Zasady pitného rezimu

a Ondrackova




Pitny rezim

* Pravidelny a zaroven dostatecny prijem

Y
& S

nodnych tekutin v pru

oehu urcité periody

oravny prijem tekutin j

e nesmirné dulezity



Proc jsou tekutiny nezbytneé

Voda tvori prevaznou cast tela

Pomaha udrzovat homeostazu

Rozpousti soli, vitaminy, mineralni |., glukézu a
dalsi latky

Zapojuje se do procesu tvorby energie

Prenasi ziviny

Vylucuje odpadni latky

Pomaha pri regulaci teploty



Potreba tekutin

Zavisi na:

* Vaha a vek

* Fyzicky stav

e Klimatické podminky
e Zdravotni stav

* Pohlavi



Zasady pitného rezimu

Doplnovat ztracené tekutiny

Denneé vypit dostatecné mnozstvi tekutin
(2 — 3l tekutin)

Plynuly prijem tekutin

Behem jidla nebo tésné po jidle neni dobré
konzumovat vetsi mnozstvi objemu tekutin

Konzumace cCerstvého ovoce a zeleniny



Zasady pitného rezimu

Pred snidani by se meéli vypit alespon 2dcl

V letnim obdobi a pri fyzické aktivité by mel
bit prijem tekutin pravidelny a vyssi

Prijem tekutin by za normalnich podminek
nemel presahnout 3l denné

Pit vhodné napoje



Vhodné napoje (i potraviny)

Pitna voda z vodovodu nebo balena
Zelené a ovocné Caje

Redéné ovocné a zeleninové §tavy
Polévky

Ovoce a zelenina

Mleko a mlécné napoje



evhodné napoje

ené napoje
ergetické napoje
AVa

erné caje

ohol


http://www.stream.cz/peklonataliri/687899-peklo-na-taliri-caj

W 1-1,51: 67 (50%)
02-2,51: 47 (35.07%)
m2,531 9 (6.72%)
Bvice : 8 (5.97%)
B 0-0,50 3 (2.24%)

Kolik vypijete denné tekutin®

zdroj: http:dpitny-rezim . vyplnto.cz




Co patfi do vaSeho pitneho rezimu?

B pramenité, stolnl vody,bylinkové ¢aje: 111 (82.84%)
Okava,sladke limonady: 17 (12.69%)
H mineralnl vody,dZusy: 6 (4.48%)

zdroj: http:ipitny-rezim . vyplnto.cz




Dehydratace

e Ztrata a nedostatek vody v organismu

Typy dehydratace:

 Hypertonicka - snizuje se objem
mimobunécné i vnitrobunéecné tekutiny

* |sotonicka - izolovana ztrata mimobunéecné
tekutiny

* Hypotonicka - snizeni objemu mimobunécne
tekutiny, zvyseny objem vnitrobunécnée
tekutiny



Dehydratace

Ztrata 1 az 2 % cel
unava, slabost, bo
Ztrata 3 az 4 % cel

kové télesné hmotnosti
est hlavy

kové télesné hmotnosti

zhorseny fyzicky vykon, apatie, zarudla kuze
Ztrata 5 az 6 % celkoveé télesné hmotnosti

zrychleny pulz, ospalost, snizeni krevniho tlaku
Ztrata 7 az 10 % celkové télesné hmotnosti

svalové krece, zavrat, delirium



Zdroje
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http://voda-a-hydratace.zdrave.cz/pozor-na-
dehydrataci/



