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Kolik mame vypit tekutin?

Metabolismus vody

Vodu v téle 1ze rozdélit na vnitrobunéc¢nou a mimobunécnou. Prvni jmenovanad je soucasti
protoplazmy, nejvice ji obsahuji svaly a podkozni vazivo. Mimobunécnou vodu obsahuji télni tekutiny
(krev, tkanovy mok, miza) a voda v télnich dutinach (travici stavy, zlu¢, moc, pot). Voda umoznuje
traveni, vstrebdavani latek do organismu, rozvod hormont, vylucovani skodlivin. Funguje také jako
,rozpoustédlo”. Je tedy neoddiskutovatelné, Ze jeji pravidelny denni prijem je pro zivot dilezity, ostatné to
znd vétsSina z nds jesté ze Skolnich dob.

Skolou povinni pijani

Détsky organismus je mnohem nachylnéjsi ke ztratam tekutin, ma v porovnani s dospélym
clovékem vétsi obsah vody a zaroven vyssi naroky na prijem tekutin. Proto byste méli dité
kontrolovat a hlidat jeho pitny rezim. Dvojnasobné to plati v 1été, horkém prostredi, pri sportu i hre, ale
také béhem nemoci. Mnohé déti (ovsem i dospéli - predevsim starsi lidé a Zeny) maji oslabeny pocit Zizneé,
proto se musi pitnému rezimu naucit.

Podle tdajti Ministerstva zdravotnictvi CR by déti za béznych klimatickych podminek mély denné vypit:

® od 2 do 3 let - 1,3 litru tekutin,
® od 4 do 8 let - 1,6 litru tekutin,



®* od 9do 13 let - 1,9 litru tekutin (divky) a 2,1 litru tekutin (chlapci),
* déti od 14 let jsou povazovany za dospélé

Kazdy mame jinou potrebu pit

Odbornici stale Casteji upozornuji, Ze pitny rezim nelze spocitat na zdkladé univerzalniho vzorecku, ale jedna
se o velice individudlni zaleZitost. Je potreba mit na mysli, Ze na pitny rezim pusobi i jiné faktory, nezli
je vék a pohlavi. Jednd se predevsim o vahu a télesnou konstrukci, zdravotni stav ¢clovéka, slozeni
jeho dennich aktivit, profesni zatizeni i prostredi, v némz se nachazime vcetné klimatickych podminek.
Zdravy dospély ¢lovék by mél vypit 2 az 3 litry tekutin denné.

Zvysena potreba vody

ZvySenou potrebu vody maji pracovnici, kteri se pohybuji v horkych a suchych provozech (hasici,
slévaci, sklari aj.), sportovci, téhotné a kojici Zeny, ale prekvapiveé také lidé s psychicky narocnym
povolanim. Ti vSichni potrebujii vice nez 3 litry tekutin denneé. Potreba vody je jina také u zdravého a
nemocného ¢lovéka. Nutnost vy$siho prijmu tekutin souvisi i s prijmem a zvracenim.

Vodu ztracime z téla moci, ale také pocenim a dychanim. Primérna denni ztrata tekutin se
pohybuje okolo 2 az 2,5 litru. Je treba mit na mysli, Ze vysoka spotreba vody je spojena také s jejim
vysSim vydejem. Spolu s moc€i a potem odvadime z téla nejenom skodliviny, ale také mineralni latky
a vitaminy rozpustné ve vodé. Tyto latky je tedy treba doplhovat ve stravé a tzv. uhrazujicimi ndpoji
(iontové nadpoje, mineralni voda, prirodni ovocné a zeleninové stavy, neslazené Caje).

Pokud vam nestaci pocit zizné jako signal k napiti, je uzitecnym hlidacem barva moci.Tmavé
zbarveni u zdravého Clovéka znamena, Ze télo potiebuje tekutiny doplnit. Také frekvence vyprazdnovani
napovidd hodné o vasem pitném rezimu. Nedostatecny pitny rezim signalizuje také bolest hlavy, sucho
v ustech, casté skytani po jidle a zhustovani vnitiniho prostredi. Proto 1ékari doporucuji pred
odbérem krve pacientim hodné pit!

Nejen vodou ziv je clovek

Prijmem tekutin lze chapat nejenom vodu a napoje, které v prubéhu dne prijimame. Tekutiny ¢lovék
prijima také v potravé - polévky, ovoce i zelenina. V potravinach je obsazeno zhruba 500 ml vody.
Nejvyssi obsah vody je napr. v okurkach, rajcatech, melounech, jahodach a pomerancich.

Extrém jménem aquaholik

Neustéle poslouchdme informace o nedostatecném pitném rezimu. OvSem v posledni dobé se objevuji
take lidé, kteri maji opacny problém. A totiz ze piji vody zbytecné mnoho, v extrémnim pripadé k
péti a vice litrum denné. Nadbytek tekutin ovSem poskozuje ledviny i srdce stejné jako jejich
nedostatek. Vzdyt uz v dobach ddvno minulych patrilo prolévani vodou k mucicim technikdm! K prevodnéni
zpravidla dochazi pri takzvané narazové konzumaci tekutin.



Jak si tedy z premiry ruznorodych lékarskych studii a navzajem si protirec¢icich rad vybrat? Staci prosté
zapojit selsky rozum a poslouchat své télo. Tekutiny dopliovat v prubéhu celého dne, na noc se
vSak zbytecné nezavodnovat. Vyhnout se také tzv. piti do zdsoby a radéji konzumovat malé mnozstvi
tekutin prubézné. Pokud patrite mezi jedince, které na nedostatek tekutin neupozorni pocit zizné, délejte
si ¢arky za vypité sklenicky nebo si pripravte vzdy dzbanek vody v praci a pak doma. Hlavneé ale na zdravi!



