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PROC PIT HLAVNE VODU.

Kdyz je horko, pijeme vic a Castéji.
Je to nutné, protoze se vic potime.
Co v |été pit, aby télo nestradalo?

ekutiny jsou pro télo napros-

to nezbytné a predstavuji

70 % nasi hmotnosti. Vodu

potiebuje kazdicka bunka
v téle.,,Nevhodny pitny rezim a de-
hydratace zaroven zpusobuji radu
zdravotnich potizi - bolesti hlavy, tina-
vu, psychické problémy, nelistou plet
a spoustu dalsich. Pfestoze by stacilo
vice a kvalitnégji pit, na bolesti bereme
Iéky, Ginavu prehlusujeme kofeinem,
energii doplfiujeme cukrem, na Spat-
nou plet kupujeme drahou kosmeti-
ku,” rika Zuzana Douchova, nutriéni
poradkyné Aqualife Institutu. VSechny
tyto nase nesvary se pak nasobi v lété,
kdy télo ztraci daleko vice tekutin nez
v chladnych obdobich roku. A o to vic
musime pit. Dalezité je védét, jaké te-
kutiny si vybrat.

> (ista voda ano, ale...

Na otézku, co je v lété k piti nejlepsi, od-
povida vétsina lidi podobné:,Myslim, ze
je to ¢ista voda z lahve nebo z kohout-
ku. Caste¢né maji pravdu - je to lepsi
volba nez tieba slazena limonada, ale
je dalezité znat i minusy.,Pokud se po-
time, organismus ztraci pfedevsim so-
dik a jeho koncentrace se jesté snizuje

a fedi praveé pitim cisté vody,” vysvétluje
nutriéni terapeutka Véra Bohacova. Ji-
nymi slovy, nadmeérny pifjem cisté vody
pfinasi vic skody nez uzitku.,V organi-
smu se kvli ztrdtdm mineralnich latek
a naslednému zavodnéni bez jejich pfi-
déni narusi vodni hospodafstvi, na je-
hoz regulaci se ucastni hladina sodiku.
V extrémnich pripadech mize dojit az

k jeho rozvratu s vaznymi nasledky,” vy-
svétluje Véra Bohacova.

> (o tedy pit?

Aby télo dostalo v horku zpét ztrace-
né mineraly, je vhodné pit kromé vo-
dy i minerélky. Navic jsou nejistsim
napojem, ktery si mGzeme dopfat.

.V podstaté predstavuji biokvalitu

v pitném rezimu,” upozornuje balneo-
technicka Jana Jezkova s tim, Ze pro
kazdodenni piti se hodi slabé az stfed-
né mineralizované vody s obsahem
rozpusténych latek do 1000 mg na li-
tr. Mizou se pit bez omezeni a nemu-
si se stridat. Silné mineralizované vody
jsou vhodné ted'v |été pfi sportu nebo
pfi tézké praci, kdy télo pocenim ztra-
ci 0 hodné vic minerald nez v jinych
obdobich roku. Mezi doporu¢ované
napoje patfi i fredéné pfirodni, uméle
nepfislazované ovocné a zeleninové
Stavy a Caje.




> Studené, nebo teplé?

Pokud jde o teplotu napoj(, jsou pro té-
lo nejvhodnéjsii v letnim horku tekuti-
ny v pokojové teploté - pfilis studené
piti mimo jiné skodi sliznicim a hrozi ty-
pickeé letni anginy. Navic si po vypiti pfi-
li5 chladného napoje ochladime travici
trakt, ktery funguje jako termoregulace

a na ohfati tekutiny musi vydavat spous-
tu energie. Kdyz si i v 1été radi pochutna-
te na dobrém ¢aji, podle védci zazene
Zizen nejlépe teply, ale ne horky, ktery by
zase zvysoval poceni. Rychlé osvézeni té-
lu doda ledovy ¢aj, popijejte ho ale po-
maleji a po douscich.

> Aco kava, limonada?
«Kava se obvykle nepije v mnozstvi, kte-
ré by vyraznéji ovlivnilo denni tekutino-
vou bilanci a neni tedy vhodnym pro-
stredkem k zajisténi hydratace. Navic
ma mocopudny efekt, proto by jejim
doplrikem méla vzdy byt i sklenka vody,
jako je tomu zvykem v jiznich zemich

a ¢asto uz i u nas,” radi doc. MUDr. Pavel
Tésinsky, vedouci Divize intenzivni péce,
klinické vyzivy a metabolismu z Fakultni
nemocnice Kralovské Vinohrady. Pokud
jde o slazené limonady, pro pravidelné
zahanéni Zizné jsou naprosto nevhod-
né, a to kvili vysokému obsahu cukru.
Ten sice télu doda energii, ale zaroven
zpUsobi jesté vétsi zizen.

Kolik vypit?

Je to velmi individualni, zalezi

na véku, pocasi, na ¢innosti, kterou
vykonavame, na kondici. Velmi
obecné se da fict, Ze bychom

méli vypit 0,3-0,4 litru denné

na 10 kilogramii hmotnosti. Kdyz
tedy vazime napriklad 70 kilo, méli
bychom vypit néco pod tfi litry
tekutin za den. V horkém pocasi

je tfeba pit vice, az dvojnasobné.
Popijet bychom méli v pribéhu

celého dne, nikoli velké davky naraz.
Kalkulacku piti najdete napiiklad
na www.aquaIif;gii'fstitute.czf o ?
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_ Obycejnd voda
funguje jako
= chladici kapalina.

Tipy na lepsi pitny rezim

m Méjte vodu na ocich i na dosah
- nékdy jsme jen lini udélat par
krokd do kuchyné a nalit si skleni-
ci vody, jindy jsme natolik zabrani
do prace, Zze na piti nemyslime. Ta-
ké v pfipadé cesty autem, na vy-
leté, na cviceni a hlavné v lété po-
muze, kdyz budeme mit lahev
s pitim neustéle pfi sobé.

u V lahvi nebo velkém hrnku
- obvykle vypijeme, co si pfipravi-
me, proto je vyhodnéjsi nez skleni-
ce s vodou nebo maly hrnek s ¢a-
jem lahev s vodou, velky hrnek
s cajem nebo idealné oboji. Navic
tak mame vetsi prehled o tom, ko-
lik jsme toho vypili.

m Rano a dopoledne - vétsinu te-
kutin bychom méli vypit v prvni
poloviné dne, hlavné poréanu (az
pul litru), abychom doplnili no¢ni
ztraty vody. Idealni je vypit hned
po probuzeni sklenici mineralky

a ke snidani hrnek ¢aje, pak uz se
splni denni pfijem tekutin snadno.

= Pripominejte si piti - pokud se
na sebe nemdzeme spolehnout,
nastavime si v telefonu pravidel-
nou upominku. Také si mizeme
nalepit na pocitaé, dvefe nebo zr-
cadlo barevné papirky, na které
napiseme néco, co nas pfimeéje
napit se - ten nas dlvod, proc lé-
pe pit.

m Podle chuti - komu nechutna ko-
houtkova voda, tézko se donuti
pit ji pravidelné a v dostate¢ném
mnozstvi. Casto staci vyménit oby-
¢ejnou vodu za mineralni, ktera
navic doda télu potfebné mine-
raly. Cistou vodu mdzeme ochutit
platky citronu, pomerance, okur-
ky nebo cerstvou matou ¢i jinymi
bylinkami. K piti v pribéhu celého
dne se hodi také neslazené teplé
i studené caje.
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Odpovida odbornik:

Véra Bohacova, DiS., nutri¢ni terapeutka se zaméfenim
na prevenci a lé€bu civilizaénich onemocnéni

m Hodné lidi si mysli, Ze mineralky se mizou usazovat

v organech a poskodit je. Mohou pry zpuUsobit ledvinové

kameny. Je to pravda?

Neni. Slabé a stfedné mineralizované mineralky, ty s obsahem
rozpusténych pevnych latek do 1000 mg/l, mlzou byt soucasti bézného kaz-

dodenniho pitného rezimu - |ze je pit bez omezeni a nemusi se stfidat. Obavy

z,pfemineralizovani” jsou tedy zbytecné. A pravdou je, ze i voda z kohoutku
mazZe nékdy obsahovat vic minerélnich latek nez slabé az sttedné mineralizo-

vana mineralka.
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Pijte podle kalendare

Vliv podasi a jeho zmén na potfebu zvyseného pitného rezimu udava index piti. MZe nabyvat
hodnoty od 1 do 5 — pfi stupni 5 ma télo nejvétsi potfebu vyssiho pfijmu tekutin, pfi stupni 1 neni
treba denni pfijem tekutin oproti normalu zvysovat. V nasledujici tabulce jsou uvedeny indexy piti
vypocitané za jednotlivé mésice v roce v poslednich 5 letech.

MESICVROCE  TYPICKE POCASI OHROZENE SKUPINY VLIV POCASI NATELO PITNY REZIM INDEX PITi

Zakladnim pfiznakem hroziciho nedo-
statku tekutin je zizen nasledovana po-
citem sucha v Ustech a unavou. Nasle-
duje ospalost i zavraté. Snizeni objemu
moci, kterda ma tmavsi barvu.

ze dojit k podrazdeni bloudivého ner-
vu v oblasti horni ¢asti traviciho traktu
a s tim spojenému poklesu tepové frek-
vence a krevniho tlaku — to muze v kraj-
nim pfipadé vyvolat i kolapsovy stav.

dvanactky, ktery obsahuje necelych
20 gramu alkoholu, tak vede k vy-
louéeni zhruba 250 ml moci navic

a hydratacni efekt piva se tim vyraz-
né snizuje.

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Leden nejchladnéjsi, mrazivé s oslabenou psychikou, nespavost, nervozita, dodriovani pitného )
konzumenti alkoholu bolesti hlavy * rezimu, voda, pfirodni
" mineralky, bylinkové éaje
Unor velké teplotni skoky seniofi, déti, horsi termoregulace, mimné zvyseny prijem 22
v pritbéhu dne téhotné Zeny Zvy$end zaté7 organismu  tekutin '
Bfezen narst teploty ' s nezdravym Zivotnim jarni Ginava, pocit smutku, apatie, mirmné zvyseny prijem i 2
asnizeni tlaku vzduchu stylem hordidychani, vétii zatéz srdce ~ tekutin i
Duben ¢asté zmény pocasi vsichni, hlavné s nezdravym = bolesti hlavy, kloubd a zubi, - zvySeny piijem tekutin 2-3
a tlaku vzduchu Zivotnim stylem - malatnost, (inava 5
Kvéten slunecné, pylova sezona milovnici slunce spaleni a piedcasné stamuti kiize, : zvy3eny pifijem tekutin i3
bez UV ochrany, alergici alergické reakce na pyl
Cerven tropické teploty, viny hlavné seniofi, kardiaci, zZvysend zaté organismu, vyrazné vyssi, aZ 5
F peetne ~ veder, vysokd vihkost, astmatici, chronicky horsi termoregulace, prehiati _ dvojnasobny pfijem tekutin, 4_g
. VYS3i pocitovd neZ redlna nemoai, malé déti, organismu, tpal, Gizeh, _ dopliiovani mineralnich 4
Srpen teplota, dusno konzumenti alkoholu celkovy kolaps - latek pfi sportu a poceni =
Zafi rychlé pibyvani oblacnosti s oslabenou imunitou, snizena aktivita, * vyrazné vyssi prijem 34
arannich mlh, sniZovani oslabenou psychikou zhoriend nalada, letargie, * tekutinv priibéhu celého
teploty as nezdravym Zivotnim nachlazeni, zanét mocovych cest : dne, ne narazové
— stylein Qe oo AR S—
Rijen ~ zvySeny pfijem tekutin, 23
_ minerdlky, rano kvalitni
- kdva, odpoledne nebo vecer |
tepla cokoldda i
Listopad inverze, oblacnost, smog, astmatici, chronicky oslabena obranyschopnost zvyseny piijem tekutin, 2-3 &
absence slunecnich paprskii - nemocni organismu . bylinkové ¢aje, napoje =
~ na prohfati (yogi caj, chai =
latte, kdvoviny) 73
Prosinec vysoka vétrnost vsichni, hlavné pii pobytu dehydratace pfi nedostatecném bézny pitny rezim, voda, 1-2 ;-
venku piijmu tekutin - mineralky, caje naimunitu =
Odpovida odbornik: ;
Doc. MUDr. Pavel u Co je vlété lepsi pit? Teplé, nebo m U nas hodné lidi pije na zizen pivo. .
Tésinsky, vedouci studené napoje? Covynato?
Divize intenzivni ! Doporucuiji tekutiny, které jsou mirné Je pravda, Ze pivo je u nas tradic- :
péce, klinické vyzivy ‘ chladnéjsi nez vnéjsi prostredi — v hor- nim a oblibenym prostfedkem hade- :
a metabolismu, ku pozitivné prispivaji k udrzovanikon-  ni zizné. Ma to ale hacek - alkohol, :
Interni klinika FNKV stantni centralni télesné teploty. Ledo- ktery obsahuje, snizuje vylucovani :
a3.LFUK vé studeny napoj naopak vede kzizeni  antidiuretického hormonu a vyvo- :
m Jak na sobé prisvitu cév na sliznicich a docasnému lava dalsi ztratu tekutin nad rdmec
v horku poznam, ze malo piju? zhorseni jejich prokrveni. Navic ma- obvyklého vylu¢ovani moci. Pallitr :
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