B  Kvalita a bezpecnost pitnej vody sa kontroluje.

Ndpoje by mali mat izbovu teplotu. Prilis vychladené
a sytené, ako aj prilis hordce ndpoje nie su vhodné.

B WHO* venuje pozornost pritomnosti tzv. mikroplastov
v pitnej vode, v ndpojoch a v potravindch balenych v
o plastovom obale.

® ¢

* WHO - World Health Organisation = Svetovd zdravotnicka organizdcia
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Pitna voda je Slabo Nesladené
najvhodnej§im  mineralizované ovocneé alebo
napojom pre prirodné bylinkové
spravny pitny  pramenité vody. Caje.
rezim.
%

100 % ovocné
alebo zeleninové
Stavy — obcas,
maximalne [OO -
150 ml a najlepsie
riedené s vodou.
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= Co nepatri do spravneho pitného reZzimu? .
Napoje s pridanym cukrom alebo sladidlami
o Limonddy
o Ovocné ndpoje
o Vitaminové vody
o Energetické a sportové ndpoje
o Alkoholické ndpoje

‘ o Ndpoje s obsahom kofeinu
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Sledovanie

a hodnotenie mnozstva a

kvality prijimanych tekutin
AN

g
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P ° Sledovanie prijmu vody

o Dennik alebo mobilnd aplikdcia.
o Zaznamenanie:
« mnozstva a druhu prijatych ndpojov a potravin,

« vykonanej fyzickej aktivity (Sport, praca),

« vonkajsej teploty a casu konzumdcie.

o Zhodnotenie mnozstva a vhodnosti prijatych tekutin.
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# Vhodnym indikatorom dostatocného pitného

rezimu je aj mnozstvo a farba mocu Y

Prilis vela  Primerany Nedostatocny Dehydratdcia
vody prijem vody prijem vody

P
<




CREDITS: This presentation template was created by Slidesgo, and includes
icons by Flaticon, and infographics & images by Freepik and Pixabay

v v & P

©78aMS (SOA:%:::;Y E> f‘@

.' Bratnski 36, Plzch ASSOCIATION OF ST B .__\ 3 f
Piispivkovi organizace

\"l‘vﬂ'/

e
\ E |
\ /. /
-
A\ / =
=/, w ~—
/n A
L \
N~ <o/
J
' |
/.

PAABE

Jactwo 2a xavecmin
# ofipasosaienol


https://bit.ly/3A1uf1Q
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr
mailto:Jana.sremanakova@manchester.ac.uk

	Snímka 1: Tekutiny, nápoje a pitný režim Lekcia 4
	Snímka 2: Tekutiny, nápoje a pitný režim
	Snímka 3: Obsah
	Snímka 4: Voda  v ľudskom  tele
	Snímka 5: Funkcie vody v ľudskom tele:  
	Snímka 6: Rovnováha medzi príjmom a výdajom vody 
	Snímka 7: Nedostatok tekutín 
	Snímka 8: Pocit smädu
	Snímka 9: Prejavy miernej dehydratácie
	Snímka 10: Prejavy dlhodobej dehydratácie
	Snímka 11: Nadmerná konzumácia vody
	Snímka 12: Denný pitný  režim 
	Snímka 13: Správny denný pitný režim 
	Snímka 14: Ľudský organizmus sa nevie „napiť do zásoby“
	Snímka 15: Vhodné  a nevhodné nápoje 
	Snímka 16:   Základ správneho pitného režimu  má tvoriť nekalorická tekutina               
	Snímka 17
	Snímka 18: Čo nepatrí do správneho pitného režimu?
	Snímka 19: Sledovanie  a hodnotenie množstva a kvality prijímaných  tekutín 
	Snímka 20: Sledovanie príjmu vody
	Snímka 21: Vhodným indikátorom dostatočného pitného režimu je aj množstvo a farba moču
	Snímka 22: Ďakujem!



