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Voda bola expertmi oznacend
ako druhd nevyhnutnd zlozka
pre nds Zivot, hned po kysliku.
Pre nase zdravie je vyslovene

Spotrebnd.

Q.

transport vyzivnych latok a kysli-
ka k bunkam, odstranovanie toxi-
nov a inych odpadovych latok, az
po ochranu a spéjanie tkaniv a or-
ganov v ludskom organizme.

U Iudského embrya tvori voda
viac ako 80 percent hmotnosti,
u novorodenca je to pribliZne 75
percent hmotnosti tela. U dospe-
1€ho ¢loveka tvori voda priemerne
55 az 75 percent hmotnosti, o st
priblizne dve tretiny hmotnosti
tela.

Treba tiez spomenut, Ze obézni
ludia maji menej vody v organiz-
me, ako chudi Iudia s rovnakym,
alebo vy$§im podielom svalovej
hmoty. Dévodom je, ze svalo-
vé tkanivo obsahuje priemerne
75 percent vody, zatial ¢o tuko-
vé tkanivo iba 20 percent vody.
Dalgie vyrazné zastpenie vody
je v tkanivach ako srdce (80 —

d pomocnych funkcii pri_
traveni a absorpcii po- |
travy, pri regulacii teles- |
nej teploty, krvnej cirkulacie, cez

(75 percent)
I-j"e"‘napriklad v kostiach (22 percent).
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, pricom nizke zastupenie
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Kazdy proces v naSom tele prebieha vo
vodnom prostredi. Bez jedla mozeme
prezit aj dva mesiace, ale bez vody iba
niekolko dni. Mnohi ludia podcenujua
a zabudaju na pravidelny prijem vody
— hydrataciu, pricom telo odpoveda
na tento deficit — dehydrataciu roznymi
sposobmi, viac alebo menej vyraznymi,
ktoré ¢asto vnimame ako chorobu.

Ako sa prejavuje
dehydratacia?

Pri lahSom stupni dehydratacie domi-
nuju prejavy, ako st bolesti v oblasti
obliciek, bolesti hlavy, zhorSené su-
stredenie, zhorSené travenie, zapcha,
zniZeny vydaj mocu. Mdzu sa objavit,
alebo zvyraznit problémy so zaludkom,
¢revami, cievami, kardiovaskularnym
systémom, svalmi a kibmi. TaktieZ sa
vyskytuje vznik hypertenzie a zvySenie
unavy. V dosledku dehydratacie kle-
sa objem krvi, spomaluje sa pradenie
v krvnom obehu, dochadza ku vzniku

podrazdenosti, inavy, nechutenstva az
pocitu na vracanie. Pri strate tekutin sa
taktiez velmi vyrazne zniZuje pozornost
a rychlost reakcii, ¢o je velmi nebezpec-
né pri dlhej jazde v prehriatom aute.

Pri tazSom stupni dehydratacie sa obja-
vuju svalové kice, ku ktorym dochadza
v pripade, Ze svalom nie je dodavané
dostato¢né mnozstvo kyslika prostred-
nictvom krvného obehu. Pokozka, ak
nie je dostato¢ne zasobovana vodou,
straca svoju pruznost, o¢i si vpadnuté,
objavuju sa tmavé kruhy pod o¢ami, o
je tieZ jeden zo znakov dehydratacie.
Tieto vSetky prejavy nemusia vzniknut
len pri vynechani pitného rezimu, ale
objavuju sa aj pri zlom zloZeni napojov,
ktoré prijimame.

Casto zanedbavanym prvym prizna-
kom dehydratacie st suché usta. Ako
sa na$§ organizmus snazi vysporiadat
s ubytkom vody, tak naSe mechaniz-
my a signaly sméddu sa stavaju vekom
neucinnejsie. Pocitovanie smadu klesa
so stdpajucim vekom. Vysledkom je
stipajuca dehydratacia u starSich ludi
a tym ohrozenie ich zdravia.
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Pravidelna hydratac
preco? :
Pri pravidelnej hydratacii neméa
organizmus potrebu zadrzovat v
vodu a spolu s nou ani toxické latky.
Pre spravne fungovanie organizmu je
potrebné, aby voda, pH a mineraly boli
udrziavané v konStantnej rovnovahe.
V udrziavani rovnovahy zohravaju Zi-
votne dolezitu tlohu oblicky. Oblicky
filtruju nasu krv, odstranuju prebytok
vody a odpadové produkty, ktoré su vy-
lu¢ované ako moc.

Jedna Stvrtina naSej krvi prechadza
cez oblicky kazdu minatu. Prechadza
a filtruje sa v Strukturach nazyvanymi
ako nefrony, pricom kazda oblicka ob-
sahuje viac ako jeden milién nefréonov
a kazdy z nich sa podiela na udrziavani
konstantnej rovnovahy v nasom tele.

V oblickach je variabilné mnozstvo
produktov a ich pomerov, ktoré sa re-
absorbované do krvi alebo vylucené ako
moc. Napriklad, ked pijeme vela vody,
nase obli¢ky produkujua velké mnozstvo
mocu, aby zabranili ,,prevodneniu“ or-
ganizmu. Na druhej strane, ak pijeme
prili§ malo vody, nase obli¢ky produku-
ja iba malé mnozstvo velmi koncentro-
vaného mocu, aby udrzali ¢o najvacsie
mnozZstvo vody v organizme. CiZe, nase
konanie ovplyviiuje, aké bude mnoz-
stvo a zloZenie mocu.
Pocas 24 hodin obli¢

prefiltruja pri-

s vyuzitim pristroja ;
je filtrovanie krvi v z oblickach.
Vo vhodnych pripadoch méZe byt obli¢-
ka transplantovanéd od iného Cloveka,
a aj na Slovensku patri oblicka ku trans-
plantovatelnym organom. Dominantne
stracame vodu v podobe mocu, potom
pri poteni, dychani, a pod. Aby sme
udrzali rovnovahu tekutin v nasom tele,
a tym posilnili kazdy aspekt fyziologic-
kej funkcie naSho organizmu, musime

e,

/& napofel

to napoje mo:
nie su prosp S
z nich mozu |
z hladiska pozitivt
vody v tomto napoj
stimuluja diurézu (V3
¢im vylucuja vodu po
organizme. Cely proce
az redukovat rezervy vody

Kolko vody potreb
Dospeli ludia, ktori sa nevent
kej aktivite potrebuju minimé
litra denne, ¢o zodpoveda prie
mu prijmu 35ml na kilogram te
hmotnosti. U deti je potreba vody
Sia, avSak sich stupajicim vekom kle
Detivo veku od 2 do 16 rokov potreb
od 125 do 50 ml tekutin na kilogram te
lesnej hmotnosti denne. Samozrejme
pri fyzickej aktivite, ¢i uzide o deti alebo
o dospelych, potreba prijmu vody stu-
pa. Cim viac cvi¢ime, tym viac vody po-
trebujeme. Mnozstvo tekutin a zloZenie
pitného rezimu treba prisposobovat in-
dividualnym potrebam, narokom a as-
pektom organizmu, ktoré su charakte-
ristické a jedine¢né pre kazdého z nas,
vratane veku a zdravotného stavu. Viac
tekutin je potrebnych aj pri celkovych aj
pri lokalnych infekénych ochoreniach,
ako su napr. infekcie mocovych ciest.
NajvhodnejSia je postupna, na viac
menSich davok rozdelend hydratacia
organizmu, nie jednorazové pitie vel-
kého mnozstva tekutin. Zjednodusene
povedané, nepodriadujme prijem vody
iba smidu, smid nie je jedinym indi-
katorom a dévodom, aby sme sa napili
vody. Tak na zdravie!

7t - voda

* je harmonizovand a bioenergeticky bohatd voda
obsahujica maximélne mnozZstvo vitalnej energie

* jej fyzikaina Struktura je velmi podobna ludskym a Zivo-
¢isnym telesnym tekutindm, vode v rastlindch, v ovoci
a zelenine, vdaka Gomu vyborne vyzivuje bunky a tkaniva

* ma antioxidacné, baktericidne a stimulaéné vlastnosti

* harmonizuje organizmus, posiliiuje imunitu, zlepsuje
fyzickd kondiciu

* je vhodnd na trvaly pitny rezim, pripravu ndpojov

MUDr. Edward Radzo
asistent, Fyziologicky ustav LFUK

prijimat dostatok tekutin. a jedal
Spolocnost Pi AQUA TARAMA s.r.0. je vyhradnym dovoz-
p— — com Tt - technoldgie na vyrobu TT - vody a vysokoener-
K - getického koncentratu V.O.W. (VITAL ORGANIC WATER)
__——'-_".-'-'-‘-‘.’





