22. MAREC - Svetovy den vody

Voda v fludskom organizme

Voda je najdélezitejSia zlozka nasho tela — po kvalitativnej i kvantitativnej stranke. Je hlavnou sucastou
vnutorného prostredia organizmu. Stalost’ zlozenia vnutorného prostredia je nevyhnutna pre normalnu
¢innost’ vSetkych buniek. Ludské telo je vo velkej miere tvorené vodou. MnoZstvo vody v tele zavisi od
pohlavia, veku, hmotnosti, od prijmu a vydaja tekutin, ako aj od aktivity jedinca v prostredi, v ktorom sa
nachadza. Hoci dokazeme preZit az 50 dni bez jedla, bez vody v chladnych podmienkach prezijeme len
niekolko dni.

Voda v ludskom organizme zabezpecuje

» transport kyslika a zakladnych vitaminov a zivin rozpustnych vo vode (akymi su proteiny, mineraly,
vitaminy B a C),

* reguluje telesnu teplotu potenim,

* vyplavuje z tela neziaduce produkty latkovej premeny,

e bunkam organizmu dovoluje udrzat’ si ich Strukturu,

e az 80 % krvi tvori plazma (voda). Tekuta zlozka umozriuje krvi lahko prudit’ a plnit' si svoje funkcie,

e vyrovnava v tele elektrolyty (mineraly ako draslik, sodik, chlér), ktoré nam pomahaju regulovat krvny
tlak,

« zabezpecuje spracovanie a premenu zivin, ktoré prijimame v potrave,
+ je sudastou tekutiny zvihéujucej kiby, o&i, pery a nosnu dutinu,
» tvori prostredie, v ktorom sa uskutoCruje travenie, vstrebavanie, vylu€ovanie a pod.
» voda umoziiuje €innost svalov a nervového systému,
» obaluje a ochranuje jednotlivé organy a ma ulohu absorpéného telesa minimalizujuceho stres a
poskodenie organov.
Vyznam pitného rezimu pre ¢loveka

Myslime tym udrzZovanie dostato€ného mnozstva tekutin a mineralov v organizme. Kazda strata vody
ak nie je vyrovnana pitim zniZzuje vykonnost, vytrvalost, koncentraciu, pocit dobrej pohody a zvySuje sa
moznost Urazu. Unaveny a vyCerpany Clovek ma zly odhad, neisty krok, kif€e, zimomriavky. Preto je
nutné venovat nahrade tekutin dostatocnu pozornost. PreCo, kedy, kolko, ¢o mame pit a Comu sa
vyhnut? Pre€o ma voda tak velky vyznam ?

* tvori 50-70 % celej hmotnosti tela (vplyv ma vek, vaha, klimatické podmienky)

» vacsie zmeny objemov telovych tekutin alebo koncentracii elektrolytov vedu k porucham funkcii
buniek a tak k porucham na urovni organov, organovych systémov a celého organizmu. Zavazné
zmeny vnutorného prostredia mozu zapri€init az smrt.

* vyznamne ovplyvhuje metabolizmus na vetkych urovniach. Je nosiCom mineralov, stopovych prvkov
a dalSich elementov

e kazda chemicka reakcia v nasom organizme sa kona na zaklade vody
e hlavna Cast nasej krvi je voda. Krv je dblezita pre transport dblezitych latok napr. kyslik, glukéza

* je dblezita ako hlavna zlozka pri vylu€ovani Skodlivin oblickami vznikajucich pri metabolickych
procesoch



je najddlezitejSia zlozka pre termoregulacné procesy (udrzuje konstantnu telesnu teplotu) a chrani
organizmus pred prehriatim

nedostatkom vody sa zhustuje krv, tym sa zniZi jej tlak (mdzZe to viest aZ ku kolapsu). Zhorsi sa
okysli€enie krvi a tym aj zasobovanie kyslikom pre vSetky tkaniva. Zhustena krv viac zatazuje srdce
(zvysSuje jeho frekvenciu), znizuje prietok vlaso¢nicami a prekrvenie periférii (vy$Sie nebezpecenstvo
omrzlin a zivotu nebezpecnej trombdzy). Zhorsi sa odvod splodin.

Co pit?

Stratu tekutin nenahradzame pitim len Cistej vody. Potenim stracame aj mineraly, vitaminy a stopové

prvky, ktoré musime nahradit. Potom sa vylu€uje hlavne sodik, mocom hlavne draslik. Pitim Cistej vody

by sme eSte viac zvysili tieto straty. Teplotu napoja volime podla poc€asia, ¢im je chladnejSie tym,

teplejSie napoje pijeme. V lete 14-16°C, v zime 20—40°C. Ani v zime nema byt &aj horuci. Vyssia

teplota znizuje vstrebavanie do Criev. Jednoznacne urcit o sa ma pit’ sa neda. Kazdy ma inu telesnu

konstituciu a kazdému chuti nie€o iné. Kazdy si musi najst ten spravny napoj a vypité mnozstvo sam.

v

Ovocné stavy — je najlepSie pit 50 % alebo 100 % riedit vodou v pomere 1:1. Uprednostfovat jablko,
pomarang, ribezle, hrozno, ananas, paradajky — obsahuju dostatok horc¢ika, vapnika, Zeleza,
draslika.

Mineralky — maju obsahovat do 500 mg/l sodika a viac ako 100 mg/I hor&ika. Pomer hor&ika a
vapnika by mal byt vacsi ako 1:2, draslika a sodika vacsi ako 1:3 (navzajom si podporuju
vstrebavanie). Ak je to mozné mineralky striedat

Caje pit ovocné alebo bylinkové.

Stratu tekutin mézeme doplifiat aj polievkami

Co nepit’?

Vodu z podozrivo vyzerajuceho zdroja.

Napoje presytené kyslicnikom uhli€itym, lebo drazdia Zaludok a bublinky vyvolavaju tlak na branicu.
Ale tu viac zaleZi na zvyku.

Alkoholické a kofeinové napoje a silné Cierne Caje, maju mocopudny uc€inok a tym stracame
zbyto€ne vela mineralov a vitaminov. Alkohol urychluje stratu glykogénu (glykogén — najvacsi zdroj
cukrov v organizme) vo svaloch a telo sa tazSie zotavuje .

Presladené napoje s viac ako 2,5 % cukru. Cukor spomaluje vstrebavanie vody a odnima telu
tekutinu na svoje spracovanie.

Energetické napoje s vysokym obsahom jednoduchych sacharidov (monosacharidy) napr. glukéza
(glukopur, hroznovy cukor). Dokazu sice za kratky Cas dodat’ telu velké mnozstvo energie, ale
organizmus na ne reaguje okamzite (maju vysoky tzv. hypoglikemicky index). Spdsobi to zvysené
vyplavovanie inzulinu, ktory zniZi hladinu cukru v krvi a tym sa v kone¢nom dosledku dostaneme do
hypoglykémie.

Zdroj:https://www.ruvzds.sk/szv13pre.pdf
http://www.opotravinach.sk/sciences/view/\VVoda%20v%20%C4%BEudskom%20organizme
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