Véra Bohdacova, DiS.

nutricni terapeut




POTREBUJEME PiT? ANO!

o krev obsal
mozek a svaly 75 %

- celkovy obsah vody v téle zdraveho Clovékao
predstavuje cca 60 % télesné hmotnosti:

pri ziraté 1 % se zacnou mobilizovat obranné

mechanizmy
pri ztraté 2 % klesa vykonnost

orfi ztrdté 5-10 % muUze dojit k obéhovému
a metabolickému selhdani




 VODA, ZAKLAD ZIVOTA"

Voda v lidském téle:
> SOUCGSst kazde bunky
o prostredi pro veskere procesy latkové vymeny

- nepostradatelnd pro krevni obéh, dychaci
soustavu, travici Ustroji, regulaci télesné teploty




NASTRAHY LETNICH DNi

zrychleny tep, zvyse

Rizika v lété:
o déti a seniofri
- klimatizované prostory
o sporf, prace v horku, navstéva koupalisté — zvysend
potreba prijmu tekutin (a minerdlnich Iatek)
- dlouhodobé zvraceni, prijem — zvysené vylucovdani
tekutin a minerdinich latek (zejména sodiku)



NASTRAHY LETNICH DNi

- omezeni vylucovani odpadn

o zZvyseni télesne teploty

- nedostatecné ochlazovani téla

o Upal — prehrati organizmu pfi selhani viastni

termoregulace




Zasobovani organizmu tekutinami:
- NApoje 1200-1500 ml
o voda v potravindch 700-1000 ml
o voda z metabolizmu 20-300 ml

Vydej tekutin z organizmu:
> mocC 1200-1500 ml

o stolice 100-150 ml
o potem a dychdnim 1000 mil

35 mil/kg/den
Denni a noc¢ni reZim organizmu

Barva moci




PODLE CEHO SE PITNY REZIM RiDI

Druh zameéstnani a pre

Fyzickd aktivita

Teplota okolniho prostredi

Aktudlni zdravotni stav




Vhodné tekutiny:
o pramenitd voda

- minerdlky —slabé, stredné, (pripadné isilné mineralizované
Zele\)

o pfirodni ovocné stavy
o Cdadje, zejména ovocné
- nealkoholické michané ndpoje

Nevhodné tekutiny:
o vyhradné kava a silny cerny Cqj
- ledové ndpoje
o prilis sladké napoje
- alkohol



SLADKE NAPOJE

Nektary

Ledovd kava

Ochucené minerdlky




Obsah cukru v napojich

Pocet kostek cukru (kostka cukru =4 g)
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Aquila Team
Zeleny ¢aj s cironem
Relax 100 %

pomeranc

Zdroj: Kaloricketabulky.cz, oficialni stranky




Obsah cukru v napojich

Pocet kostek cukru (kostka cukru =4 g)
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Bohu¥ovicka mlékarna S
Ledova kava (330 ml)

{250 mi): 80 mg
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Billa Latte Macchiato (250 mi)
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Obsah kodelna:
70 mg

Bobik Kafitko bez kofeinu (330 mil)
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ndpaje (250 mi):
30 mg

Poan.: f uvedand
mﬂvrﬁfem Jsou
prlirmérnd mnodstyl gfe-
vzatd od nadace Inber-
national Food Informa-
tian Council (IFIC).

Zdroj: denik Blesk



Energetickd hodnota

Letni rizika
o ovlivnéni smyslu se viemi dUsledky

300 ml gin a tonikem
2 dl vino
500 ml pivo 12°

250 ml pina colada
440 ml Apple Cider
500 ml Radler

40 ml rum (CM)

Zdroj hodnot: kaloricketabulky.cz



FYZICKA AKTIVITA

pri extremni fyzicke zate
pri poklesu vody v organizmu o 2 % pokle
sportovnino vykonu az o 10 %

pri siiném poceni v 1 litru potu kolem 5 g sol

Doplnovdani tekutin plus sodiku a dalsich
mineralnich latek

Zdroj: RNDr. Pavel Suchdnek




SLOZENI POTU

Cistého prvku)
o 0,1-0,3 g K (mnozstvi Cistého prvku)
- relativné malé mnozstvi vépniku a stopovych prvkd

Zdroj: RNDr. Pavel Suchdnek




NAPOJE A SPORTOVNI AKTIVITY

>

Béhem intenzivniho fréninku:
o kratsi nez 90 minut
o mirné oslazené minerdini a sportovni napoje

Pri vysokém poceni:
o aktivita trvajici déle nez 2 hodiny
o 400-500 mg sodiku po kazdé hodiné
o NnApoje se sacharidy aionty

Zdroj: RNDr. Pavel Suchdnek




Necekejte na zizen, pijte prubézné po cely den.
Zapominate-li pit, méjte lahev s vodou na
viditelIném misté, noste piti pri sobé. Nepripravujte si
jen sklenku nebo hrnek, ale rovnou konvicku s pitim.

V lété to neprehanéjte s ledovymi napoiji, idedlni
teplota i letnich ndpoju je 16-18 °C.

PrizpUsobte svym individualnim potrebam nejen
mnozstvi, ale také slozeni letniho pitného rezimu.

Nepodcenuijte rizika alkoholu.



