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PROC VLASTNE PIT?
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Funkce vody v organizmu
Télesné tekutiny jsou koloidni a krysta-

loidni roztoky organickych a anorganickych

latek. Jsou hlavni soucésti bunék a tvofi

i mimobunécnou tekutinu, ktera bunééné ele-

menty omyva. Voda - bez niz neni zivota - je

tak univerzalnim prostfedim, v némz probihaji
véechny fyziologické déje. VeSkerou vodu,
obsazenou v télesné hmoté, oznaCujeme jako
celkovou télesnou vodu (CTV). Mnozstvi vody

v organizmu zavisi na véku, pohlavi a télesné

konstituci jedince a individudlné kolisa podle

jejiho pfijmu a vydeje.

U novorozencl tvofi az 77% celkové té-
lesné hmotnosti (CTH), u normokonstitu¢nich
dospélych 60%, u zen néco méné, u obéznich
55%, s vékem jeji mnozstvi klesa az na hodno-
ty kolem 50 % ve stafi. Vétsi ast CTV je tvofena
nitrobunéénou (intracelularni) tekutinou (ICT),
jez pfedstavuje asi 40% CTH a je v burikéch
obsazena ve volné a vdzané formé. Zbytek CTV
(asi 20% CTH) tvoii extracelularni tekutina, roz-
délend na intravaskularni &ast, k niz fadime krev
a lymfu a mezibuné€nou (intersticialni) tekutinu
(IST). Tyto tekutiny se od sebe li$i obsahem mi-
nerall: v extracelularni pfevazuji ionty sodiku,
v intracelularni drasliku.

Voda je rozpoustédlem mnoha latek, které
pfijimame a velmi vyznamné se uplatriuje na
v8ech Urovnich metabolizmu. Extracelularni
tekutinu oznaCujeme za vnitfni prostfedni or-
ganizmu, které zajiStuje vyménu latek mezi
burikami a zevnim prostfedim. M4 za dkol:

a) pfisun latek k buiikam (O,, jednotlivé Zivi-
ny, mineralie a chemické informace)

b) odsun zplodin metabolizmu (CO,, laktat)
a produktl bunék (hormony, sekrety)

c) udrZovani stdlé koncentrace duleZitych
latek a metabolitl, zajisténi izotonie, izo-
hydrie, izoionie, izovolumie a izotermie

d) podiletse, jako tzv. transcelularni tekutina,
obsazenad v télesnych dutinach na
da) traveni a vstfebavani potravy, véetné

tvorby travicich Stav

db) transportu traveniny zazivacim traktem

dc) vyluGovani a dopravé metabolitd dusi-

ku mo&ovymi cestami

dd) lubrikaci kloubnich a membrénovych

ploch.

Pitny rezim

Pod timto pojmem rozumime opatfeni k udr-
zovani dostate¢ného mnozstvi tekutin a mine-
rainich latek v lidském téle. Voda je hlavni sou-
¢asti vnitfniho prostfedni organizmu. Prdmérny

Clovék ji denné vylouci 2-2,51, z toho asi 1-1,51
moci, 600 ml kizi (odpafenim a pocenim) a asi
300 ml je spotiebovano pfi metabolickych pro-
cesech a vylou¢eno dechem a stolici.

Potfebné denni mnozstvi tekutin pro zdra-
vého Clovéka v bézném prostiedi by se mélo
pohybovat mezi 2--3 litry za den, déti by mély
za den vypit zhruba 1-1,5 litru. Toto mnozstvi
je tfeba zvysit pfi pobytu v teplém prostfedi
a to jak v I1ét&, kdyZ jsou vedra, tak i pfi praci
v horkych provozech. Tehdy by pfijem tekutin
mél byt asi 4-5 litr(i.

Pozadavek zvySeného pfijmu tekutin platii pfi
sportu nebo pfi hore¢natém onemocnéni. Nedo-
stateCny pfijem tekutin ma za nasledek omezeni
jejich vydeje. Mensi objem moci znamena zvy-
Seni koncentrace Skodlivych a kamenotvornych
latek, vyluGovanych z organizmu. Tim dochazi
predevsim ke zvySenému riziku moznosti tvorby
mocovych kamend. Dale organizmus musi snizit
mnozstvi tekutin kolujicich v naSem téle. ,Za-
husti“ se krev, snizi se krevni tlak, a také zhorsi
zésobovani tkani kyslikem. Jako prvni to pozna
mozek — hiife vnimame, jsme unaveni a podraz-
déni. Nasledkem uspornych opatfeni organizmu
je i menSi mnozstvi vylou¢eného potu.

Pokud nejsou ztraty tekutin a minerdll
hrazeny, dochazi v téle k tzv. dehydrataci, tj.
stavu, kdy nastava nadmérny dbytek tekutin,
pfedevsim tekutiny extraceluldrni. Zavazné
projevy miZeme pozorovat pokud volum teku-
tin v téle poklesne o vice nez 6 %.

Dehydratace
a) hypotonicka
b) hypertonicka
c) izotonické

Hypotonicka dehydratace:

* je snizena mimobunécna tekutina a zvy-
Seny objem bunék, tedy objem nitrobu-
nécné tekutiny.

Priciny - ztraty soli (chronické pyelonefritida,

nedostatecnost nadledvin, poruchy CNS, vy-

soké davky diuretik, dlouhodoba neslana die-
ta), hrazeni vétsich ztrat tekutin pouze vodou

(pfi zvraceni, prijmech, sportovnich vykonech,

préci v horku).

Projevy — hypotenze, ortostatické poruchy,

poruchy pinéni Zil, studena az cyanoticka k-

Ze, zvyseny tonus tkani.

Hypertonicka dehydratace:
* snizuje se objem extra i intracelulami te-
kutiny.
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Priciny —maly pFisun vody pfijejim nedostatku
(extrémni teplotni podminky, velky energeticky
vydej bez adekvatni nahrady tekutin, nemoz-
nost pfijimat tekutiny z rdznych patologickych
pficin), ztraty tekutin pfi horeckach, prljmech,
cukrovce, izostenurie pfi chronickém renalnim
selhavani a v polyurické fazi akutniho selhani
ledvin.

Projevy - Zizen, pokles télesné hmotnosti,
apatie, neklid, halucinace. Jazyk je suchy, to-
nus klize snizen, je zvySena télesnd teplota.
Nakonec dochazi k porucham védomi, kfe¢im,
eventuelné i k bezvédomi, dostavuje se tachy-
kardie, hypotenze a rozvoj Soku.

Izotonickd dehydratace:

* izolovand ztrata izotonické mimobunécné
tekutiny. Nitrobunééna tekutina se nemé-
ni.

Pri€iny — ztraty tekutin ze zaZivaciho Ustroji

(zvraceni, prljem, pistéle, ileus)

o krevni ztraty

o velké poceni

*  rozséhlé popaleniny

*  pouziti saluretickych diuretik

o neékterd ledvinna onemocnéni

* masivni sekrece z ran a rychla tvorba vy-
potkd.

Projevy - Unava, apatie, poruch védomi az

bezvédomi, zrychlena srdeéni akce, hypoten-

ze, rozvoj Soku.

Pfi ztratach vody dochézi také k dbytku
minerali. Spolu s potem odchézi hlavné so-
dik, mo¢i se vyluCuje pfevazné draslik. Tyto
skute€nosti bychom méli respektovat a ztraty
vzniklé ,provozem“ naseho téla pravidelné na-
hrazovat.

Jak pozndate ze madlo pijete ?

Ne kazdy se m0ze spolehnout na pouhy
pocit zizné, ktery je i psychicky ovlivnitelny.
Navic se zizen dostavuje az pfi jistém stupni
dehydratace organizmu, takze je lépe pocitu
7izné predchazet. Spatny pitny rezim poznate
lehce podle modi - ta je diky velké koncentraci
odpadnich latek tmavsi barvy, a oby&ejné je ji
také men&i mnozstvi.

Jak zajistit spravny pitny rezim
Lidé v Ceské republice pitny rezim vét-
Sinou zanedbévaji a dostateCnému pfijmu
tekutin nevénuji patfiénou pozornost. Ve
srovnani se zahranigim piii Cesi méné, a také
nevénuji patfiénou pozornost skladbé pozi-
vanych népoju. Obecné piji zeny méné nez
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muZi, nejvice jsou vSak moznou dehydrata-
ci ohrozeny déti a stafi lidé, u nichz je pocit
Zizné méné intenzivni. Je dileZité pit pribéz-
né béhem celého dne, ne narazové. Pokud
pocitujeme vyraznou Zzizefi, pravdépodobné
mame pitny rezim Spatné sestaven, protoze
pocit Zizné by pro nas pfi spravném naéaso-
vani pfijmu tekutin mél byt spiSe neznam. Je
potieba pit i kdyz nemame zizefi, zejména pfi
namahavych télesnych aktivitach, spojenych
s vyronem potu. Optimaini je pak vypit vzdy
100 ml po 15 minutach.

Napoj nema byt ledovy, aby nezplsobil
zbyteény teplotni Sok v disledku reakce chla-
dovych receptorl. Napodobovani americké
mady piti pfechlazenych népojt rozhodné ne-
Ize doporuit. Teplota ndpoje nema poklesnout
pod 10°C, &aje je nejlépe pit vlazné. Doporu-
¢ujeme stiidat rGzné druhy ndpojl: nejvhod-
balend), dale rizné mineralni vody, zejména
hypotonickeé (stolni, s niz8im obsahem véapniku
a sodiku, obohacené hof¢ikem) -ty je potfeba
stfidat, a ruzné druhy ovocnych ¢i bylinnych
neslazenych ¢ajd a pfirodni, eventudiné vodou
fedéné ovocné Stavy.

Ne vSechny ndpoje jsou vSak vhodné.
Nesmime zapomenout, ze népoje, obsahuji-
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ci kofein a jemu podobné latky (kéva, kakao,
silny rusky ¢aj), plsobi odvodnéni. Dal$i ne-
vhodnou skupinou jsou slazené napoje. Jejich
pitim totiz zvySujeme pfijem energie, kterd
ma za nasledek zvySovéni télesné hmotnos-
ti. Nemluvé o tom, ze slazené napoje zizen
nezazenou, naopak ji podporuji. Pochopitel-
né stejné nevhodné jsou alkoholické ndpoje.
Také maji znacny obsah energie, odvodriuji
organizmus, Zizef obvykle nezaZenou a na-
vic pfi nadmérné konzumaci poskozuji jatra
a mozek.

| nékteré minerdlni a stolni vody jsou
svym sloZzenim méné vhodné & nevhod-
né — pro déti, nemocné s urolitidzou (tvorba
mocovych kamend), nemocné ktefi musi
omezovat pfijem sodiku (pfi hypertenzi),
u nemocnych s chronickym selhavanim led-
vin a kardiak(. Rovnéz pfi dlouhodobéj$im
uzivani 1kl je vhodné se poradit s [ékafem,
ktery druh tekutiny je k piti nejvhodnéjsi. D0-
lezité je nejen co pijeme, ale i kolik a v jakou
denni dobu.

Neékolik zasad spravného

pitného rezimu:

1. pite v prdbéhu celého dne dostatecné
mnozstvi tekutin, alespon 2 litry denné
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slazené ovocné, zelené a tmavé Caje, by-
linné &aje, fedéné ovocné dzusy, pitnou
vodu, balené stolni vody a pfirodni mine-
ralni vody

3. omezujte konzumaci slazenych limonad
a kolovych napojl

4. omezujte pfimou konzumaci vétsiho mnoz-
stvi perlivych vod, sycenych vy$Sim mnoz-
stvim oxidu uhli¢itého (CO,). Ten sice pfi-
znivé ovliviuje chut vody (jsou kyselejsi),
ale volny CO, miZe mechanicky narusit
proces zazivani, zpdsobit fihani a vyvolat
subjektivni tlakové potize z pocitu nadmuti
a plynatosti.

Nutnost omezeni pFijmu tekutin
V Zivoté ovSem jsou i situace, kdy je naopak
nutné pfijem tekutin omezit nebo pimo zakézat.
Napfiklad u nemocnych s inkontinenci by mél
byt pfijem tekutin celkové nizsi a u déti s noc-
nim pomocovanim je nutné omezeni tekutin po
17. hodiné. Déle mizeme doporugit odpoledni
omezeni pfijmu tekutin u muzd s hyperplazi
prostaty, pfedevs§im proto, abychom zamezili
obt&zujicimu no&nimu modeni. Uplny zékaz pH-
jmu tekutin plati pfed riznymi vySetfenimi zazi-
vaciho traktu a pfed planovanymi operacemi.
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