B Desatero spravného pitného reiimu

1. Zaklad pitného reZzimu je Cista pramenita voda a nizce
a stfedné mineralizované minerdlni vody. Doporucujeme
kombinovat s napoji doplfujicimi sodik a draslik pfi
zvySené fyzické ndmaze ¢i nemoci.

2. Zvyknéte si zacinat den sklenkou pramenité vody —
cca 0,3l. Pfed zahdjenim prace byste méli vypit alespon
% | teplého ndpoje k snidani a k tomu nejlépe sklenicku
dZusu.

3. Doplnujte tekutiny pribézné, necekejte na pocit
Fizné. Zizen je poc¢ate¢nim znakem dehydratace. Pit je
tfeba pravidelné — béhem dne, nejlépe po mensich
douscich 1-2dcl, maximalné v pllhodinovych
intervalech. Méjte vidy na stole sklenici vody. Noste
u sebe lahev s vodou.

4. Nedostatek vody se mize ohlasit suchem v Ustech,
tmavou modi, pocitem neklidu, zhorsenym
soustredénim, nervozitou.

5. Pfijem a vydej vody by mél byt vyrovnany, podle
vydeje regulujeme pfijem.

6. Ndpoj by nemél byt moc chladny, radéji vlainy,
v zimé teply. Vteplém pocasi 10 - 12 °C, v chladném
pocasi 12 — 15 °C.

7. Omezte pfilis slané a sladké potraviny a napoje.
Kazdy gram soli nebo cukru navic zadriuje vodu
v organismu (a tim také vyssi hmotnost).

8. Vypijte 2- 3 litry tekutin denné, v horku a pfi zvySené
télesné zatézi by se mél prijem tekutin zvysit.

9. Pozor na pitny rezim u déti. Mohou nam doslova
vyschnout, tim sndze, ¢im je dité mladsi.

10. Silny cerny c¢aj a kava nejsou pro organismus
zdrojem tekutin. Alkohol, kava, ¢erny ¢aj se nezahrnuje
do pitného rezimu, protoze organismus odvodnuiji.
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Pod pojmem pitny rezim rozumime védomé udrZovani

dostatecného mnoizstvi tekutin a minerdlnich latek

Vv organismu.

V lidském téle je voda prostfedim, v némz probihaji

slozité Zivotni déje — hlavné Ildtkova a energeticka
pfeména a dalsi fyziologické funkce.

B Obecné pravidlo
Clovék s dobrym pitnym rezimem byva dobie adaptovan
(pfizplsoben) na praci v teple.

Dobre trénovany sportovec je adaptovany na narocnou

fyzickou zatéz.

Spravny pitny rezim je prevenci proti onemocnéni

a nezbytnou podminkou kvalitniho Zivota.

M Proc pit?

Nas organismus se sklada z velké ¢asti z vody (60 - 70%).
Je to pro jeho spravné fungovani zcela nezbytné.

Voda se podili:

na termoregulaci (udrZzovani stalé télesné teploty)
organismu

na metabolismu, dopravé Zivin v ramci celého
organismu

na vyplavovani odpadnich a sSkodlivych latek z tél
ma vliv na stav pokozky (tvorba vrasek, akné,
celulitidy)

ovliviiuje kvalitu vlasli a nehtd

K potrebé prijmu tekutin je treba

pristupovat individualné!

Pfrijem — mnozstvi tekutin zavisi na:
télesné hmotnosti, véku, pohlavi, slozeni a mnozstvi
stravy, télesné aktivité, teploté vzduchu, zdravot. stavu

Jednoduchy vzorec kurceni mnoizstvi tekutin:
Vaha /v kg/ x 0,03 = se mnoistvi vody / v litrech/, v |été
nasobime konstantou 0,04.

Pfi onemocnéni ledvin se projevuje nedostatek tekutin
celkovou slabosti, Zizni, suchem v Ustech, poklesem
krevniho tlaku, sniZzenim hmotnosti, nepfitomnosti
otokd.

Nadbytek tekutin se projevuje otoky (kolem kotnikU
a na lytkach), kratsSim dechem, nartistem hmotnosti.

B Kdy pit?

Pijte uz od rana. V pribéhu dne je vhodné pit casto
a po malych mnozstvich.

Nedoporucujeme — vypit vétsSi mnozstvi tekutiny
najednou. Organismus neni schopen tekutiny tak rychle

vyuzit a voda proto odchazi z téla ven.

Dostatecné mnozstvi vody v téle vdm orientacné ukaze
barva vasi moci!

B Pijete, az mate zizen?

Je to rozhodné Spatné. Pocit Zizné je ochranny

mechanismus téla. Nastoupi ve chvili, kdy zaznamena
nedostatek vody.

Je dobré doplriovat tekutiny do téla pribéiné po
malych douscich.

Predchazejte pocitu Zizné.

B Co muze nedostatek tekutin
zpusobit?

= bolesti hlavy, Unava, zhorsené soustfedéni

= S$patné zazivani, zaludecni potize, stfevni potize —
zacpa

= predcasné starnuti tkani, potiZe s klouby, problémy
s patefi

= ohroZuje ¢lovéka nadmérnou zatézi ledvin, vétsSim
rizikem vzniku mocovych kamen(i, mocové infekce
a nebezpedim ndhlého poklesu ledvinné funkce
v nékterych situacich

M Co pit?

= zakladem pitného rezimu z{stava voda

= nepijte pfilis mnoho studené vody najednou,
zatéZujete zaludek!!!

= jdedlni teplota napoje je kolem 10 °C. Dopliujte
pfirodnimi mineralnimi vodami. DuleZité je sledovat
sloZeni a obsah mineralnich latek

= doporucuje pfirodni minerdlni vody s nizsi celkovou
mineralizaci — tzn. Obsah minerdlnich latek do
1500g. Napr. Excelsior, Dobrd voda, Magnesia,
Mattoni, Ondrasovka, Korunni

= vhodné kdopliovani tekutin jsou: slabé bylinné
Caje, zelené a ovocné caje, slaby cerny caj, fedéné
ovocné dzusy, neslazené ovocné a zeleninové stavy

= chut napoje ma byt mirné kyseld, nahotkld nebo
trpka. Sladka chut naopak pocit Zizné podporuje.

= jontové napoje — jen po fyzické zatézi nebo béhem

ni
= energetické ndpoje — nejsou vhodné pro doplnéni
tekutin — obsahuji velké mnoZstvi stimulantl

(kofein) a maji odvodnovaci Gcinky

Omezte, hlavné v letnich mésicich kavu, alkohol, sladké
sycené napoje — zplsobuji odvodrnovani.



