pro vase zdravi

MALY PRUVOD!
letni hydrat

Vysoke teploty, klimatizace, sport i bézny
pracovni den v kancelari — v 1été télo ztraci
tekutiny mnohem rychleji nez jindy a Casto
si toho ani nevSimneme.

Béhem horka télo intenzivné
pracuje na ochlazovani — zejmeé-
na pocenim, ¢aste¢né dychdnim.
Pokud sedime hodinu v kance-
lafi nebo doma v b&Zné teploté,
pfijdeme dychanim a odpafova-
nim kiZi zhruba o 30 az 50 ml
vody a minimum minerdlnich
latek. Jakmile vyb&éhneme ven
sportovat nebo pracujeme ve ve-
dru na zahradé, organismus pre-
pne do jiného reZimu. Béhem
hodiny fyzické namahy vypo-
time pramérné 1 aZz 1,5 litru te-
kutin, pfi intenzivni zatéZi i vice
neZ 2 litry. A pot neni jen sland
voda. V jednom litru potu ztra-
time pramérné 900 aZz 1 200 mg
sodiku, kolem 1 000 mg chlo-
rida, 150 az 300 mg drasliku
a také menSi mnoZstvi vapniku
a hor¢iku. Krev kvili ztratam te-
kutin houstne, zvySuje se srdecni
frekvence a srdce se musi mno-
hem vice namdhat.

| mirna dehydratace
Skodi

Velka ¢ast lidi funguje v mirné
dehydrataci, aniZ by si to uvé-
domovala. Napiji se aZ ve chvi-
li, kdy maji Zizen. JenZe to uZ je
pozdé — Zizefi je krizovy signdl
téla, které vold o pomoc, protoZe
zaCina byt v deficitu. Letni tina-

Alkohol si v horku radéji odepiete

vu, podraZdénost nebo malitnost
navic Casto pfi¢itdime horku.
Ve skute¢nosti za nimi velmi
Casto stoji pravé nedostatek te-
kutin a mineralnich latek. Ten se
nejrychleji projevuje na mozku
a nervové soustavé, a muZe tak
vyrazné ovlivnit naladu, vykon
i celkovou pohodu bé&hem dne.
Proto se ddvno pfed pocitem
sucha v dstech objevuje tnava,
hor§i Kkoncentrace, malatnost
nebo podrazdénost. Castd byva
1 vét8i chut na sladké. Kvili ztra-
& sodiku a drasliku maZe také
dochdazet k poklesu tlaku, svalo-
vé inavé nebo kiecim. Typicka
je 1 tupé bolest hlavy.

Kolik toho vypit?

Potfeba tekutin se v prabéhu
Zivota méni. Souvisi to mimo
jiné s tim, kolik vody obsahu-
je lidské télo. U novorozench
tvofi voda az 75 procent hmot-
nosti, v dospélosti je to zhruba
50-60 procent a ve stafi jeSté
méné. Dochdzi také ke zménam
v rozloZeni vody v (€le a rozdi-
ly existuji 1 mezi muZi a Zenami
— muZi maji diky vétS§imu podi-
lu svalové hmoty obvykle vy3si
zdsoby vody. Naroky na pitny
rezim ale ovliviiuji i konkrétni si-
tuace — fyzickd aktivita, zdravotni

MUSI BYT ZVYK,
NE POVINNOST

stav, zadrZovani vody nebo cel-
kova zatéZz organismu. Doporu-
Ceni ,,vypijte dva aZ (i litry den-
né” je tedy velké zjednoduSeni.
Jako zdklad lze orientacné poci-
tat s pfijmem 30 aZ 40 ml tekutin
na jeden kilogram télesné hmot-
nosti za béznych podminek. Pro
¢loveéka vaziciho 70 kilo to zna-
mena zhruba 2,1 az 2,8 litru den-
né. Do toho se ale pocitd i voda
z potravin, napiiklad z ovoce, ze-
leniny nebo polévek, ktera tvoii
zhruba 20 procent pfijmu. V [été
nebo pfi fyzické aktivité mize
potieba tekutin klidné vzrast aZ
na dvojnasobek. Obcas se ale
muZe objevit 1 opalny extrém
— nadmérné piti obyCejné vody
bez fyzické aktivity. Néktefi lidé
vypiji 1 vice neZ pét litrd denné,

Pro kazdodenni Zivot je postaéujici obycejna
kohoutkova nebo filtrovana voda

coZz muZe vést k hyponatrémii,
tedy nebezpecné nizké hladiné
iontil — natfedi si krev natolik, Ze
v ni kriticky klesne koncentrace
sodiku (pod 135 mmol/l). Sodik
je pfitom nezbytny pro spravné
fungovani nervové soustavy. Zad-
ny extrém neni bezpecny a nad-
mérny piijem obycejné vody
muZe zpisobit bolesti hlavy, sva-
lové kieCe, zmatenost a v kraj-
nich piipadech 1 otok mozku.
Kdy oby¢&ejna voda
nestaci

Na bézné popijeni doma miZe
byt kohoutkovd nebo filtrova-
nd voda dostacujici. Pfi vysoké
ztrdté potu (napf. pfi sportu ¢i
fyzické prici) je ale vhodné ji
nahradit pfirodni minerilkou
obsahujici rozpusténé mineralni
latky, které jsou v kapalném sta-
vu zcela rozStépeny na elektric-
ky nabité ¢astice (ionty). Poce-
nim totiZ t&lo pfichdzi i o sodik,
a pokud vypotime litr potu, ktery
nahradime litrem obycejné vody
bez mineralnich latek, krev se
vice nafedi. To maZe vést ke sva-
lovym kie¢im, tnavé nebo vy-
Cerpani. Pfirodni minerdlni vody
jsou proto nejjednodussi a nej-
piirozenéjsi zpusob, jak doplnit
t€lu nejen tekutiny, ale i esen-
cidlni minerdlni latky, jako je
hoitik, vipnik a draslik. Pro béz-
né kaZzdodenni piti se hodi slabé&
a stfedné mineralizované vody
s obsahem rozpuiténych pev-
nych latek do 1 000 mg/l, které
se mohou pit bez omezeni a ne-
musi se stiidat. Siln¢ minerali-



zované vody jsou zase vhodné
pii tézké fyzické praci, v horku,
pfi sportu nebo také prijmu, kdy
télo rychle ztréci spolu s tekuti-
nami i minerdlni latky. Nemély
by ale tvofit zaklad kaZzdoden-
niho piti po cely den. Zvlastni
kategorii pak tvofi 1é¢ivé mine-
ralni vody, které mivaji aZ na vy-
jimky velmi silnou mineralizaci
a jejich konzumaci je vhodné
konzultovat s Ié¢karfem.

Pitny rezim, ktery
funguje

Mnoho lidi nosi vodu viude s se-
bou, a pfesto piji milo. Samotna
krdsna lahev ani domdci limona-
da totiZ problém nevyfesi. Dile-
Zité je zamyslet se nad tim, proc¢
vlastné nepijeme — jestli zapomi-
name, nemame Zizefi nebo nam
voda jednoduSe nechutna. Pitny
rezim funguje hlavné tehdy, kdyz
si ho nastavime podle sebe a vy-
tvofime si pravidelnost. Nejdi-
lezit&jsi byva rano a prvni polo-
vina dne, tam je nutna disciplina
a fdd — po probuzeni jedna az dvé
sklenice vody pokojové teploty,
idedlné stfedné¢ mineralizované
a treba s citronem, béhem do-
poledne pravidelné popijeni mi-

KAVA ANO, CI NE?

tak nas nedehydratuje. Naopak, voda obsaZena v kavé
pfispiva do naseho denniho pfijmu tekutin. Kofein sice
ma mirny moéopudny efekt, ale u lidi zvyklych na kavu
ie minimalni. Pfesto se doporucuje doplnit kazdy Salek
sklenici vody nebo jesté Iépe mineralky.

Nové studie jasné ukazuji, Ze pokud pijeme kavu pravi-
delné a drzime se rozumného mnozstvi 3-4 $alky denné,
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nerilky, bylinkového ¢aje nebo
kavy. Odpoledne uZ mnoZstvi
tekutin zdvisi hlavné na pocasi
a fyzické aktivité. Aby piti nepi-
sobilo jako dalsi povinnost, ale
stal se z né&j zvyk, diky kterému
pak bude télo tekutiny samo vy-
Zadovat, pomdhaji drobné triky
— ldhev na ocich, oblibeny hrnek,
ochuceni vody ovocem nebo by-
linkami, pfipominajici aplikace.
Pitny reZzim rovnéZ nemusi byt
nuda. Nékdo preferuje Cistou
vodu, jiny rad stfida chuté. Po-
mahd experimentovat s ovocem,
bylinkami nebo riznymi druhy
minerdlnich vod — smysl ma
viechno, co nam udéla radost
a motivuje nds vice pit. Jakmi-
le si télo zvykne na pravidelnou
hydrataci a zjisti, jak dobfe mu
je, kdyZ je zavodnéné, zaCne si
o tekutiny mnohem vyraznéji
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fikat samo.

CEMU SE VIHNOAT...

e ALKOHOL

Alkohol podporuje vylu€ovani vody z téla, coz je v horku velky pro-
blém. Zaroveri rozSifuje cévy, a v kombinaci s vysokymi teplotami tak
muze vyrazné snizovat krevni tlak. Viysledkem byva vétsi riziko kolapsu,
omdleni &i tézké dehydratace. Zradné jsou hlavné michané alkoholické
koktejly nebo vychlazené pivo na slunci - pocitové kratkodobé osvézi,
ale organismus odvodni a ohrozi stejné jako samotny alkohol.

o SLAZENE NAPOJE

Slazené limonady, energetické drinky nebo nefedéné dZusy obsahujf
velké mnoZstvi cukru. Kvlli vysoké koncentraci cukru si télo po jejich
konzumaci pfitahuje vodu z vlastnich bunék do krevniho obéhu, aby
mohlo tyto cukry zpracovat. Proto po sladkych napojich €asto pfichazi
jesté vetsi zizef nez predtim. Pokud si cheete dat tfeba dzus, vyrazné
ho zfedte vodou.

e PRILIS LEDU

Vypit v pétatficetistupfiovém horku naraz napoj piny ledu predstavuje
pro lokdlni sliznice velky teplotni skok. Zaludek miZe na prudké ochlaze-
ni reagovat staZzenim a kfec¢emi, coz u citlivych jedinct vyvola nevolnost.
Rychlé piti ledovych tekutin drazdi nervova zakonéeni v krku a muze
zpusobit prudkou bolest hlavy nebo reflexni zmény srdeéniho tepu. Pod-
chlazend sliznice v krku je navic nachylinéjsi k infekcim, coz usnadriuje
rozvoj nepifiemné letni anginy. Idedini teplota népoje v |ét& by méla byt
10 az 15 °C, tedy pfijemné chladna a osvéZujici, ale ne ledova. Skvéle
funguji také napoje vlazné. Ty jemné podpofi pfirozené poceni, které
odpafovanim z kuZe télo ochlazuje nejefektivnéji a bezpeéné.

Pripravila: Jana Triilovd Foto: Shutterstock a archiv
Zdroj: www.aqualifeinstitute.cz
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