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o vas napadne, kdyz se vés
nékdo zepta, ¢im je voda
prospésna pro lidsky orga-
nismus? V nedavném prii-
zkumu, ktery provedla Media Research
pro spole¢nost Mattoni, respondenti
nejcastéji spravné odpovidali, Ze se bez
vody neda 7it, Ze pomaha zavodnit té-
lo, a brani tak dehydrataci, zZe ¢isti or-
ganismus nebo Ze prenasi, rozpousti zi-
viny. ,,Jen nepatrna ¢ast dotazanych ale
uvedla, Ze voda souvisi s rovnovahou
vnitfniho prostfedi téla. Pfitom pravé
v tomto pfipadé hraje hlavni roli,” fika
biochemicka Michaela Bebova.
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Mineralky a rovnovaha
Pro stéalost vnitfniho prostredi je vedle

jiného zasadni udrzovani pfesné dané
koncentrace iontt, tedy mineralnich la-
tek, a to v nejriznéjsich ¢astech naseho
organismu bunkou pocinaje pres krev
az po mezibunééné prostory. Télo je

na vykyvy v koncentracich iontd velmi
citlivé a uz pfi malych zménach na né
reaguje. Jen diky své udrzované rovno-
vaze muze organismus spravné odpovi-
dat na zatéz, regulovat télesnou teplotu,
zprostredkovat nervova vedeni, svalo-
vé kontrakce, udrzovat tvorbu a obnovu
kosti ¢i stalé hladiny krevniho cukru.

x  Co pit,
. KkdyZje ndm
10, 30
nebo 60 let?

Kazdy vek si
zada své. To
olati i o pitném
rezimu. Tusite,

»Pit se musi, tak pro¢ si misto oby-
¢ejné vody nedoprat prave tu, ktera
nabizi vedle lahodné chuti i vyhodné
a pro organismus vhodné slozeni?
JelikoZ voda a v ni rozpusténé mineral-
ni latky jsou alfou a omegou zivota, je
pro nase zdravi dulezité doplnovani te-
kutin s vyvazenym obsahem minerald.
Ten poskytuji slabé a stfedné minerali-
zované vody,“ dodava biochemicka.

Co v kterém véku pit, aby nam bylo
co nejlépe na téle i na dusi? Odborni-
ci z Aqualine Institutu pro Blesk zdravi
ptipravili prakticky a navodny
manual. m
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Pro déti je nejvhodnéjsi
kojeneckd, pramenita a sla-
bé, pfipadné stredné mineralizovana
voda.Vhodné jsou i ¢aje a vyrazné fedé-
né ovocné a zeleninové $tavy. Obeziet-
ni by méli byt rodice v pfipadé slaze-
nych népojl — jednak kvili zvysenému
pfijmu cukru a energie, jednak kvali
navyku, protoze déti pak uz neslazené
piti nebudou chtit.

Lidé stredniho veku 30+

Zakladem pitného rezimu by mély byt
pramenita voda a déle slabé nebo stfed-
né mineralizované vody kombinované

s ¢aji, fedénymi 100% dzusy nebo pfirod-
nimi ovocnymi a zeleninovymi stavami.
Mnozstvi doporucovanych tekutin hodné
zaleZi na aktualnim zdravotnim stavu,

ale také na druhu zaméstnani a dennim
rezimu jednotlivce. Lisit se bude u osob se
sedavym zaméstnanim a u fyzicky aktivné

Napoje podle véku

pracuijicich. Specifické pozadavky budou
mit lidé v horkych a prasnych stejné jako
v chladnych provozech.

senioii O+

Ve star$im véku lidé ¢asto ztraceji schop-
nost v&as pocitit zizen. Proto jsou seniofi
jednou z nejohrozenéjsich skupin, pokud
jde o dehydrataci. Odbornici u nich
doporucuji védomé a fizené piti, tedy
mit neustale ndpoj po ruce a pit, i kdyz
¢lovék Zizen neciti. Pro seniory jsou opét
vhodné napoje jako pro lidi ve stfednim
véku. V pfipadé piti silné mineralizova-
nych vod je dobré pfihlédnout ke zdra-
votnimu stavu a poradit se s Iékafem.

Jak pozname dehydrataci?

Nase nejvetsi

ztraty tekutin

Télo ztraci nejvice tekutin a mine-

ralnich latek pocenim. V dalsich

pripadech to mohou byt prajem,

zvraceni, velké popaleniny, ale

treba i zdsah do regulace tekutin

v ledvinach. Hodné vody a minera-

10 se z naseho téla ztraci pri:

m pohybové aktivité,

m v horkém pocasi,

m v pretapéné nebo klimatizované
mistnosti,

m pii nékterych nemocech, tieba
pfi cukrovce.

Jednim z nejlepsich ukazatel pocatecni slabé dehydratace téla je barva
moci. Moc se tvofri v ledvinach a je slozena z vody a odpadnich latek.

V piipadé nedostatku tekutin télo vodou Set¥i a v moci je pak méné vody

a vice odpadnich latek. Mo¢ spravné hydratovaného téla je svétle zluta, cira

a prakticky bez zapachu.



