pro vase zdravi

INDEX PITI| pro pohodu za

Na pod&asi reaguje kazdy jinak. Cim citlivéjsi jedinec, tim vice
by mél dbat na zdravy zZivotni styl v€etné pitného rezimu, ktery
vyznamné podporuje vdechny dulezité funkce organismu.

K fyzické i psychické pohodé za kazdého pocCasi tak muze
pfispét index piti. Co to znamena?

. Pfi extrémnim potasi je vhodné vénovat

pnznrﬁﬁﬂilnému rezimu. Lze fak
predejit fadé zdravotnich obtizi...

Vyrazny pokles tlaku
vzduchu

Krevni cévy obsahuji baroreceptory
(specidlni typ nervovych zakongeni),
které reaguiji na kolisani barometric-
kého tlaku a vysilaji do mozku signaly,
e je treba upravit krevni tlak. Tento
mechanismus byva casto naruen u lidi
s kardiovaskuldrnim onemocnénim
nebo artritidou, a proto u nich dochazi
ke skokim krevniho tlaku, doprovéze-
nym zévratémi, nepravidelnym srdecnim
rytmem nebo silnymi bolestmi kloubi.
@ Doporuieni nutriéni terapeutky:
Nizky tlak vzduchu éasto zplsobuje
zvyjSenou tinavu, spavost, celkovou
zpomalenost nebo bolesti hlavy.
Uginnou prevenci pfedstavuje zvjSeny
pitny reZim v éele s vodou - pfirodni
pramenitou a mineralni, pfipadné
obyéejnou. Mnohdy pomiiZe i $alek
kvalitni kavy.
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Zmény geomagnetické
aktivity

(sluneéni boure)

Vlysoka slunecni a geomagneticka
aktivita prispiva ke zvySeni visko-
zity krve, nizsi k jejimu zkapalnéni.
Hustsi krev protéka cévami hire,
coZ ma za nasledek zvySeni krev-
niho tlaku, hrozi krevni srazeniny
a kyslikové hladovéni vnitrnich
organd. Nadmérné tekuta krev je
nebezpecna kvili rozvoji krvaceni,
zvlasté pokud maji krevni cévy
problémy s pruznosti stén.

@ Doporugeni nutriéni terapeutky:
Aby se nas nasledky zvySené
slunecni aktivity dotykaly co nej-
méng, je dobré pfidat na pfijmu
tekutin. Prib&Zné piti vody

a minerdlek nebo ¢aje béhem
dne pomiiZe hustsi krev alespoii
tasteéné kompenzovat.

Index pid fikd, jestli staci pit
normdlné, tedy podle béz-
nych pravidel, nebo radéji vice
— v poslednich 5 letech ukazo-
val 6 mésich v roce na vyssi
potfebu a 4 mésice dokonce
na vyrazné vyssi potiebu pfi-
jmu tekutin. Obecné plati, Ze
na zmény pocasi miZeme byt
precitlivéli, citlivi nebo jen
reagujici. Reagujici jedinec
zvlada i extrémy v pocasi bez
vétdich potiZi, pfestoZe ovliv-
nuji jeho krevni tlak, srazli-
vost krve a produkci hormont.
Citlivy jedinec byva rozladé-
ny, boliva ho hlava, §patné se
koncentruje. Precitlivéli byvaji
chronicky nemocni lidé, ktefi
reaguji na vrtochy pocasi vel-
mi vyrazné. Tato skupina je
ohroZena zejména zhorfenim
aktudlniho zdravotniho stavu
— jejich télo byva oslabené,
protoZe spotiebuje hodné ener-
gie na adaptaci.

SniZit negativni dopady po-
Casi pomaha predev§im zdra-
vy Zivotni styl. Jeho nedilnou
soucasti je pravidelny pitny
rezim upraveny podle potie-
by pii zdtéZi, kterou muZe
zvysit i pocasi. Ing. Dagmar
Honsova, Ph.D., meteoro-
lozka a odborna konzul-
tantka v oblasti biometeoro-
logie a nutri¢ni terapeutka
Megr. Jitka TomeSova, DiS.,
spolupracovnice AquaLife
Institutu v nasledujicich rad-
cich upfesiiuji, co se déje v téle
pii zméné pocasi a jak nam
pitny reZim pomdhd se s tim
vyrovnat. ,,Mezi zdkladni me-
teorologické faktory, které
ovliviiuji prijem tekutin a nasi
pohodu, patri tropické teploty
nad 30 °C, vina veder, ale i ark-
tické dny s teplotou minus 10 °C
a méné, silny pokles nebo
naopak ndriist tlaku vzduchu,
vétrné pocasi nebo geomagnetic-
kd aktivita. Tyto meteorologické
prvky a jejich extrémy jsou vétsi-
nou typické pro jednotlivd rocni
obdobi nebo mésice v roce, ale
napriklad s velkymi zménami
tlaku vzduchu nebo teplotnimi
odchylkami se miiZeme setkat
kdykoliv," vysvétluje Dagmar
Honsova.

Zmeény vihkosti

vzduchu

\lysoka vihkost vzduchu zvySuje riziko
otokd tkani, astmatickych zachvati

a bronchospasmi (prudké staZenf svald
ve sténdch pridusek). Nizka vihkost
vytvafi dobré podminky pro akutni
respiracni infekci. Kromé osob s chro-
nickymi onemocnénimi dychacich cest
pocituji zmény vihkosti vzduchu také
jedinci se zlomeninami a poranénimi
koncetin. Zmény ve strukture tkdni nebo
kosti souvisejici s vihkosti vzduchu zpi-
sobuji bolesti od pichani aZ po bodani,
v zdvislosti na dobé po trazu.

@ Doporuéeni nutriéni terapeutky:
Riziko respiraénich onemocnéni pii
nizké vihkosti vzduchu miiZeme sniZit
dostateénym pitnym reZzimem v prii-
béhu dne - néleZité zvihéené sliznice
dychacich cest Iépe brani proniknuti
patogenu dal do téla.

Zmeény teploty vzduchu

Obranny systém naseho organismu se rych-

lym zméndm teplot vzduchu snazi pfizplisobit.

V chladnych dnech Zlazy s vnitfni sekreci vylucuji
vice hormoni, v krvi stoupa hladina cukru, vapniku
a fosforu, stoupd také svalové napéti. Naopak

pri oblevé klesa krevni tlak a houstne krev. Nizké
teploty mohou zhorsit infekéni a zanétlivé procesy
v téle. Prudky nariist teploty, kdy se vyrazné sniZuje
obsah kysliku ve vzduchu, zase mize zplisobit
celkovou malatnost, tézkou ospalost i letargii.

® Doporuéeni nutricni terapeutky:

\/ horkém pocasi nastésti vétSina lidi pije vic, ale
pozor na studené napoje. Ty pfedstavuji pro télo
teplotni Sok, podobné jako horké napoje v zimé.
Zdravému tlovéku k obEasnému osvéZeni neublizi,
nicméné zaklad pitného reZimu by i v horkych
dnech mély tvofit napoje o pokojové teploté.

A pokud se vice potime, kromé vody ztracime
také mineralni latky — k jejich doplnéni se skvéle
hodi slabé a stfedné mineralizované vody, pfi
sportu i silné mineralizované.



pitného rezimu udéva index piti. M
hodnoty od 1 do 5 - pfi stupni 5 mé
potfebu vyssiho pfijmu tekutin, |
denni pFijem tekutin oproti norm:
vypoétu indexu piti, ktery byva soucasti kvalii
servisu o podéasi, se bere v potaz tlak vzduchu
a jeho zména, vihkost vzduchu, teplota a jeji
zména, vitr a jeho rychlost, dést, snéZeni,
znedisténi ovzdudi
i roéni obdobi.

PITNY

azdeho poca

KALENDAR

=

Mésic Typické poéasi OhroZené skupiny

Leden nejchladnéjsi, s oslabenou psychikou, 1
mrazivé konzumenti alkoholu

Unor velké teplotni seniofi, déti,
skoky v prub&hu dne t&hotné Zeny

Bfezen narast teploty s nezdravym
a sniZeni tlaku Zivotnim stylem
vzduchu
casté zmény poéasi vichni, hlavné
a tlaku vzduchu s nezdravym Zivotnim

stylem

Kvéten sluneéné, milovnici slunce bez
pylova sezona UV ochrany, alergici
tropické teploty, viny hlavné seniofi, kardiaci,
veder, vysoka vihkost, astmatici, chronicky
vy5Si pocitova nez nemocni, malé déti,
realna teplota, dusno konzumenti alkoholu
rychlé piibyvani s oslabenou imunitou,
oblaénosti a rannich s oslabenou psychikou,
mih, sniZovani teploty s nezdravym Zivotnim

stylem

Listopad inverze, oblaénost, astmatici, chronicky
smog, absence nemocni
sluneénich paprski

Piosines vysoka vétrnost vSichni, hlavné

pfi pobytu venku

Vliv poéasi na télo

nespavost, nervozita,
bolesti hlavy

horsi termoregulace,
zvySend zaté2 organismu

jarni inava, pocit smutku,
apatie, horsi dychani, vétsi
zatéz srdce

bolesti hlavy, kloubt a zubu,
malatnost, Unava

spaleni a pfedéasné starnuti
kiiZe, alergické reakce na pyl

zvySend zatéZ organismu,
horsi termoregulace,
prehfati organizmu, Gpal,
Uzeh, celkovy kolaps

sniZena aktivita, zhorSena
nalada, letargie, nachlazeni,
zanét mocovych cest

oslabena obranyschopnost
organismu

dehydratace pfi nedostateéném
piijmu tekutin

Pripravila: Zuzana Mackova Zdroj: AqualLife Institute, Ing. Dagmar Honsova a Mgr. Jitka Tomesova

Foto: Shutterstock
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iulka obsahuje indexy piti

né za jednotlivé mésice
poslednich 5 letech.
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| Index piti

dodrZovani pitného reZimu, voda, 1az2

pfirodni mineralky, bylinkové éaje

mirné zvyseny 2

pfijem tekutin

mirné zvy3eny pFijem tekutin 2

zvySeny pfijem tekutin 2az3
) 3

zvyseny pfijem tekutin

vyrazné vyssi, aZ dvojnasobny 5

piijem tekutin, doplfiovani mineral- 4235

nich latek, pfi sportu a poceni silné

mineralizované mineralky 4aib

vyrazné vyssi pfijem tekutin Jaid

v pribé&hu celého dne, ne narazové

zvySeny pfijem tekutin, mineralky, 22333

rano kvalitni kdva, odpoledne nebo

vecer tepla cokolada

zvyseny pfijem tekutin, bylinkové 2az3

&aje, napoje na prohiati (yogi €aj,

chai latté, kavoviny)

dodrZovani pitného rezimu, voda, 1az2

pfirodni mineralky, éaje na imunitu
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