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Pitny rezim: Kolik toho vypit, abychom telo
povzbudili a ne utopili?

Pitny rezim je dulezity cely rok. Udrzeni spravného vodniho hospodarstvi
naseho téla je jednim z pilifd zdravi. Dulezité je si uvédomit, Ze...

Zejména v letnich mésicich se vraci otazka pitného rezimu. Voda totiz udrzuje nas
organismus v chodu. Je pro nas zivot nezbytna a uz pri malych nedostatcich se télo hlasi o
pozornost. Signalim bychom méli naslouchat a vodu vcas dodat. Kolik vSéak mame vypit,
abychom si prospéli a ne ublizili?

Télo jako vodni elektrarna

Pitny rezim je dulezity cely rok. Udrzeni spravného vodniho hospodarstvi naseho téla je jednim
z pilift zdravi. Dllezité je si uvédomit, ze nedostatek vody v organismu mimo jiné zamezuje
vyplavovani télo zatézujicich latek, zpomaluje proces traveni (hrozi zacpa) a muze vyvolat



neprijemné obtize v oblasti mocovych cest. V kazdém pripadé vsak nedostatek vody probouzi
obranné mechanismy, které maji za cil jediné: udrzet nas nazivu. Pokud mate vody nedostatek, zacne
se to zpravidla projevovat nejen fyzickymi signdly, ale také napriklad zvySujici se inavou,
podrazdénim a nesoustredénosti. Jednim ze signalu je i ,sucha” kuze, resp. snizeni jeji pruznosti.
Ohrozengjsi na dehydrataci byvaji Zeny, nebot hlavni zasobarnou vody v téle jsou svaly, a téch ma
prumérny muz az o 10 % vice.

Pitny rezim: Déti a seniori jsou ohrozenou skupinou

Samostatnou kapitolou je pitny rezim u déti. Pro mnohé bude prekvapenim, ze détsky organismus
tvori vyssi procento vody, nez je tomu u toho dospélého. Navic i starsi dité snadno zapomene,
Ze ma zizen. Ano, zapomene. Ve viru udalosti, hry, soustredéni ¢i aktivit stav tekutin nedoplnuje
vCas, coz muze vést k neprijemnym nasledkam (bolest hlavy, problémy s travenim Ci teplota).
Pokud kojite, pak v horkych dnech muzZete prso poskytnout ditéti Castéji. U batolat pak v horkych
dnech doplnit pitny rezim napriklad o prevarenou a nasledné vychladlou vodu nebo détsky ¢aj (pozor
vsak na slozeni, aby zbytecné nevyvolal alergickou reakci). Pro Gplnost uvadime, ze dalsi rizikovou
skupinou jsou seniori. S rostoucim vékem se snizuje pocit zizné.

Pitny rezim: Najednou nebo zvlast?

Pristupy k pitnému rezimu se ruzni. Zatimco vétSina zapadnich odbornika se priklani
k prubéznému piti béhem celého dne, nékteré vychodni sméry zase doporucuji jednorazové
prolivani organismu. Jednoznac¢ny navod neexistuje, vzdy je treba prihlédnout k aktualni zdravotni
situaci jedince, jeho zivotnimu tempu i aktivitdm. Odbornici ze zapadu a vychodu se vSak viceméné
shodnou na tom, ze pit bychom neméli béhem jidla, a také cca 30 minut pred nim a 30 minut
po ném. Pozor bychom si také méli dat na ,tekutiny”, které se do pitného rezimu nepocitaji,
napriklad kava (ta dokonce odvodiuje), mléko nebo polévka.

Pitny rezim: Kolik vody vypit?

Velkou otazkou také je: Kolik toho vypit? Jak jsme naznacili, vzdy zalezi na konkrétnim clovéku,
situaci, ve které se nachdzi a jeho zdravotnim stavu. Je nutné téz zohlednit venkovni teplotu a
télesnou zatéz. Obecné lze rici, ze potrebujeme asi 35 ml tekutin na jeden kilogram télesné
hmotnosti za den. Odtud doporuceni cca 2-2,5 litr na den (pri vaze 60-70 kg). Pozor byste si vSak
méli dat i na opaCny extrém, kdy télu dodate tekutin moc. Ano, i tento krok pro vas muze byt
ohrozujici. Nadbytek vody (stejné jako nedostatek) zpusobuje vazné potize v organismu

(v extrémnich pripadech i otok plic nebo mozku).

]

Pitny rezim neni ,jen” voda

Mnoho lidi argumentuje tim, Ze je voda pro né moc ,tézka“. Utikaji pak k riznym méné zdravym
alternativam, které bohuzel télo zatizi bud riznymi chemikéliemi anebo cukrem. Pritom staci
relativné malo, aby vam pitny rezim chutnal. Nejjednodussi je pridat do vody vhodnou bylinku
nebo i cerstvé ovoce. Variantou jsou samozrejmé také ¢aje a odvary. Obzvlast v parnych dnes se
doporucuje misto ledové vody sahnout po kvalitnim ¢aji. Podle védct totiz pravé ¢aj zazene Zizen, a
navic nezvy$i poceni. Cerny ¢i zeleny ¢aj mohou pomoci i s pozornosti, napiiklad pfi jizdé autem.
Cerny &aj je téZ vhodny podavat jako podporu zlep$eni stavu pii Zaludeénich obtiZich. Samostatnou
kapitolou je ovoce a zelenina ,nadupana”“ vodou, mezi ty patri cerveny meloun a okurka.



Jahody, hrusky, papriky anebo treba cuketa jsou cennym, chutnym a zdravym zdrojem vlakniny (ta
na sebe vodu vaze).

Pozor na cukr! Doplinujte mineraly

Sladké limonady, oslazeny Caj ¢i kolové napoje jsou cestou nejen k nadvaze, ale také zizni.
Soucasti limondd je téz rada sladidel, konzervacnich latek a barviv. Napoj plny cukru sice doda
rychle energii, avSak zdroven nasleduje jeji propad do jesté vétsi inavy. Navic obsazené latky
mohou zpusobit vétsi zizen, ¢imz zatizite télo, ale i svou penézenku. Co si naopak pohlidat je
dostatec¢ny prijem mineralnich latek, které jsou pro optimalni chod téla zdsadni. Mineralky je
treba vSak stridat, nebot jak rekl Paracelsus: , O 1éku rozhoduje mnozstvi.”
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