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Spravny pitny rezim

| .

Kolik tekutin mam vypit?

Voda tvori u muzu 60 % télesné hmotnosti a u zen 50 %. Jaké mnozstvi tekutin je tedy vhodné pravé pro vas?
Odbornici doporucuji za normdalnich teplotnich podminek a pri bézné zatézi nejméné 0,5 litru tekutin na
kazdych zapoc¢atych 15 kg hmotnosti. Podle jednoduchého vzorecku si tedy i vy muzete urcit idedlni denni
prijem tekutin.

Pri zvysené fyzické aktivité, ztizenych pracovnich podminkach nebo v horkém pocasi se
samoziejmé denni davka tekutin zvysuje.Doporucuje se sledovat barvua moci, kterda by neméla byt
prilis tmava (znaci dehydrataci). Myslete vSak na to, Ze barvu moci ovliviiuji také prijimané potravinové
dopliiky, véetné vitaminovych tablet a 1éku.

Je dlileZité si uvédomit, Ze télo neni schopno tekutinu ihned zpracovat a dodat na potfebnd mista. Zaludek za
hodinu zvladne vstrebat 600-800 ml vody! Rozhodné plati pravidlo, ze pit by se mélo pravidelné, jesté
predtim, nez pocitime zZizen, nejen po fyzické aktivité, ale predevsim pred ni- aby télo mélo z ¢eho
Cerpat a nedochéazelo k nechténé dehydrataci.

Co mam pit?

Vybirat mzeme z Siroké Skaly napoju, ale které jsou nejlepsi? Pro pravidelnou konzumaci se doporucuje
voda z kohoutku (predem hygienicky testovana!), kojenecka nebo filtrovana voda, dale potom
stolni a pramenité vody, bylinkové caje a zelené Caje. Nezapomeneme ani na vSeobecné oblibené



mineralni vody. U téch je zapotiebi kontrolovat mnozstvi a sloZzeni minerali. Nékteré druhy totiZ nejsou
vhodné pro pacienty trpici mocovymi kameny ¢i pro osoby s vy$$im krevnim tlakem.

Z ovocnych dzusu a stav vybirejte ty s nejmensim mnozstvim pridanych cukru a nejlépe je jesté
naredte Cistou vodou.Dulezité je naucit pravidelné pit také déti. Ty se vétSinou zamiluji do slazenych
limondad - vybirejte jim alespon ty nesycené a stejné jako vySe zminované dzusy je détem naredte.

Pitny rezim versus télesna zatéz

Jakdkoliv ¢innost ¢lovéka je spojena s vydejem energie, a tedy zakonité i s pocenim. Se zvySenou fyzickou
aktivitou dochdzi také ke zvySenému poceni a odvadéni vody, mineralu a dal$ich latek organického ptivodu z
téla. Pri prepinani dochazi k tzv. potni krizi, ktera je urcitou formou dehydrataceProjevuje se
krecemi, bolestmi hlavy a Spatnou orientaci.

Stejné priznaky se vyskytuji i pri snizené konzumaci tekutin v horkém pocasi (uz pri 30 °C)Po
zvysSené fyzické aktivité je nutné doplnit nejenom chybéjici vodu, ale predevsim minerdlni latky a dodat télu
energii. V tomto pripadé je vhodné volit slazené minerdalni vody, ¢i iontové napoje.

Voda v potravinach

Mnoho lidi se spoléha na nékolik $alku kavy denné ¢i vodu obsaZenou v ovoci a zeleniné. Takovyto pristup je
zdravi ohrozujici. Pomoci nasledujicich tdaju si muzete sami vypocitat, kolik ovoce a zeleniny byste museli
snist, abyste se dostali na mnozstvi tekutin pro vas nezbytné.

Obsah vody ve 100 g ovoce a zeleniny:
jablka (84 g), mrkev (86 g), jahody (90 g), meloun a rajcata (94 g), hlavkovy salat (95 g) a saladtova okurka
(96,5 g).

Co jste mozna o piti nevedéli

1. Omezte prijimani tekutin béhem jidla - doporucuji se max. 2 dl tekutiny po
jidle, pro naSe télo jsou totiz mnohem vyznamnéjsi sliny, které se vyznamné podileji
na traveni potravy.

2. Pijte pred spanim - staci sklenka vody, aby vas spanek nebyl prerusovan nucenim
na toaletu. Uvédomte si, ze i béhem spanku znac¢nou ¢ast vody vypotite a
vydychate.

3. Pijte v kazdém véku - vnimani pocitu zizné je u starsich lidi oslabeno, proto
nezapominejte ani v pokrocilém véku dodrzovat pitny rezim.



