Pitny rezim

Bilance tekutin \
Prijem tekutin Vydej tekutin
Tvorba vody pfi metabolismu|400 ml |Moc 1400 ml M
Napoje 1600 ml |Vydechovany vzduch| 320 ml
Voda v jidle 1000 ml |Odparovani kazi 530 ml
Poceni 650 ml
Stolice 100 ml
Celkem 3000 ml Celkem 3000 ml

Kontrola bilance tekutin

= Ledviny kontroluji osmolalitu plasmy. 50 % osmolality plasmy tvori

sodik. Ledviny sice mohou vodu v organizmu Setfit, ale deficit

nevaeél'. Znak pitné vody
= Zizen - relativné malo citlivd na akutni zmény.

Nedostatek tekutin

Pri nedostatku tekutin dojde ke zvySeni osmolality o 2-3 %. To vede ke zvySené sekreci ADH (jeho Ucinek brzdi
alkohol). Normalni reakce je rychlé vypiti 50 % vody. Dojde k utiSeni zizné jesté pred absorpci, pravdépodobné diky
receptordm v jicnu, Ustech a zaludku.

Fyzicka aktivita a bilance vody

Pouze 25 % energie je vyuzito na vnéjsi praci;

75 % energie je vyuzito na tvorbu tepla;

spotfeba 0, v klidu je 4 mi/kg/min (u 70 kg ¢lovéka cca 60-70 W);

pri praci (béh) se produkuje velké mnozstvi tepla, télo se musi ochlazovat (poceni, odparovani, proudéni).

Ztraty tepla béhem zatéze
Na ztratadch se podili:

Odparovani;

salani;

proudént;

vedeni.

Poceni

= Ztrata vody a elektrolytd (hlavné v horku);

= individudlIni variabilita (délka zatéze, intenzita, ale i obleceni, geneticka predispozice, hmotnost, aklimatizace,
trénovanost);

= vétSinou 0,5-2 I/hod;

= zabranéni dehydratace - ztrata 2 % hmotnosti.

Pot obsahuje sodik, draslik, chloridovy anion. Koncentrace iontl se sniZzuje pri vétsim poceni - stejné tak se snizuje
vylucovani modi.

Méreni stavu hydratace
Béhem cviceni se méri Ubytek hmotnosti (hlavné voda). Ostatni metody jsou nepresné.
Doplnovani tekutin pri fyzické zatézi

vvvvv

= rychlost opousténi Zzaludku se zpomaluje pfi vy$sim obsahu sacharid{;
= vstfebdni vody je fizeno osmotickym gradientem - hypertonické roztoky nevedou k doplnéni dostatku tekutin,
dokonce mohou dehydrataci zhorsit.

Odkazy

7 va s

Souvisejici ¢clanky
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= Vyziva ve sportu
= Uskali pohybovych aktivit
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