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Obycejna voda? Zakladem
termoregulace i oCisty
organismu
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Vodu najdeme ve vsech Zivych organismech, ¢asto dokonce tvofi hlavni slozku
- télo dospélého ¢lovéka ji obsahuje 55 - 60 %. Pomaha nam s udrzovanim
teploty téla a stalosti vnitfniho prostredi. Plsobi jako rozpoustédlo i jako
médium, které latky v téle transportuje. Bez vody se tak nikdo z nas neobejde.
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Hlavni slozka vSech Zivych organismu

Voda je cird prlizracna tekutina, kterd je anorganickou slouceninou. V biosfére
je pritomna ve velkém mnozstvi - zastoupena je ve vSech zivych organismech,



kde je Casto i slozkou hlavni. Télo dospélého clovéka je tvoreno vodou z
55 - 60 % (nizsi podil u Zen, vy$$i u muzid) u malych déti je podil vody
v téle vyssi (u novorozence 75-80 %), naopak ve stari podil jesté dale
klesa. Voda je v organismu ulozena jednak v bunkach (intracelularni tekutina)
a dale mimo né (v tkanich a v podobé krevni plazmy).

* transportni médium, rozpoustédlo i termoreguldtor

Télesné tekutiny tvorfi v nasem organismu vnitrni prostredi, ve kterém slouzi
voda jako transportni médium i jako rozpoustédlo réznych latek. Dale ma
dllezitou roli i v termoregulaci a udrzovani stalosti vnitrniho prostredi nutného
pro zajisténi zakladnich Zivotnich funkci a éinnosti organi - ve vnitfnim
prostredi totiz probihaji metabolické pochody.

Voda prfitomna v potravinach ovliviuje jejich vlastnosti - texturu, chut i
odolnost vici mikroorganismdim. Mnozstvi vody v potravinach lze ovlivnit
rznymi procesy - poklesu docilime susenim, pecenim, zvyseni naopak
bobtnanim, varenim ¢i vlhnutim.

Rovnovaha prijmu a vydeje je nutna

» Organismus vodu ztraci prostrednictvim odparovani z povrchu,
pocenim, tvorbou a vylucovanim moci a stolice a také dychanim.
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Vodu pfijimame v potravinach a v napojich, malé mnozstvi se tvori v nasem
téle zpracovanim hlavnich zivin (cca 300-400 ml za den). Voda by méla byt
zakladem naseho pitného rezimu, na coz upozornuje i potravinova pyramida
Féra zdravé vyzivy (z roku 2013).

Podle doporuéeni odbornikii by mél byt prijem a vydej tekutin
vyrovnany - dospélym se doporucuje prijmout alespon 2 litry tekutin
denné (lépe 2,5 | tekutin, ¢i vice v pripadé horkych dni nebo horecky). Zaroven
je ale potrebné prijem tekutin rozlozit do celého dne a také necekat az na
pocit Zizné - a to nejen u nemocnych osob, malych déti nebo senior{, ale i u
zdravych dospélych. Tim docilime toho, Ze se nebude pfiliS zahustovat mo¢,
coz by u nékterych osob s dispozici mohlo vést ke vzniku kamend.

Neni voda jako voda

« Voda kohoutkova Ci balena, mineralni, pramenita, kojenecka...

Aby byla voda hodnocena jako pitna, musi vyhovét rliznym zdravotnim i
technickym pozadavklm, které specifikuje platna legislativa - voda musi byt
zdravotné nezavadna (bezpecna i s ohledem na trvalou konzumaci, nesmi
obsahovat mikroorganismy Ci toxické latky, jejichz pritomnost by mohla vést k
vyvolani onemocnéni), musi mit vhodné slozeni /zastoupeni mineralnich
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latek a stopovych prvkd, tvrdost vody/, mit odpovidajici prlizracnost, osvézujici
chut, byt bez zadpachu a navic vyhovét i technickym normam vodaren.

Prirodni pramenita voda byla dfive oznaCovana jako voda stolni, také
podobné jako mineralni vody pochazi z podzemniho zdroje. Legislativa u tohoto
typu vod pfipousti vice Uprav fyzikdlnimi a chemickymi procesy, stanovuje
maximalni mnozstvi obsazenych minerdll. Tento typ vody je mozné
konzumovat castéji - pravé s ohledem na nizSi mineralizaci.

Kojenecka voda pochazi také z podzemniho chranéného zdroje a musi
vyhovét velmi prfisnym kritériim. Lze ji upravovat pouze UV zarenim, je jen
slabé& mineralizovana a ma prisné;jsi limit na obsah dusi¢nand a dusitand, které
jsou ve vétsim mnozstvi nebezpecné pro novorozence a kojence.

Legislativa

Kvalita pitné vody ve verejném zasobovani (tzv. kohoutkova voda) je
pravidelné kontrolovana - odebiraji se vzorky jak ze zdroje, tak i u
odbérateld - a musi vyhovét radé kritérii (opét stanovenych legislativou).

Podobné legislativa oSetfuje i pozadavky kladené na balenou vodu a jeji
Upravy. Balené vody je vSak vice druhi - pfirodni mineralni vody,



prfirodni pramenité vody, kojenecké vody - kazdy druh ma své
specifické vlastnosti. Mineraini vody pochazi z podzemnich zdrojl, rozdéluji
se dle obsahu rozpusténych minerdll (s velmi nizkym/ s nizkym obsahem
mineralnich latek/ bohaté na mineraini latky).

» Odbornici doporucuji vybirat spiSe mineralni vody s nizkym nebo
velmi nizkym obsahem mineralnich latek, nekonzumovat je jako
jediny zdroj tekutin a pripadné druhy stridat.
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