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Co pit v 1éteé?

Vody nejen mineralni

Nezélezi pouze na tom, kolik tekutin do sebe v prubéhu dne prijmeme, ale také na tom, jaké je jejich slozeni.
Nejvhodnéjsim napojem ke stalé konzumaci je pitna voda ze studny ¢i vodovodu potazmo balené
vody - nejlépe kojenecké, pramenité ¢i slabé mineralizované prirodni vody sycené oxidem uhliCitym. Ten
vSak muze u citlivéjsich jedinct vyvolavat potiZe s trdvenim a zpusobuje pocit nadmuti. K doplnéni pitného
rezimu jsou vhodné i slabé zelené cCaje, redéné a neprislazované ovocné stavy a , bylinkové vody“.

Oblibené mineralni vody nejsou vhodnym zakladem pitného rezimu. Pro nékteré jedince mohou byt
sice 1écivé, avsak pouze v podobé kratkeé pitné kury. Jejich pravidelnou konzumaci by naopak méli
hlidat lidé s vysokym krevnim tlakem, onemocnénim obéhové soustavy i ledvinovymi kameny
Pokud se bez mineralnich vod neobejdete, vybirejte ty malo Ci stfedné mineralizované a stridejte druhy.

Bylinné caje

Patrite-li mezi milovniky bylinnych ¢aju, pak byste méli druhy bylinek stiidat a hlidat, at je 1éto, nebo
zima. VétSina bylinkovych ¢aju se totiz nehodi k dlouhodobému uzivani a zbytec¢né zatézuje télo. K
ochlazeni organismu se hodi napr. vlazny matovy ¢aj nebo odvar z listi ¢erné bazalky. Osvézujici muze byt i
napoj pripraveny z drcenych cCerstvych listi medunky a citronové $tavy.



Cukru radeéji méne

Slazené napoje by se na stole mély objevovat pouze zridka. Cukr v nich obsazeny zvySuje pocit zizné,
navic je zdrojem zbytecného mnozstvi energie. A to ani nemluvime o aditivech, kterda jsou to sladkych
limonéad pridavéana.

Do pitného rezimu lze zapocist také ovoce a zeleninu - nejlépe melouny, jahody, citrusové plody,
okurky ¢i rajcata. Ostatné dzban ledové vody s matou a platkem saldtové okurky predstavuje sice
netradicni, ale vynikajici osvézeni! Neobejdete-li se bez sladké chuti v napojich, kupte si domu
cerstvou Ci susSenou stévii. Jeji drcené listy ocenite v doméacim ledovém caji i vodeé s citrénem.

Ani malo, ani moc

Idedlni prisun tekutin rozhodné nelze spocitat na zakladé univerzalniho vzorecku. Zdlezi totiz na pocasi
vCetne vlhkosti vzduchu, fyzické a psychické aktivite i prostredi, v jakém se pohybujeme.Svou roli hraje
také slozeni potravy, zejména pak obsah soli v jidle.

Rozhodné byste neméli cekat na zizen, protoze ta je zndmkou zacinajici dehydratace. Pocit zizné je
subjektivni. Télo signalizuje nedostatek tekutin tmavou moci, pocitem sucha v ustech, ale také
zhorSenou pozornosti a nervozitou. Tekutiny byste méli prijimat v prubéhu celého dne po malych
douscich, a to uz od probuzeni. Kdva nebo ¢aj by dopoledne nemély byt jedinym zdrojem tekutin. TaktéZ
byste se neméli uklidiiovat tim, Ze sice cely den nic nepijete, ale vecer vée doZenete nékolika litry. Clovék
neni velbloud a potrebuje tekutiny prijimat prubézné.

Svou roli hraje také teplota prijimanych tekutin.Ackoliv v parném pocasi mame chut na sklenici plnou
ledové tristé, radéji bychom méli sdhnout po vlaznych népojich. Teplota napoju by neméla byt nizsi nez
10 °C!Takové osvézeni predstavuje pro nas organismus spiSe Sok, ktery mize skoncit nastydnutim i anginou.

Hlad je prevlecena zizen

Ovocné stavy a smoothies (koktejly z rozmixovaného ovoce ¢i zeleniny) jsou navic vynikajicim
zdrojem energie, pokud neméame v parném pocasi chut k jidlu. Smoothies muzeme redit mineralni vodou,
kefirem ¢i podmaslim. Podle potreby lze do koktejlu rozmixovat cerstvé bylinky (kopr, koriandr), orisky a pro
»Smrc” dochutit Spetkou chilli, zastrikem limetové stavy, nebo dokonce trochou cesneku.



