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Hydratace v hlavni roli: Jak voda ovliviuje
télo i mysl

Téma hydratace je v letnich mésicich vice nez aktualni. Bez vody vsak
nase télo nefunguje optimalné v zadném roc¢nim obdobi. Voda je totiz
zakladni stavebni kamen zivota a ovlivhuje kazdy aspekt naseho zdravi -
od mozku pres srdce az po kvalitu pokozky. Presto mnoho lidi podcenuje,
jak zasadni roli hraje dostatek tekutin v kazdodennim fungovani téla i
mysli. Zjistéte, proc je hydratace tak dilezitd, jak poznat jeji nedostatek
a jak na ni v praxi.

Veédéli jste, Ze uz ztrata pouhych 2 % télesné vody miize vyrazné snizit fyzickou i mentdlni vykonnost,
zpusobit tinavu a zhorsit ndladu?



Co je to hydratace?

Hydratace oznacuje stav, kdy ma télo dostatek vody pro optimalni fungovani vSech bunék,
tkani a organu. Voda tvori priblizné dvé tretiny lidského téla a je zakladni slozkou vSech télesnych
tekutin, od krve pres sliny az po kloubni maz. Kazdy den ztracime vodu pocenim, dychanim,
mocenim i stolici, a proto je nutné ji pravidelné dopliiovat nejen pitim, ale i konzumaci potravin s
vysokym obsahem vody (napr. ovoce, zelenina).

Proc je hydratace dulezita?

Mnoho lidi vnima hydrataci pouze jako prevenci zizné, ale jeji vyznam sahd mnohem dal.
Dostatecny prijem tekutin je tedy dulezity pro:

e Mozkovou vykonnost a koncentraci: dehydratace snizuje pozornost, zpomaluje reakce a
zhorsSuje pamét

» Regulaci télesné teploty: voda umoznuje poceni, které ochlazuje télo a brani prehrati,
zejména pri sportu nebo v horku

o Funkci srdce a krevniho obéhu: krev je z velké Casti voda, pri dehydrataci se zahustuje a
srdce musi pracovat intenzivnéji, coz muze byt rizikové zejména pro starsi osoby nebo pri
srde¢nich onemocnénich

» Detoxikaci a vyluCovani: voda pomé&hd odstranovat odpadni latky ledvinami, stolici i potem

e Traveni a vstrebavani zivin: bez dostatku tekutin hrozi zacpa, Spatné traveni a vyssi riziko
ledvinovych kament

e Ochranu kloubt a tkani: voda je soucasti kloubniho maziva, chrani organy a udrzuje
pruznost pokozky
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Priznaky nedostatecné hydratace

Paklize neni lidské télo dostatecné hydratovano, dochazi k takzvané dehydrataci. Tento stav
muze byt Casto nenapadny, avSak jeho dusledky jsou neprijemné a nékdy dokonce nebezpecné. Mezi
typické projevy mirné az stredni dehydratace patri:

e 7izen a sucho v ustech

tmavé zlutda moc, snizené moceni

suchd, chladna pokozka

bolest hlavy, Gnava, zavraté

svalové krece, zacpa

e ztrata chuti k jidlu, nékdy i chuté na sladké

Pri tézké dehydrataci se mohou objevit tyto priznaky:

velmi sucha kaze a sliznice
zrychleny tep a dychéni
zmatenost, podrazdénost, ospalost
mdloby, kolaps

U déti a seniorl nemusi byt priznaky dehydratace napoprvé ziejmé, proto je dulezité sledovat barvu
moci, frekvenci moceni a celkovy stav.



Jak na hydrataci v praxi

Spravna hydratace neni jen o piti vody. ZaleZi totiz i na tom, co jime, jaky vedeme Zivotni styl a v
jakém prostredi zijeme. Inspirujte se praktickymi tipy pro efektivni kazdodenni hydrataci:

1.

Pijte pravidelné, nejen pri zizni. Idedlni je rozdélit prijem tekutin do mensich davek béhem
dne.

. Primarné vsadte na Cistou vodu, pripadné neslazené caje. Mléko a nékteré druhy

mineralnich vod mohou byt také vhodnym doplikem hydratace.

Dejte pozor na alkohol, kavu a slazené napoje. Alkohol a nadmérné mnozstvi kofeinu
zvysSuji vylucovani vody a mohou vést k dehydrataci.

Zahrnte do jidelnicku vodnaté potraviny. Meloun, salatova okurka, rajcata, jahody a dalsi
ovoce a zelenina prispivaji k dennimu prijmu tekutin.

. Prizpusobte prijem tekutin aktivité a pocasi. Pri sportu, horecce, v horku nebo béhem

kojeni je potreba vody vyssi.

Sledujte barvu moci. Svétle zlutd znamena dostatecnou hydrataci, tmava moc¢ signalizuje
potrebu vice pit.

Necekejte na zizen. U starsich lidi a déti je pocit zizné oslabeny, proto je dulezité pit
pravidelné.

IdedlIni je vypit 30 az 40 ml vody na kazdy kilogram télesné hmotnosti za den, tedy napriklad 2,1 az
2,8 litru pro c¢lovéka vdziciho 70 kilogramil.

Spravna hydratace je jednoduchy, ale zasadni krok ke zdravi a pohodé. Nepodcenujte tedy silu vody
a naslouchejte bedlivé signallim svého téla. Staci par sklenic navic a rozdil pocitite sami.
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