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Zakladni informace

» Clovék denné v praméru vylouéi asi 2,5 litru
vody moci, stolici, dychanim i kuzi
» Organismus vsak musi mit vyrovnanou vodni

bilanci a tak, aby tyto ztraty uhradil, musi
vodu prijimat.

» Dostatek tekutin zajist uje nejen latkovou
vymenu a dobrou funkci ledvin cCili vylucovani
skodlivych latek, které v tele vznikaji.

» Naopak nedostatek vody v organismu (tzv.

dehydratace) zpusobuje problémy akutni i
chronické povahy.




DEHYDRATACE

» Akutnimi priznaky mirné dehydratace jsou
bolesti hlavy, unava a malatnost, pokles
fyzické a dusevni vykonnosti vCetne poklesu
koncentrace.

» Ztrata tekutin na drovni 2% télesné hmotnosti
predstavuje ztratu az 20 % vykonu.

» Pri 5% dehydrataci jiz hrozi prehrati, obéhove
selhani a sok.
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Co pit?

Kojeneckou nebo filtrovanou vodu 1

Stolni a pramenité vody H=

Mineralni vody s nizkou mineralizaci

Bylinkové caje a zeleny ¢aj (pripravené z filtrované nebo kojenecké vody)
napr: <7

1. Medunkovy ¢aj s pomerancovou St avou
2. Caj z lesnich plodi s rybizovou 3t avou
Sipkovy ¢aj s jable€¢nou 3t avou
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Ovocné St avy

Stavy viak obsahuji velké mnozstvi cukru. Proto je podavejte vzdy vodou, mineralkou a to v
minimalnim poméru 1:1

» Zeleninové St avy

Stavy neobsahuji téméf zadny cukr a dodavaji t&lu mnoho dileZitych vitaminl a
mineralnich latek. T¥i typy:

1. Mrkvova st ava - pomerancova St ava - mineralka

2. Rajcatova st ava - citron - voda

3. Rozmixovana okurka - jogurt - mineralka
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Omezena konzumace - napoje
podminéné vhodné

» Mineralni vody stredné a silné mineralizované
nejsou vhodné jako zaklad pitného rezimu ani je
nelze pit pri urcitych poruchach zdravotniho
stavu.

» Mineralni vody jsou pro své chut ové vlastnosti
nékdy vyhledavany a oblibeny, ale trvala
konzumace stredné a silné mineralizovanych vod
predstavuje jiz zvysene riziko vysokého tlaku,
edvinovych, mocovych a zlu¢ovych kamenu,
nékterych kloubnich chorob, téhotenskych
komplikaci nebo poruch fyzického vyvoje u deti.
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Omezena konzumace - napoje
podminéné vhodné EH’

» Vody sycené oxidem uhlicitym jsou
oblibenym osveézujicim napojem, ale jejich
zdravotni nevyhody prevazuji nad vyhodami,
a proto by nemely byt konzumovany
pravidelné, ale jen omezené a vyjimecné.

» Mléko a kakao jsou spiSe tekutou vyzivou nez
napojem a jejich vypité mnozstvi by se
nemeélo pocitat do potrebného denniho
objemu tekutin.




Nevhodné napoje

» K ndpojum, kterym bychom se neméli vyhybat
nebo je konzumovat jen velmi vyjimecne,
patfi predevsim ruzné ,soft drinky“: limonady,
kolové napoje, ochucené mineralni vody,
energetické napoje, nektary apod.

» Kava (kofein) a alkoholické napoje nejsou
soucasti pitného rezimu, mohou byt pouze
chut ovym doplinkem stravy.




Kolik pit?

» V nékterych reklamnich, popularnich i
odborné se tvaricich textech se |lze docist, ze
kazdy by mél denné vypit nejméné 2 az 3
nebo dokonce 3 az 4 litry vody (tekutin), coz
je ale pro vétsinu populace nespravné a
neadekvatneé nadsazené doporuceni, které
mozna plati ,ve spickach” (extremne horke
dny nebo velka fyzicka zatéz), ale ne v
bézném zivoté.
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Kolik pit?

» Potreba tekutin je prisné individualni
zalezitost, ktera zalezi na mnoha vnéjsSich i
vnitrnich faktorech - napr. na télesné
hmotnosti, veku a pohlavi, slozeni a mnozstvi
stravy (obsah vody, soli, bilkovin a kalorii),
telesné aktivite, teploté a vihkosti prostredi
vcetné proudeni vzduchu, druhu obleceni a
teploté téla, aktualnim zdravotnim stavu,
zavodnéni organismu atd. " ‘
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Kolik pit?

» Kazdy si musi nalézt (resp. stale nalézat) své
optimalni mnozstvi tekutin!

» Na potrebu pit nds muze upozornit zizen,ale je
dobré védét, ze zizen neni casnou znamkou
potreby vody, protoze se objevuje az v okamziku
1-2% dehydratace.

» Pokud chceme orientacne zjistit, zda prijimame
dostatecné mnozstvi tekutin, staci bézne
sledovat, jaké mnozstvi a zbarveni moci z naseho
téla odchazi. Pokud ma moc¢ tmavou barvu, je to
jedna ze znamek nedostatecného zasobené
tekutinami.
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Dekujeme za pozornost.




