Proc se potime?

Poceni (nebo odborné perspirace) asi neni innost, kterou by vétSina z nds hodnotila jako jednu
z téch prijemnéjsich. Ale &lovék md rozhodné pocit, Ze kdyz se poti, vétsinou je to néco zdravi
prospésného, musi byt! Jinak by snad lidé nepouZivali frdzi ,z té nemoci se musis vypotit!" Kdyz
ndm vsak po dlouhém béhu teée slany pot do oéi, nebo kdyz jen sedime v horku doma a pomalu
se pfilepujeme k sedacéce, nemdme vilbec pocit, Ze pot je tak uZasnd véc. Nemluvé o momentech,
kdy mdme jit prezentovat své znalosti pFed tabuli a nase elo a podpaZi zaénou predvddét svoji
nejlepsiimitaci ostrikovadii a podpazi a zdda zaénou na triku vykreslovat mapu od Afriky po Asii.
Poceni také ob&as neni pFjemné pro nds ani pro ostatni kvili zdpachu, ktery mize byt skute¢né
pronikavy. Pro¢ takové véci tedy mdme sndset? SnaZi se nds télo

Pot pocenim jen sabotovat?
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POCENi MA V TELE NEKOLIK
ZAKLADNICH FUNKCI:

Chlazeni: Pri pohybu nase télo vytvari velké a lehky poryv vétru plsobi velice chladivé. Pra-

mnozstvi tepla, kterého je nutné se zbavit, ji- vé tak funguje pot na nasi kazi. Kdyz béhdme

nak by nastalo celkové prehrati organismu. Jak  a potime se, je télo pokryto tekutinou, kterd se

Jjiz z tématu ,,Jak funguje lednicka?" (strana mdZe odparovat, a odparovdni s sebou odndsi

24) z prvni knizky Védecké kladivo velké mnoZstvi energie, a proto tepla.
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vime, drobnd vrstva tekutiny na kiZi @
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Zbaveni se toxini: Poceni mize také slouzit
Jjako dalsf vymeésovaci mechanismus, kterym

se miZzeme zbavit toxickych latek. DdleZité je
ovSem zduraznit, Ze ne vSechny toxické latky
(ze vypotit a ne kazdé poceni zbavuje lovéka
toxickych latek. KdyZ plijdeme do sauny, aby-
chom vypotili toxiny, urcité se radné zapotime,
ale nemdme-li zrovna ndhodou ten velice kon-
krétni typ toxind, ktery (ze vypotit, zadné deto-
xikace nedocilime. Podobné je to se zvracenim,
protoZe to slouzi k tomu, Ze se télo snazi zbavit
potencialné toxickych latek v Zaludku. Ale kdyz

Otdzka zni; co se viibec v téle musi odehradt,
abychom se mohli zalit potit? Jak mézeme do-
stat tekutinu z nasich potnich Zlaz? To délame
za pomoci iontt soli! VSichni jisté vime, Ze sil na
sebe pritahuje vihkost. Kdyz treba roziizneme
redkvicku a posolime ji, také se zacne , potit’,
protoZe sl z n{ vytdhne vodu. Presné na tomto

zvraceni jen tak vynutime, nezbavime se toxind,

pouze obsahu Zaludku, ktery byl nejspise na-
prosto v poradku.

Feromony: Nase télo miZe produkovat Fadu
pachd, ale ty nemaji nezbytné sdélovat néja-
kou konkrétni informaci a mohou byt mnohdy
velice neprijemné. Pocenim (hlavné z podpaZi
a z okol{ pohlavnich orgdni) ovsem mdizeme
produkovat i feromony. Feromony jsou che-
mickeé latky, které slouZi k predani nejakeé in-
formace jinému jedinci stejného druhu, neni to
tedy jen néjaky ,,nahodny" pach, nybrz dalezZity
signal. Typickym prikladem je, Ze lidé pomoci fe-
romond informuji potencidlni{ partnery o typu
svého imunitniho systému. Pro leps{ genetickou
vybavenost potomka je lepsi, kdyZ maji rodice
imunitni systémy odlisné, protoZe potomek zis-
kd vyhody obou imunitnich systémd, a tak nam
prdvé proto maze ,vonét" pot ¢lovéka s jingm

typem imunitniho systému.




principu funguji nase potni zldzy, maji totiz
specidln{ proteiny, které poslou ionty soli na
povrch, a ty za sebou zacnou natahovat vlhkost.
Jakmile je vihkost vytaZena na povrch, jiné
proteiny natdhnou vétsinu iontl zpdtky, aby

je télo mohlo recyklovat a pouZit znovu. Pravé

z toho divodu je ndas pot slany, protoze urcité
mnozstvi iontl stdle zlistalo v potu, stejné je
tomu tak u slz.

SLANE DETI

Cystickd fibréza je genetické onemocnéni, které

zplsobuje Spatnou tvorbu proteinu zodpovéd-
ného za uvolriovdni a recyklaci iontd soli. Obéas
této chorobé rkame ,,nemoc slanych dét(". Kvali
neschopnosti absorbovat ionty soli zpdtky do
téla je pot mnohem slangjsi a toho si vétsinou
vSimnou maminky, kdyz polib( své novorozené
a ucfti slanou chut.

Problém vSak neni jen se slanym potem. Ztrdtu
minerdld (ze vyresit pitim iontovych ndpojd, ale
proces zvlhéovdni nenl zprostredkovan jen po-
cenim. Napriklad nase plice jsou uvnitr* pokryté
hlenem, ktery je chrani. Vlhkost je pridavdna
stejnym procesem jako u potu, a kdyz tento
proces nefunguje spravné, hlen vysychd a nenf
schopen plnit svoji funkci. AvSak husty hlen
mdze dychacf cesty ucpat. Oboji ¢asem vede

k nevratnému poskozeni dychaciho dstroji.

To samé platii u dalSich organd. Slinivka pouzi-
vd specialn{ hlen k transportu enzymd, a kdyz
tento hlen nemd spravnou vlhkost, transport
enzymd je naruSen.

SPRCHA NEUSKODI

Pot je tedy velice dileZity pro nds organismus.
Ani feromonovy pach tak nemusi byt Zdadny
obrovsky problém. Zdrovei je vSak nutné si
pamatovat, Ze v potu se mohou snadno usadit
bakterie, které se snazi prizivit na minerdlech
amrtvé kizi a samy tam zac¢nou produkovat
své vlastni{ vymesky se silnym odérem. Pot
(zejména v podpazi a v meziprstnim prostoru)
se tak rychle mdze stat velkou Petriho miskou
plnou bakterii, takze jakmile se porddné zapo-
time, moznd neuskod ddt si sprchu a trochu se
ocistit.

POCENIM K LOVU

V poceni mame vyhodu oproti jingm zviratim
a mnohdy proti jingm predatordm. Dlouhy sou-
stavny pohyb vyZaduje urcitou formu chlazent,
ale vétsina zvirat se nedokdze ucinné chladit,
a musf proto Castéji odpolivat, aby postupné

wyvétrala” prebytecné teplo. A toho lidé v mi-
nulosti mohli vyuZivat k lovu. Stacilo jim, kdyz
i mnohem rychlejs(zvite delsi dobu prondsle-
dovali, kofist se nestihala chladit a za néjakou
dobu ji selhal organismus. NezdleZelo tud na
tom, zda bylo zvite rychlejsi nez élovék. Lidé
méli i diky poceni jen vétsivydrz.

Tento zptisob lovu nefungoval jen diky pocent,
ale i v klimatech, kde chlazeni nen( nedostat-
kové. Tam vSak hrdla roli obecnd vydrz élovéka,
protoZe vydrzime bez spdnku a jiné formy od-
pocinku déle nez ostatn( zvitata.

BUJONEM K POCENI

Z toho, co jsme si Fekli, je jasné, Ze pocenim se
zbavujeme riiznych minerald a hlavné soli, kte-
rd je pro nds organismus dileZitd. Proto je pfi
sportu vhodné pit iontove ndpoje, které vylu-
Cované ionty dopliuji. lontové ndpoje v podobé,
Jjak je zname dnes, jsou vSak relativné mladé.
Co pili sportovci pred tim, nez byly vyrdbény

siontdky"? Odpovédi mohou byt riizné, ale jed-
nou z populdrnich moznosti doplnéni soli by!
bujén. V prvni kniZce o joggovani je pit{ bujonu
zminované nékolikrdt a i dnes nékter{ sportovci
trvaji na tom, Ze je to nejlepsi moznost pro do-
plnéni iontd.

A tak jsme-li nemocni a hodné se potime, radéji
neodmitejme dobry teply vyvar. MiiZe to byt
presné to, co nase télo potrebuje pro doplnéni
minerdld a pro dalsi kolo pocenti!




