Pitny rezim je v zimé tiplné stejné dillezity jako
v1été. Poceni, mraz, prechody z tepla do zimy,

ale i Casté nemoci nas totiZ intenzivné vysusuji.
Navic nam pomaha pfi prekonavani nemoci.

0, ze dehydratace, neboli ne-

dostatek tekutin, hrozi or-

ganismu v zimé stejné jako

v 1été, je fakt, o kterém mno-
zi nevédi. Podle prizkumu AquaLife
Institutu si to mysli jen neceld polovi-
na dotazanych, ostatni si dehydrataci
spojuji predevsim s teplym ro¢nim ob-
dobim. Naroky na prijem tekutin jsou
velké i v zimé. Je to dano mrazivym
pocasim i pobytem ve vytapénych pro-
storech, protoze jak mraz, tak suchy
vzduch vysusuji sliznice. Dalsi problém
predstavuji precho-
dy z tepla do zimy,
a naopak. Pro¢?

na termoregulacni
systém, ktery se bez
tekutin v téle neo-
bejde.

Také v zimé musi
byt nas organismus dobfe zavodnény,
aby zvladal vykyvy vnéjsi teploty bez
toho, zZe by se zménila teplota télesna.
V chladném pocasi navic mivame sub-
jektivni pocit Zizné slabsi. A i kdyz to
neni tak zfejmé, také pti zimnich ak-
tivitach, jako jsou chtze v hlubokém
snéhu, zimni sporty, stavéni snéhulaka,

» PRIZVYSENEM POCENI

dou zvysené naroky  JE NUTNE STEKUTINAMI
DOPLNOVAT
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koulovani nebo odhrabavani snéhu, té-
lo ztraci tekutiny.

Kam voda mizi?
Lidé i zvirata ztraceji vodu v podobé
vodni pary ve vydechovaném vzduchu
a v potu, mo¢i nebo stolici. Spolu s vo-
dou se vylucuji soli s elektrolyty, jako
jsou sodik, draslik, hot¢ik, fosfor, chlor.
Télo neustale udrzuje rovnovahu mezi
ztratami vody i elektrolytti a jejich pri-
jmem, ale pti velkych ztratach ji udrzet
nedokaze a nastava dehydratace. Aby
télo opét dosdhlo
rovnovahy, potfebuje
vedle vody také ztra-
cené elektrolyty. Pit
stale jen samotnou
vodu tedy nestaci.
»Snizeni objemu
télesné vody vede
ke zméndm v prokr-
veni télesnych organti — prednost v za-
sobeni maji zZivotné diilezité organy, tedy
mozek, srdce, plice, svaly a nadledviny,
zatimco vnitfni organy jsou prokrvo-
vany méné. Mezi né patfi travici trakt
aledviny. A tyto organy byvaji pri déle
trvajici dehydrataci poskozeny jako prv-
ni,“ vysvétluje spolupracovnik AqualLife

VITE, ZE...
Pocitu zizné, kdy uz
télo vola o pomoc, se

musi predchazet. Necekat
na né&j! Déti nebo seniofi
se ho ani doc¢kat nemusi,
protoze Zizen casto
viibec nemaji.

Institutu Pavel Tésinsky, vedouci lékar
Jednotky intenzivni metabolické péce
ve Fakultni nemocnici Kralovské Vino-
hrady v Praze.

Vodou proti chripce
Voda je nesmirné dtilezita prilécbé chiip-
ky. Kvuli vysokym hore¢kam ji totiz télo
spoustu ztraci potem. Spravnd hydratace
je dulezitou prevenci zavaznych kompli-
kaci chtipky, jako jsou poskozeni ledvin
arozvrat vnitiniho prostfedi organismu.
Pomaha také udrzet funkéni krevni obéh
a s nim souvisejici dostate¢né okysli¢eni
organd, predevsim mozku.

Kolik toho pti chfipce vypit? Mini-
malné 1,5 az 2 litry neslazenych tekutin
v mens$ich davkach béhem celého dne.

Doplnujte mineraly
»V zimé stejné jako v 1été by zakla-
dem pitného rezimu méla byt voda
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