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Cerny jako Skvara
Pozapomenuty boruvkovy kolac¢ skvéle chutna
a jeho priprava je hraveé snadna
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tile po ruce mime velkou

PET lahev vody, ze které bez

prestani upijime. Mnohdy se

nam ,podafi* za den vypit

i pét litra. Nebo do sebe na-
opak po puldni straveném ,,na sucho* ob-
ratime litrovku ledové limonady. Pro¢
neni ani jedno v poradku?

Nesnadné pocty

Lidské télo potfebuje pro své fungovini
optimdlni objem denné pfijatych tekutin.
Casto ale tapeme v tom, kolik by jich ale
skute¢né mélo byt. Neni divu, nizory od-
borniki a jejich doporueni byvaji rizné.
Pro pfedstavu o tom, jakd je denni potie-
ba tekutin pro lidsky organismus, se sice
udévaji obecna ¢isla, ta je ale nutno kon-
frontovat s mnoha parametry. Podle ¢eho
se skutecna potieba 1i§i? , Bereme v tva-
hu vek, pohlavi, intenzitu fyzické zatéze,
celkovy zdravotni stav.” vyjmenovava
RNDr. Pavel Suchidnek, vyzkumny a vy-
vojovy pracovnik prazského IKEM, od-
bornik na vyZivu a spolupracovnik Aqua-
Life Institutu, organizace zabyvajici se
hydrataci organismu a vodou jako tako-
vou. ,,Velkou roli hraje teplota okolniho
prostiedi — ¢im je vysSi. tim vice tekutin
bude télo potiebovat,” doddva s tim, Ze
specificka je situace u nékterych onemoc-
néni, sportovnich aktivit, u déti a senio-
ri. ,,Obecné se doporucuje vychizet
z hodnoty 30-35 mililitrii tekutin na kilo-
gram hmotnosti. Méla by to ale byt hmot-
nost optimélni — napfiklad u ¢lovéka, kte-
ry vazi 150 kilogramt a z toho je 40 kilo-
grami tuku, se bere pfi vypoétu v tivahu
hodnota kolem 100 kilogramit,“ vysvétlu-
je odbornik.

Teplota okolniho prostfedi je zejmé-
na ted, v horkych letnich dnech, velmi
dulezitym aspektem. Télo se totiZ ve vel-
kych paficich snaZi ochlazovat poce-
nim, takZe vyrazné ztrici tekutiny. Pa-
vel Suchanek fika, Ze se to dd s trochou
nadsdzky pfirovnat k funkei chladici ka-
paliny v chladi¢i auta. KdyZ tekutiny ne-
dopliujeme v dostateCném mnoZstvi,
muZe ndsledovat dehydratace, zvySeni
srdecni frekvence, pfipadné 1 sniZeni ob-
jemu krve. Pro srdce je to velka zatéz,
protoze musi intenzivnéji pracovat, aby
udrZelo pratok krve a pfisun kysliku
v téle.

Hydratacni pauza

Jenze 1éto znamend spoustu moZnosti
pro pohybové aktivity, at uz je to na do-
volené, nebo jen beéhem vikendu, kdy se
snazime dohnat sportovni deficit z pra-
covnich dni. KdyZ uZ se rozhodneme
sportovat i pfi vysokych teplotach v roz-
mezi 25 az 35 stupnd Celsia, méli by-
chom podle odbornika délat hydratacni
prestavky a pfipravit se na ztraty tekutin
v piedstihu.

Co to znamena v praxi? Pfedevsim za-
¢neme pit jesté pfedtim, neZ zacneme
sportovat. Hodi se silné mineralizované
prirodni mineralky, které dodaji minera-
ly a dalsi prvky ztracené pocenim. Dime
ale pozor na jejich teplotu — vyhneme se
teplotnimu Soku a pijeme je vychlazené
jen mirné na 15-22 stupiii. Je dobré vé-
dét, Ze hodina pohybové aktivity v horku
znamend ,,od¢erpani” 1,25 az 1,5 litru te-
kutin, které musime télu vratit zpét. ,,Ne-
zanedbatelné mnoZstvi vody ztricime
i dychanim, zejména pfi sportu nebo mlu-
vent, kdy je frekvence dychani vyssi. Vy-
dechujeme totiZz pomérné velké mnozstvi
vody — ostatné zkuste si dychnout na
okenni tabulku a uvidite, kolik vody na
ni zkondenzuje. TakZe i rychlejsi dycha-
ni napfiklad pfi sportu nds vysusuje,” pfi-
pomind odbornik.

Sportovani pii teplotiach nad 35 stup-
il uZ je riskantni a miZe pfivodit az te-
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Pitny rezim - mantra, kterou si opakujeme (nejen) v horkych
letnich dnech. To ale neznamena naplnit své télo tekutinami
az ,,po okraj“, jak se nékdy snazime. Na ¢em u zdravého prijmu
napoju zalezi, a pro€ muze i nadbytek vody zpusobit Skody?

pelny kolaps. Mélo by nds kromé obec-
né znamych pfiznaka varovat i zménéné
poceni. . Kromé prvnich znimek dehyd-
ratace, jako je pocit Zizné, Ginava nebo
bolest hlavy, se ¢lovék miiZe najednou
piestat potit. To ukazuje, Ze stav organis-
mu ve vztahu k termoregulaci je riziko-
vy. Pak je potieba jit do stinu a opatrné
a postupné zchlazovat organismus a do-
pliovat tekutiny,” upozoriiuje Pavel Su-
chinek. Vyvraci také Casty omyl, Ze
kdyZ se nechceme nadmérné potit, ne-
mame moc pit. , Nazor, Ze ¢im vic piju,
tim vic se potim, je uplny nesmysl. Tvor-
ba potu souvisi s tim, jak moc je potieba
télo ochlazovat, a to ma zase souvislost
s okolni teplotou. Navic mnoZstvi potu
je individudlni, protoze kazdy md potni
zlazy rozmisténé po téle trochu jinak
a tvorba potu je dana fyziologii organis-
mu,” Fikd.

Dobré je zminit i dalsi rozsireny
ndzor, ze se nemd pit kdva,
protoze odvodnuje. Podle
soucasnych poznatki kdva
organismus nedehydratuje a ani
nepiisobi silné mocopudné, jak
se ikava. V mnozstvi ¢yt az
Sesti Salku denne kdva vhodne
dopligje pitny
rezim.

Chtélo by se namitnout, Ze potfebu te-
kutin pfece poznime podle pocitu Zizné.
A tak jednoduse — kdyZ mam Zizei, napi-
ju se. Zni to logicky, ale ne vzdy to plati.
Existuje Fada situaci a také nékolik skupin
v populaci, kdy je tfeba na pitny rezim
dbat, protoze hrozi dehydratace. Veelku
nevinné se tvaii odkladani piti z divodu
plnéni néjakeho tikolu — napiju se, aZ to
dodélam. JenZze tkol se mize protdhnout
a kdyZ je venku pfes tficet, organismus uz
sméfuje k dehydrataci. Rizikovi je skupi-
na nejmensich déti, které pfi hfe zapomi-
naji na viechno kolem sebe. Pfipravené
piti by pro né nejen mélo byt na dobre do-
stupném misté pobliz, ale také by jim je
meli dospeli Casto pripominat. Pavel Su-
chinek upozoriiuje, ze nichylni k dehydra-
taci jsou i seniofi: ,,S pfibyvajicim vékem
se pocit Zizné ztrici, nutnost piti je jim
také potfeba pfipomenout.” Expert dile

popisuje: ,,VEtii potfebu tekutin maji
takeé t€hotné a kojici Zeny. Meély by priji-
mat dostate¢né mnoZzstvi tekutin raizného
druhu — vodu, minerdlky stiedné i slabé
mineralizované. Pfi vybéru napoju je ale
tieba dat pozor na pfipadny obsah byli-
nek tfeba v ¢ajich. Neékteré mohou odvod-
flovat, pfipadné u téhotnych vyvolat pred-
Casné délozni stahy. KdyZ si nejsme jisti
vhodnosti pouZiti bylin, je lepsi se jim vy-
hnout.*

Hrozici dehydrataci nim zacne télo
kromé pocitu Zizné signalizovat mnoha
dal§imi pfiznaky. ,Mirnd dehydratace
se projevi pocitem sucha v tstech, una-
vou nebo ospalosti. Mohou se objevit
i zavraté, bolest hlavy, dobfe rozpozna-
telnym priznakem je sniZeni objemu
mo€i a jeji tmavé zbarveni,” fika Pavel
Suchanek. Dalsi zhorSovani dehydrata-
ce pak znaci pokles krevniho tlaku pri
postaveni se ze sedu nebo lehu, zrychle-
na srde¢ni frekvence a tep, suchost kiuZe
a zhorSeni védomi, které muZe vést az
ke komatu.

Léto je z hlediska dehydratace riziko-
vé, protoze ztricime vice tekutin potem.
Zradné ale mohou byt i klimatizované
mistnosti. Vzduch je v nich suchy, ale
chladny, takZe pocit Zizné klesd. Pijeme
tudiz malo a organismus spousti krizovy
provoz — snizi mnoZstvi potu, ale také
mo€i. To ma za nisledek horsi odvadéni
odpadnich litek z téla a bolest hlavy
muzZe nasledovat brzy poté. Pfi bolesti
hlavy v horku nebo pobytu v klimatizova-
né budové je tudiz zamysleni nad moz-
nou dehydrataci ur€ité na misté diiv, nez
sihneme pro néjaky 1¢k.

Riziko Soku
Obava z hrozici dehydratace mize vést
k dal§im chybam v pitném reZimu. Tfeba
kdyz zjistime, Ze jsme dlouho nepili,
a chceme to rychle dohnat. .V rychlém
sledu vypit velké mnoZstvi tekutin je zce-
la nevhodné. Stejné tak prijem tekutin pii-
1i§ studenych,” fikd odbornik a vysvétlu-
je: .Muze to vést az k tepelnému Soku,
zjednodusené feCeno — mohou se stah-
nout vnitfni orgdny. Dochazi aZ k pocitu
na zvraceni, motd se niam hlava.*
Ostatné, jednorazové velké divky teku-
tin t¢lo stejné nedokdze vyuZit. Pro prija-
telné hospodafeni s vodou v téle bychom
méli pit v prubéhu dne po mensich dav-
kach. Trochu odlisna situace nastdva
v noci, kdy nejsme aktivni, takZe potfeba
tekutin klesd. Ale ziroven odbornik vy-
vraci i stile zakofenény stereotyp — nepit
pied spanim, abychom se v noci nebudi-
li. ,.Piti pfed spanim ma svd pozitiva, pro-
toZe v noci natékd voda do meziobratlo-
vych plotének a zlep3uje se tim stav pate-
e, fika dr. Suchanek.

Tekutiny opFedené myty

Jako idedlni ziklad pitného rezimu dopo-
rucuji odbornici vodu. Af uZ je balena
nebo z kohoutku, hlavné by méla spliiovat
pozadavky na jakost a kvalitu, které upra-
vuje vyhlaska. Do pitného reZimu muze-
me s klidem zahrnout i minerilky, které
jsou slabé nebo stfedné mineralizované.
Tady je tfeba upozornit na dal§i mytus,
ktery tak docela neplati. Lidé bez zdravot-
niho omezeni totiZ mohou takové mineral-
ky bez obav popijet kazdodenné. Jiné je to
u silné mineralizovanych vod, které jsou
vhodné hlavné pro rychlé doplnéni potieb-
nych prvki tfeba v 1été, kdy se hodné poti-
me a tyto latky ztricime potem.

Ne kazdy se spokoji s vodou ¢i mine-
ralkou a vyhlediva ndpoje vyraznéjsi
chuti. Limonady a vody se sladkym siru-
pem sice odbornici zcela nezavrhuji,
spis by se jim ale radéji vyhnuli. Zbytec-
né zvyiuji energeticky piijem organis-
mu, a kromé toho maji neblahy vliv na
stay chrupu. Dobré je zminit i dalsi rozsi-
feny ndzor, Ze se nema pit kava, protoze
odvodiuje. Podle sou¢asnych poznatka
kéva organismus nedehydratuje a ani ne-
pusobi silné mo€opudné, jak se nékdy fi-
kava.

Pokrafovani na strané Il
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Nejvetsi mistr cokolady Willy

Willy Wonka - vystfedni,
svérazny i zabavny majitel
tovarny na cokoladu prisel
na svét pred Sedesati lety. Za
tu dobu nezestarl a bavi dalsi
generace déti i dospélych. Kde
se tento pan v cylindru vzal

a jak se proménili jeho délnici?

MARTINA OPLATKOVA

ylo to v roce 1964, kdy brit-

sky spisovatel Roald Dahl

vydal knihu s ndzvem Kar-

lik a tovdrna na cokolddu.

Ustiedni postavou pfibéhu
Je chudy chlapec Karlik Bucket, ktery se
diky ziskdni zlatého vyherniho kuponu
piibaleného k ¢okoladé dostane spolu
s dal$imi Ctyimi détmi na exkurzi do bu-
dovy nejvetsi cokoladovny na svéte, kde
zazije opravdu nevidané véci. Stejné po-
zornosti oviem kniha vénuje zvlastnimu
majiteli této tovarny Willymu Wonkovi,
vynilezci, ktery vymysli ty nejfantastic-
téjsf Cokolidy. Pravé on se proto stal titul-
nim hrdinou prvni filmové verze — v roce
1971 byl natocen film s nizvem Willy
Wonka a jeho cokolddovna, kde si hlavni
roli stithl Gene Wilder. (Autor predlohy
pry oviem tenkrit s pfedsazenim Wonko-
va jména do nazvu nesouhlasil.) V roce
2005 se k namétu vratil reZisér Tim Bur-
ton a v nové filmové verzi, kterd uz zno-
vu nesla v nazvu Karlikovo jméno, obsa-
dil Johnnyho Deppa. Zatim naposledy se
vyrobee bdjecné cokolady vydal na plat-
no loni, kdy ve filmu Wonka reziséra Pau-
la Kinga sledujeme pfibéh, ktery predcha-
zel udalostem Karlika, tedy dobu, kdy
mlady vynilezce skvélych sladkosti te-
prve zalinal. (Zajimavé je, Ze vichni tfi
dosavadni herci byli za své ztvarnéni no-
minovini na Zlaty globus v kategorii ko-
medie ¢i muzikil.)

Samotny Dahl se pak k pfibéhu vratil
o dvanact let pozdgji, kdy napsal pokraco-
vani pod ndzvem Karlik a veiky sklenény
wtah. Rozepsané pry mél i pokraCovani
tieti, které uZ ale nikdy nevydal.

Piibéh se stal natolik slavnym, Ze se
pravidelné objevuje v anketdch o nejlepsi
détskou knihu, dal vznik rozhlasovym
adaptacim, videohrim i zdbavnim par-
kam. Existuje také muzikalova verze, kte-
ra se v mnohém inspiruje filmovymi pis-
nickami z roku 1971 s texty autora pfedlo-
hy.

Pan ve Svestkovém fracku

Kdo tedy Willy Wonka je? Podle knihy
je to maly muzicek s cernou kozi brad-
kou, oble¢eny do sametového fricku
Svestkové barvy a lahvové zelenych
kalhot, s ¢ernym cylindrem na hlave,
v perlové Sedych rukavicich a s halkou
s pozlacenym knoflikem, pohyblivy jako
veverka. Jeho vék nezniame, pouze pro-
hladuje, Ze . je daleko starSi neZ byste fek-

Timothée Chalamet jako mlady Willy Wonka, ktery touZi otevfit si svoji viastni ¢okoladovnu

li*. Podobné vesele obleceny je Wonka
ve Wilderové verzi, kde ma svétlovlasy
herec cervené vybarveny klobouk; na-
opak Depptiv Wonka je odén podstatné
tmavéji, kromé vinového plasté je jeho
osaceni vétsinou ¢erné, a podobné je
tomu s mladym Wonkou v novém filmu.

Wonka je neustile v dobré naladg, sta-
le se usmiva a pobihd. ,,A jeho o¢i —
jeho oci byly ty nejveselejSi na sveté.
Kdy? se na vas podival, zddlo se, Ze mu
v nich bez ustani tancuji a dovadéji jis-
kii¢ky smichu. A smich a dobra nilada
zifily vlastné z celé jeho tvafe.” Sam
jako by byl v mnohém stile ditétem,
spontannim a hravym, kdyz vymysli
nové postupy vyroby a bizarni druhy
cukrovinek typu ,,vé¢nych zaviihubek®,
které neubyvaji.

Na druhou stranu Wonkovi nechybi
znaénd potméilost a dvojznaénost. Cte-
nifi Dahla dobfe védi, Ze jeho pfibehy,
ato ity pro déti, se neboji hrat i na poné-
kud temnéjsi strunu. V jeho knihich se
vyskytuje ublizovini détem i dospélym,
zakleti, kterd nejdou vratit, velikd chudo-
ba, a dokonce i smrt, byt tfeba pojata bi-
zarnim zpusobem. A kdyZ vidime Won-
ku, ktery pfivadi skupinku déti do své to-
varny, kde se jim chvilemi nepokryté vy-
smivd a pak je nechd riznymi zpusoby
wzlikvidovat®, vybavuji se tieba hororo-
vé povidky Raye Bradburyho, kde dim
s technickymi vychytavkami podobné ve-
sele sprovodi ze scény jednotlivé posta-
vy, ale jejich konec je podstatné horsi
nez zde, kde zlobivé déti skonéi jen v od-

Wonka

(USA, 2023)
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Scénai: Simon Farnaby, Paul King
Kamera: Jung-hoon Jung

Hudba: Joby Talbot, Neil Hannon
Hraji: Timothée Chalamet, Calah Lane,
Olivia Colman, Hugh Grant,
Keegan-Michael Key, Paterson Joseph,
Rowan Atkinson, Matt Lucas ad.
Uvadi: Max a kina

padcich, zméni se jim barva obliCeje
nebo télesnd konstituce. Zejména v prvni
verzi s Genem Wilderem miiZe proto na
nékoho plisobit Wonka spise jako zly
pin, ktery ubliZzuje détem. Divik ma pak
chut prat Karlikovi, aby ho néjak pie-
mohl a déti osvobodil. (Nejspis i proto,
Ze ostatni deétdti navstévnici tu neplisobi
tak zkazené a nesympaticky, Ze by jim di-
vilk takov€ potrestini mél prat.)

Vesely i potmésily

Na konci pfibéhu pfediva pan Wonka
symbolicky tovarnu do rukou Karlikovi
Jjako budoucimu majiteli. Pointa pfibéhu
tedy na prvni pohled spoCivd v tom, Ze
Karlik se jako jediny osvédcil, zatimco
ostatni déti podlehly pokuseni a nepo-
slechly. Pro¢ ale pan Wonka pfipravuje
détem sladka ¢i jind pokuseni, kdyZz dobfe
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vi, Ze se jim jen téZko odola? Pro¢ je jedna
z hol¢icek potrestana za neustdle Zvykani
zvykacky, kdyz tuhle dobrotu saim Wonka
vyribi? O tom, jak to s détmi dopadne,
jestli se aspoi trochu polepsi, zavér knihy
také celkem pochybuje. Prvni filmova ver-
ze na konci déti viibec neukaze, Wonka
jen konstatuje, Ze pry budou v poradku
(a opravdu budou?), ve druhé se zase zda,
Ze si ze svého potrestdni vétSinou az tak
tézkou hlavu nedélaji.

V tomto duchu se nesla také ¢ast kritiky
na nejnovéjsi zfilmovini Wonkova piibé-
hu. Titulni hrdina v podani Timothée Cha-
lameta jako by totiz postradal onu temnéj-
§i stranku puvodni postavy. Je to prosté
jen moc mily, byt trochu potfeStény (a ne-
gramotny!) mladik, ktery by se rad Zivil
vyribénim té nejlepsi cokolady na svété.
Ano, najdeme tu scénu, kdy své protivni-
ky potrestd pomoci kouzelné cokolady, po
které vzlétnou, ale to je jen mald epizoda,
jinak vidime snilkovského, po véech stran-
kach sympatického mladence.

Na druhou stranu, pokud bychom se dr-
zeli striktné knihy, ani chvilemi nebez-
pecné pusobici Wilder, citujici ze Shake-
speara, ani Deppa bledy podivin, ktery se
téméf neusméje, veselému chovini pi-
vodniho Wonky neodpovidaji zase v ji-
nych smérech. V panu Wonkovi se zkrit-
ka da najit to i ono —a moZna proto tviir-
ce stdle tolik fascinuje.

Ma Wonka tatinka a maminku?

Odkud vlastné postava pfichazi? V knize
a prvnim filmu se nedozvidime nic

onka

o tom, Ze by mél Wonka néjakou vlastni
rodinu. Pozdéjsi tvirei se oviem rozhod-
li dat svému hrdinovi zdzemi a historii.
V Burtonové filmu se tak postupné diky
pohlediim do minulosti dozvidime, Ze
Willy byl syn zubafe Wilbura Wonky,
ktery mu celé détstvi zakazoval jist Coko-
ladu, aby si nezkazil zuby. Cokoladitky
vykoledované o Halloweenu mu tatinek
spilil v krbu. Jeding, kterd unikla, se sta-
la prvni ¢okolddou v jeho Zivoté —a od té
doby nechtél nic jiného nez vyrabét Eoko-
lady. Proto se s otcem uz na prahu dospi-
vini ve zIém rozeSel. Vyznam rodiny ne-
chape, nerozumi tomu, pro¢ se Karlik ne-
chce piesunout od svych blizkych. V zd-
véru si oviem vSechno rozmysli a s ot-
cem se po letech znovu setka a sblizi.

V nejnovEjsi verzi o mladém Wonkovi
oviem slySime tipIné jiny pfibéh. Willy tu
vyrastal s milovanou maminkou, kterd
uméla vyribét skvélé cokolady — a kdyz
piedasné zemfela, rozhodl se pokracovat
v jejich stopach a objevit tajemstvi nejlep-
§i Gokolady na svété. Zil tedy Wonka ve
stiidavé péci? Nebo nejdfive u tatinka
a pak u maminky? SpiSe se zd. Ze oba pri-
behy se nedaji piilis sloucit dohromady,
takZe oba ztstanou riznymi verzemi toho,
jak mohla utajend minulost pana Wonky
vypadat. Jestli tolik miloval ¢okoladu pro-
to, Zze mu byla v détstvi odpirdna, nebo na-
opak diky tomu, Ze na ni vyrtstal. ..

Dobrovolnici Umpa-Lumpové

‘Wonka se kazdopadné stane majitelem ob-
rovské toviarny na ¢okoladu. ProtoZe ale
Jjeho konkurenti zkouSeli zjistit jeho tajné
receptury a za tim ¢elem posilali do jeho
podniku své Spehy, rozhodl se viechny
své zaméstnance, kterych pry byly tisice,
propustit. (Tady Dahl vychizel z realnych
konkuren¢nich boju mezi ¢okolidovnami
Cadbury’s a Rowntree’s, které zazil ve
svém detstvi.) Po néjaky cas byla tovarna
zaviend, neZ zacala znovu vyribét — bez
lidi.

Pri Karlikové exkurzi je tajemstvi od-
haleno. Pro Wonku pracuji Umpa-Lum-
pové, jejichz podoba doznala béhem let
znacnych promén. Jsou to mali lidickové
(sahajici lidem ke kolenim) z jakési
vzdilené zeme. kde jsou pro né nejvetsi
pochoutkou kakaové boby. Wonka je
v této zemi nasel a po rozhovoru s nacel-
nikem cely jejich kmen pfevezl do své to-
varny. V puvodnim vydani se jednalo
o cernochy z Afriky, ktefi vypadali, jako
by byli sami z ¢okolddy. Ve druhé verzi
Jje ovsem sam Dahl proménil ve svétlovla-
sé lidi s riZovou pleti, aby se tak vyhnul
asociacim na otroctvi. V prvnim filmu
maji oranzovou kuZi a zelené vlasy, ve
druhém pro zménu nosi vSichni tvar té-
hoZz herce — Deep Roye, oblibeného pred-
stavitele trpaslicich figur, ktery md indic-
ké kofeny. A zatimco se v pfedloze maji
témer viemu smat, v obou verzich maji
naopak obliceje dosti vizné. V posled-
nim zpracovini se opét objevuje predsta-
vitel Umpa-Lumpt coby maly muziek
se zelenymi vlasy a zdaraziuje se, Ze pfi-
slugnici kmene pfisli Wonkovi pomihat
dobrovolné.

Zajatci pitneho rezimu

Dokonceni ze strany |

V mnozstvi ¢ty az Sesti Silka denneé je
kdva vhodnym doplikem pitného rezi-
mu. Nékteré napoje by ale odbornici na
vyZivu v naSem pitném rezimu nejradsi
moc nevidéli. Déti by se mély vyhnout
energetickym ndpojum a nealkoholic-
kym pivnim ndpojim, které pfedcasné
vytvifeji nespravné chutové navyky. Do-
speli by zase méli védeét, Ze alkoholické
napoje nejen neuhasi Zizen, ale navic se
negativné podepisuji na lidském zdravi.

Pitny reZim a nemoci

Nedostatek vody v organismu mizZe zpi-
sobit potize i nemoci, nékterd onemocné-
ni ale zase vyzaduji v&tsi opatrnost pfi
konzumaci tekutin. Takeé tady je co doha-
nét v obecné informovanosti. Napfiklad
vyznamny vliv tekutin na stav kize. Ta
obsahuje az Sest litri vody, a kdyz je de-
hydratovana, nejen Ze nevypadd pékné,
ale také ztraci ¢ast své ochranné bariéro-
vé funkce a je nichylnéjsi ke vzniku aler-

gii. Hydrataci kuZe sice pomohou kosme-
tické pfipravky, ale také potiebuje vodu
pravidelné piijimat v podobé tekutin. Ni-
razové vypiti velkého mnoZstvi ji totiz
nepomiize. DokaZe si sviij podil vzit jen
pfi pritbéZném zisobovani téla vodou.

Dopliiovani tekutin je dilezité pfi ho-
recce, to vétSinou vime a takeé se jako pa-
cienti piti zpravidla dozadujeme, protoze
Zizen se asto vehementné hlasi ke slovu.
Méné mame v povédomi fakt, Ze velké
mnozstvi vody ztracime pii rymé a kasli,
a to prostfednictvim hlenu, ktery vysmr-
kdame nebo vykasleme. Odbornici dopo-
rucuji tuto ztratu kompenzovat pal az jed-
nim litrem tekutin navic. Také bakteril-
ni nemoci mocového ustroji vyZzaduji
zvySeny prijem tekutin, a to kvuli lepsi-
mu vyplavovini mikrobu z téla diky Cas-
t&jSimu moceni.

Nékdy je ale zapotiebi upravovat pii-
jem tekutin smérem doli a tady zase exis-
tuje fada zakofenénych nespravnych nd-
zorti. Tfeba u nemoci ledvin. Rozsifeny
nazor, Ze onemocnéni ledvin vyZaduje

obecné vySsi piijem tekutin, neni sprav-
ny. Napriklad snizenda funkce ledvin,
k niz dochazi bud ve vySsim véku, nebo
v souvislosti s diabetem, znamena zménu
ve vyluCovani moci, ale muZe to byt obé-
ma sméry. Pitny reZim se potom upravuje
podle mnoZstvi vyloucené moci. U ledvi-
novych kamenti zase koluji myty o tom,
7e k jejich vzniku pfispiva piti mineralek.
JenZe nékteré slabé az stfedné mineralizo-
vané vody s obsahem hoitiku ¢i drasliku
mohou naopak riziko tvorby kamen sni-
Zit. Podobné je to u otoki, kdy instinktiv-
né sdzime na snizeni prijmu tekutin, coz
neni spravné fefeni — na otok nema vliv
amuze vést k dehydrataci.

Nutnosti dopliiovani tekutin u prijma
a zvraceni uz jsme si docela dobfe védo-
mi. Nékdy ale nevime, Ze u déti muZe do-
jit k dehydrataci mnohem rychleji, nez
bychom cekali. ..Malé déti maji vy
sah celkové télesné vody nez dospéli. Za-
timco pro zdravého dospélého vaziciho
priblizné 70 kilogrami je Zivot ohrozuji-
ci ztrita vice nez 7 litri vody (tedy

Dopliiovat tekutiny je lepsi po mengich davkach

10 % télesné hmotnosti), pro dvouleté ba-
tole, které vazi pfiblizné 12 kilogrami,
to mohou byt uz pouhé 1.2 litru. UZ ztrd-
ta 0,36 az 0.6 litru vody pro takové dité
znamend mirnou dehydrataci a ztrita
0,72—-1,08 litru vody zpusobi stredné téz-
kou dehydrataci. U dospélého zjednodu-
Senym vypoctem, kdy mirnou dehydrata-
ci zplisobi ztrita 3—5 % télesné hmotnos-
ti a stfedné t€Zkou dehydrataci 6-9 %, do-
jdeme k vysledku 2,1-3.5 litru, respekti-
ve 4,2-6,3 litru vody."” vysvétluje odbor-
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nik. Zaroven varuje, Ze ztrata vody je ne-
bezpecna jak u déti, tak u dospélych. ,,Zi-
visi na nékolika faktorech v¢etné hmot-
nosti, aktudlniho zdravotniho stavu
arychlosti, s jakou ke ztraté vody docha-
zi. Hospodafeni s vodou a pitny reZim by-
chom se méli nau¢it vnimat v souvislos-
tech a s ohledem na konkrétni situaci. Je
dulezité sledovat vySe popsané piiznaky
a pfi podezieni na dehydrataci je nutné
vyhledat lékaiskou pomoc,” pfipomini
Pavel Suchinek.



