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PITNY REZIM: JAK JE TO
S NIM DOOPRAVDY?

Pitny rezim je dlilezity pro spravné fungovani naseho
metabolismu a celkové pro nase zdravi. Kolem pitného
rezimu vBak existuje ale stale hodné nejasnosti. Jak by mél
sprévny rezim vypadat? A na co by se mél zamérit pri pitném
rezimu diabetik? Na to jsme se v rozhovoru zeptali odborniki
a spolupracovniku Aqualife Institutu PhDr. Tamary

Starnovskeé a Véry Bohacéové, DiS.

[IXT Je mnozstvi tekutin, které by
mél kazdy z nas denné vypit, individu-
alni, nebo se dad primérem vztdhnout
na vsechny?

Obecné muzeme Fici, Ze doporucené
mnozstvi tekutin pro dospélého ¢ini 35ml
na kilogram télesné hmotnosti a den. U déti
jsou doporucené objemy tekutin vztazené
na kilogram télesné hmotnosti a den vy3,
a to o to vice, ¢im je dité mladsi. Doporuceni
je vsak tfeba individudlné pfizptisobovat.

K éemu se tedy jesté
prihlizi kromé véku?

Piihlizi se k fyzické aktivité,
teploté okolniho prostied,
ale napiiklad i ke slozeni ji-
delnicku. Dostatek zeleniny,
ovoce, polévky, to vse muze
vyznamné prispét do piijmu
tekutin.
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ZAKLADEM PITNEHO REZIMU
JEVODA
A co bychom méli pit?

V ramci pitného rezimu by méla byt zakla-
dem voda, pitna, pfirodni pramenitd nebo
mineralni, doplnéna cajem.

Muze clovék sam zjistit, Ze nepifiji-
ma dostatek tekutin?

Jako jednoduchy ukazatel spravného pit-
ného rezimu muize byt stéle barva modi, kte-
ra by v prabéhu dne méla byt prihlednd, leh-
ce nazloutlé barvy. Cim syt&jsi Zlutd barva
mocdi, tim je vice koncentrovana, tedy ukazuje
na nedostatecny prijem tekutin. Objem moci
by mél byt pfiblizné takowvy, jako je prijem te-
kutin. Tedy nedostatecny pitny rezim miize
zplsobovat méné ¢asté moceni.
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Jaké jsou nejcastéjsi zdravotni ob-
tize v pfipadé nedostate¢ného pfijmu te-
kutin?

Nedostatek tekutin se pocitem Zizné pro-
jevi relativné pozdé, castéji jsou signalem bo-
lesti hlavy, horsi soustiedéni. Dle miry defici-
tu (at uz vzhledem k aktuélni potfebé nebo
dobé trvajiciho nedostatku) miize dochazet
k vyraznéjsim projevim dehydratace, jako je
ztrata vykonnosti, snizené moceni, zvysovani

télesné teploty (diky nedostatecnému
vylucovani potu, a s tim spojené

PRI L napf. Upaly), snizena pruznost

klze, mocové infekce (a za-
nety, posléze i kameny), za-
cpa, zhoriené traveni.

[II¥T Co véechno v ram-

ci naseho zdravi ovliviiuje

dostatecna ¢i naopak nedo-
stateéna hydratace?

Mdizeme fici, Ze Uplné vse. Voda je
nezbytné dulezitd pro viechny metabolic-
ké pochody, je sou¢asti kazdé bunky naseho
tela, Zadny z télesnych systému se bez ni ne-
obejde.

[IIXTT Lidé pfi hyperglykemii maji neusta-
ly pocit zizné, a tak piji spise pFilig. Exis-
tuji u osob s diabetem néjaka doporuéeni
ohledné pitného rezimu?

Tuto problematiku je tfeba posuzovat vidy
sohledem na individuaini potfebu tekutin, je-
jich skutecny pfijem, ale neméné dlilezité je
i slozeni pitného rezimu.

A miZe mit zvySena konzumace te-
kutin negativni vliv na zdravi?

Nadmérny prijem tekutin negativni vliv mit
muize, nicméné nadmérny objem, pokud ne-
jde o dekompenzaci onemocnéni, je v béz-

KVALITA VODY V CIZINE

Rada z nés ¢asto cestuje také mimo Ev-
ropu, kde se nékteré oblasti potykaji se
zhordenou kvalitou vody. Na co si dat
vieobecné v zahranici pozor v ramci piti
napojt (vody) tak, abychom maximalné
ochranili své zdravi?

V pfipadé cestovani do mist, kde si ne-
jsme kvalitou vody stoprocentné jisti, je
vyhodné pouzivat vodu balenou. Pozor
je tieba davat ale i na népoje podéavané
bez originalniho obalu nebo na led, kte-
ry se muze vyrabét z mistni vody.

nem Zivoté neobvykly. Nevhodné sloZeni
tekutin - napt. pfilis slazenych napoju, alkoho-
lu - je velmi ¢asté. | doplrovani jen pitné vody
prizvysené potrebé tekutin spolu s minerdlni-
mi latkami (sportovani, prijmy, vysoké teplo-
ty apod.) je relativné castou chybou.

JE VHODNEJSi KOHOUTKOVA,
NEBO BALENA VODA?

I Rada diabetikii 1. typu vyuziva
k lé¢bé cukrovky senzory pro kontinual-
ni monitoraci glykemie (CGM). Casto se
uvadi, aby senzor dobfe méril, je dilezi-
té dbat na dostateény prijem tekutin. Je
tomu skutecné tak a pokud ano, pro¢ to
tak je?

Senzory pro kontinudlni monitoraci, u kte-
rych je elektroda zavedena do podkozi, méfi
glykemii v intersticialni tekutiné. Dostate¢ny
pitny reZim je proto namiste.

Na co bychom se méli pfi vybéru vody za-
méfFit?

[EXTT Dobrym zdkladem je voda pitna
amineralni, kterd je v pfipadé slabé a stredné
mineralizované vhodnou souéasti kazdoden-
niho pitného rezimu. Pravé obsah mineral-
nich latek je pfinosem. Tyto vody majf stabilni
slozeni, které vZdy najdeme na obalu, Pfi dia-
betu (ale nejen pfi ném) by mély zaklad pitné-
ho reZimu tvofit vody nepfislazované.

Je vhodnéjsi k piti kohoutkova,
nebo balena voda? Obéas se miizeme to-
tiz setkat s ndzorem, %e voda z PET lahvi
v obchodech miize byt rizikova...

Balena voda jisté neni rizikovéjéi. Samoziej-
mé, doba a spravny zplisob skladovani jsou
duleZité, ale to se tykd jakékoli vody. PET lahve,
ve kterych mizeme balenou vodu koupit, jsou
naprosto bezpecné a myty kolem jejich 3kod-



livosti se odbornici snazi neustale vyvracet.
Napiiklad nedavné testy Statniho zdravotni-
ho tstavu (Narodni referenéni laboratore), kte-
ré byly na PET lahve zaméfené, také prokazaly
naprostou bezpecnost. Zaméfené byly na lat-
ky, ze kterych se PET lahve vyrabi, a na pfipad-
ny obsah nezadoucich latek (zejména Casto
diskutovanych bifenyld a ftalatd). Ty se v PET
lahvich viibec nevyskytovaly, a tudiz se ani ne-
mohou do obsahu lahvi uvolnovat, coz jsou
dalsi casté obavy. Odbornici se shoduji na tom,
7e PET materily patfi mezi ostatnimi plastovy-
mi materidly k tém nejbezpecnéjsim z hlediska
vlivu na potravinu ¢i napoj.

[T A jak je to kojeneckou vodou?

Specifickou skupinou jsou vody kojenecké,
které jsou uréené pro nejmensi déti. Kojenec-
ké vody je mozné do pravidelného pitného re-
Zimu také zahrnout, jejich prednosti je (stejné
jako u pfirodnich pramenitych a minerélnich
vod) chranény podzemni zdroj. Navic maji
v uréitych ohledech pfisnéjsi limity na sloze-
ni, konkrétné napf. na obsah sodiku a dusic-
nan( i celkovy obsah rozpusténych pevnych
latek, ktery musi byt do 500 mg/l. Stejné jako
pfirodni pramenité a mineralni vody také ne-
smi byt jakkoli chemicky upravované ¢i dez-
infikované.

[IE1 Mnoho osob s diabetem jezdi pravi-
delné do lazni, kde je diabetikiim doporu-
£eno pit pfirodni mineralni vody z pfirod-
niho lécivého zdroje. Je to skuteéné tolik
zdravi prospésné?

Popijeni lécivek by mélo byt vidy v soula-
du s doporucenym Ié¢ebnym rezimem, ktery
je pfizplisoben individualnim potfebam. A to
co do mnozstvi, tak druhu téchto minerélek.

JAKE MINERALNI LATKY
SLEDOVAT?

[I¥TT Jaké mineralni latky jsou prospés-
né nasemu zdravi nejvice?

V rdmci spravného stravovani (pitny rezim
nevyjimaje) bychom méli nasemu organis-
mu pravidelné dodavat co nejsirsi spektrum
mineralnich latek. Nelze ,vypichnout” jen ne-
které. Nékteré potfebujeme ‘v gramovych
mnozstvich, nékteré pouze ve stopovych
mno#stvich, coz véak nesnizuje jejich dlleZi-
tost. Zakladem je dostatecnd a hodné pestra
strava véetné pestrého pitného rezimu, kam
se pozitivni pfispéni minerdlek také pocita.

[IIXT Na jaké latky by se méli zaméfit dia-
betici?

Mizeme fici, Ze u dobfe kompenzovanych
diabetik(i se potfeba mineralnich latek neli-
& od ,nediabetika” Pfi vyssi hladiné glykemie
stoupa potreba vitamind skupiny B, u diabetu
2. typu chromu.

[IIXT Jak se nejlépe a ¢im jak nejrychle-
ji rehydratovat v pfipadé napf. prijmu,
stfevni chfipky atd.?

PFi priijmech dochazi k vyznamnym ztra-
tam tekutin, ale také mineralnich latek, ze-
jména sodiku, ale i dalsich mineralnich
latek. V ramci akutni pomoci je dilezité
doplfiovat dostatek tekutin a mineralnich
latek.

Aqualife Institutu.
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a spolupracovnice Aqualife Institutu.

PHDR. TAMARA STARNOVSKA

Tamara Starnovska je nutri¢nf terapeutka a odbornd
konzultantka systémU nutri¢nf péce, pedagozka pro

vy$sl odborné a vysokoskolske studium nutricni pece,
predsedkyné Sekce vyZivy a nutricni péce a spolupracovnice

Véra Bohacova je nutri¢ni terapeutka, konzultantka
v oblasti vyZivy se zaméfenim zejména na neinfekeni
choroby hromadného vyskytu u déti i dospélych, odborna
vyucujici, mistopfedsedkyné Sekce vyZzivy a nutricni péce
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Jsou tedy vhodné rehydratacni roz-
toky prodavané v Iékarnach?

Rehydrataéni roztok je vyhodny svym sloze-
nim (elektrolyty a glukéza). Lze si ho i vyrobit
doma z vody (11), soli (1 éajové IZicka) a cukru
(8 éajovych Izicek). Je treba popijet (& po lzic-
kach podavat) vychlazeny a postupné béhem
hodiny vypit v détském véku 125 az 250 ml,
v dospélém pak 250 az 500 ml. Ochuceni
je mozné Stavou z pomerance nebo grepu.
Ovocné dzusy jsou vsak nevhodné. Pri lehci
ztraté tekutin jsou vhodné neperlivé minerdl-
ky s obsahem sodiku, oslazené cukrem nebo
kombinované s oslazenym cajem. V takovém
pripadé (prijem se ztratou tekutin) je cukr di-
lezity i pro diabetika. Priilbéznym popijenim
v priib&hu hodiny pfi obsahu cukru 2 cajove
Izicky v 500ml nejde o zadné riziko. 1LY
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