ZDRAVI

| pitny reZim

ma sva pravidla

V lété télo ztraci tekutiny mnohem
rychleji nez jindy a €asto si toho ani
neviimneme. Pojdme si proto ujasnit,
kolik vody nas organismus skute¢né
potiebuje, aby dobfe fungoval a my
méli dost energie a citili se prijemné.

PRIPRAVILA: PAVLA TOTUSKOVA

PRILIS YODY MUZE
BYT PROBLEM
Obcas se muze objevit i opacny extrém —nadmérné
piti obycejné vody bez fyzickeé aktivity. Nékeeri
lidé vypiji i vice neZ pét litri denné, coz muZe vést
k hyponatremii, tedy nebezpecné nizké hladiné
iontdl — nafedi si krev natolik, Ze v ni kriticky klesne
koncentrace sodiku (pod 135 mmal/l). Sodik je
pfitom nezbytny pro spravné fungovani nervové
soustavy. Zadny extrém neni bezpeény a nadmérny
piijem obycejné vody miize zpUsobit bolesti hlavy,
svalové krece, zmatenost a v krajnich pfipadech i otok
mozku. | u pitného reZimu proto plati to, co u vieho
ostatniho: nejlepsi je Fidit se zdravym rozumem. Vice
zajimavych informaci najdete na aqualifeinstitute.cz.
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rochu poeticky bychom mohli zaéit tim, ze uz v kni-

ze knih se piSe: bez vody neni Zivot. Zatimco bez

jidla se élovék obejde 1 nékolik tydnd, uvadi se aZ

kolem 40 dni, bez vody prezijeme maximalné tyden

(aito zileZi na okolnich podminkich). Voda tvofi
50-60% nasi t¥lesné hmotnosti. Zeny ji mivaji kviili vy$$imu po-
dilu tukové tkané o néco méné neZ muzi, ti maji naopak vice sva-
lové hmoty, ktera je z velké ¢asti tvofena vodou. Dilezité ale je, 7e
vodu potiebuje kazd4 burika, tkai i orgdn v nafem tele, aby mohly
spravné fungovat. Dostatek tekutin podporyuje plynulou latkovou
vymeénu i ¢innost ledvin, které pomahaji odvadét z téla Skodlivé
latky. Béhem dne pritom organismus vyloudi zhruba 2,5 litru vody
- dechem, kizi, modi i stolici. Proto je nutné tekutiny pravidelné
dopliiovat, aby se télo nedostalo do stavu dehydratace.

KOLIK TEKUTIN NA KILO

Kolik by mél ¢lovek za den vypit? Jednoducha otazka, na kterou
ale neexistuje tiplné jednoduchi odpoved. Podle Aqualife Insti-
tutu je doporudeni vypijte dva az tii Iitry denné” velké zjednodu-
Seni. Pitny rezim je velmi individudlni. Jako ziklad lze orientaéné
pocitat s piijmem 30 az 40ml tekutin na kilogram télesné hmot-
nosti za béZznych podminek. Pro flovéka véZiciho 70 kilo to zna-
mena zhruba 2,1 az 2,8 litru denné. Do toho se ale pocita ivoda

z potravin. V 1été nebo pii fyzické aktivité mize potieba tekutin
khidné vzrist az na dvojnasobek. Velka éast lidi pritom funguje
vmirné dehydrataci, aniz by si to uvédomovala. Casto se totiz na-
pijeme aZ ve chvili, kdy mame Zizeni. Jenze to uz je pozdé - Zizen
je krizovy signil téla, které vola o pomoc, protoze za¢ind byt v de-
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ficitu. Letni inavu, podraZzdénost nebo malitnost navic mnohdy
pricitaime horku. Ve skutecnosti za nimi ale velmi €asto stoji pra-
vé nedostatek tekutin a mineralnich latek. A ten dokize vwwrazné
ovlivnit naladu, vwkon i celkovou pohodu béhem dne. Nedosta-
tek tekutin se nejrychleji projevi na mozku a nervové soustave.
Takze jesté davno pfed pocitem sucha v stech nebo velké zizné
se abjevuje tnava, horsi koncentrace, malatnost, podrazdénost,
a dokonce tfeba i vétsi chut na sladké. Kwiili ztraté sodiku a dras-
liku mtze dochazet také k poklesu tlaku, svalové inavé nebo
kiecim. Typicka je i tupa bolest hlavy. V takové chvili je dobré
sahnout po slabé nebo stfedné mineralizované vodé, ktera do-
plni nejen tekutiny, ale i potfebné ionty. , V 1été uZ nejde jen o to
vypit dostatek tekutin, ale musime pfemyslet i o tom, co pijeme.
S potem totiz ztricime také ionty (mineralni latky), které je po-
treba télu pribézne doplhovat vhodné zvolenymi tekutinam,”
vysvetluje spolupracovnik AquaLife Institutu RNDr. Pavel Su-
" chéanek, vyzkumny pracovnik a odbornik na vyzivu pii sportu.

| OVOCE SE POCITA

Je dobré si pfipomenout, ze nemusite byt neustéle na dosah
vodovodniho kohoutku ani s sebou viude nosit 1dhev vody.

Do celkového pifjmu tekutin se totiz zapoditava 1 voda obsaZend
v jidle, které béhem dne snite. Tedy pokud se stravujete vyvazené
a dopravate si dostatek ovoce, zeleninu 1 lusténiny. Nové studie
pak ukazuji, Ze do pitného rezimu se poditaikéva, pijeme-h

Ji pravidelné (jsme na kofein zvykli) a drzime se rozumného
mnozstvi 3—4 $alky denné, kiva nis nedehydratuje. Naopak, vo-
da obsaZena v kave prispiva do naSeho denniho prijmu tekutin.
Kofein sice ma mirny diureticky (mocopudny) efekt, ale u lidi
zvyklych na kivu je minimalni. Presto se doporuéuje doplnit
kazdy 34lek sklenici vody nebo jeste 1épe mineralky. Je-li ale vas
jidelnidek postaveny spis na sladkostech, uzeninéch a fastfoodu,
bez pravidelného dopltiovani tekutin si snadno koledujete o de-
hydrataci. Pamatujte si, Ze Zizefi rozhodné nezaZenou slazené
limonédy, energetické drinky nebo nefedéné dzusy obsahujici
velké mnozstvi cukru. Naopak - vysoky obsah cukru miiZe or-
ganismus zbytetné zatizit a pocit Zizné jesté podporit. V horku
zatézuje organismus 1 alkohol, ktery podporuje vyluéovini vody
z t€la, coz je v teplych dnech problém sim o sobé. Zvlastni po-
zornost vénujte pitnému rezimu pii sportu. Plati, Ze ¢im delsi
aktivita, tim diileZitéjsi je slozeni napoji, nejen jejich objem.

CO KDYZ CESTUJETE

Na zaver jeSté par vét o tom, jak prezit bez dehvdratace dlouhé
cestovani. Lidé pred nékolikahodinovou cestou autem éasto
zAmérne omezuji piti, aby nemuseli kazdou chvili zastavo-

vat. To je ale fatalni chyba! Klimatizace v auté totiz vyrazné
zvysuje ztratu vody a dehydratace rychle snizuje koncentraci

a prodluzuje reakéni dobu - rapidné stoupd riziko mikrospan-
ku anehody. V auté se proto doporucuje vypit zhruba jednu
mensi sklenici vody (200 az 300 ml) za hodinu jizdy. V letadle
Je situace jeSté narocnéjsi — vzduch v kabiné byvd extrémne
suchy (kolem 10-20 %, co je sussi prostiedi nez na néktervch
poustich) a sliznice bleskové vysychaji. Na kazdou hodinu

letu bychom proto méli vypit 250 ml neperlivé vody. @

INZERCE

HYDROax

DENNi DAVKA UCINNE HYDRATACE

1. OTEVRI
2. NASYPEJ
3. HYDRATUJ

Hydrataéni ndpoj s elektrolyty,
aminokyselinami a vitaminem C
s pfiradni pfichuti limetky a maty.
Dostatecéna hydratace je klicem
k dobré kandici a pohodé!

HydraMax je idealni volbou
pro udrzeni rovnovahy tekutin
v téle - bez zbyteéného cukru!

K dostéani na www.alavis-plus.cz
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