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Pod pojmem pitny reZim rozumime védomé
udrZovani dostate€ného mnoZstvi tekutin
a mineralnich latek v organismu. V lidském
téle je voda prostfedim, v némz probihaji slo-
Zité Zivotni déje - hlavné latkova a energeticka
prfeména a dalsi fyziologické funkce.

Hl OBECNE PRAVIDLO

Clovék s dobrym pitnym rezimem byvé dobfe adapto-
van (pfizplsoben) na préaci v teple. Dobre trénovany
sportovec je adaptovany na narocnou fyzickou zatéz.
Spravny pitny rezim je prevenci proti onemocnénf

a nezbytnou podminkou kvalitniho Zivota.

B 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 (udrzovanf stalé télesné teploty)
organismu

< na metabolismu, dopravé zivin v ramci celého
organismu

+ na vyplavovani odpadnich a Skodlivych latek z téla

+ ma vliv na stav pokozky (tvorba vrasek, akné,
celulitidy)

+ ovliviuje kvalitu vlast a nehtd

K potiebé pfijmu tekutin je tfeba
pfistupovat individualné!



PFijem - mnoZstvi tekutin zavisi na:

télesné hmotnosti, véku, pohlavi, sloZzeni a mnozstvi
stravy, télesné aktivité, teploté vzduchu, zdravotnim
stavu.

Jednoduchy vzorec k ur€eni mnoZstvi tekutin:
Vaha (v kg) x 0,03 = se mnoZstvi vody (v litrech),
v lété nasobime konstantou 0,04.

Pri onemocnéni ledvin se projevuje nedostatek teku-
tin celkovou slabosti, Zizni, suchem v Ustech, pokle-
sem krevniho tlaku, snizenim hmotnosti, nepfitom-
nostf otokd.

Nadbytek tekutin se projevuje otoky (kolem kotnik(
a na lytkéch), kratsim dechem, narlistem hmotnosti.

B KDY PIiT?

Pijte uZ od rana. V prdbéhu dne je vhodné pit ¢asto
a po malych mnozstvich.

Nedoporucujeme - vypit vetSi mnozstvi tekutiny
najednou. Organismus neni schopen tekutiny tak
rychle vyuZit a voda proto odchazi z téla ven.
Dostatecné mnozstvi vody v téle vam orientacné uka-
Ze barva vasi mocil

B PIJETE, AZ MATE ZIZEN?

Je to rozhodné Spatné. Pocit zizn€ je ochranny me-
chanismus téla. Nastoupi ve chvili, kdy zaznamena
nedostatek vody.

Je dobré dopliiovat tekutiny do téla prabézné
po malych douscich. Predchazejte pocitu zizné.

| COoMﬁiE NEDOSTATEK TEKUTIN
ZPUSOBIT?

+ bolesti hlavy, Unava, zhorSené soustfedénti

- Spatné zazivani, zaludelni potize, stfevni potize -
zacpa

« predcasné starnutf tkanf, potize s klouby, problé-
my s patefi

+ ohrozuje ¢loveka nadmeérnou zatézi ledvin, vétsim
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rizikem vzniku mocovych kament, mocové infekce
a nebezpecim nahlého poklesu ledvinné funkce
v nekterych situacich

B COPIT?

- zékladem pitného rezimu zUstéva voda

+ nepijte prilis mnoho studené vody najednou, zaté-
zujete zaludek!!!

« idedlni teplota napoje je kolem 10 °C. Doplnujte
prirodnimi mineralnimi vodami. DdleZité je sledo-
vat sloZeni a obsah mineralnich latek

+ doporucujeme pifrodnf mineralni vody s nizsi cel-
kovou mineralizaci - tzn. obsah mineralnich latek
do 1500g. Napr. Excelsior, Dobra voda, Magnesia,
Mattoni, Ondrasovka, Korunnf

+ vhodné k doplnovanf tekutin jsou: slabé bylinné
Caje, zelené a ovocné Caje, slaby Cerny caj, fedéné
ovocné dzusy, neslazené ovocné a zeleninové
Stavy

« chut ndpoje ma byt mimé kyseld, nahorkla nebo
trpka. Sladka chut naopak pocit Zizné podporuije.

+ iontové napoje - jen po fyzické zatézi nebo béhem ni

- energetické napoje - nejsou vhodné pro doplné-
nf tekutin - obsahujf velké mnozstvi stimulantC
(kofein) a maji odvodniovaci Ucinky

Omezte, hlavné v letnich mésicich
kavu, alkohol, sladké sycené napoje
- zpusobuji odvodiiovani.
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DESATERO SPRAVNEHO PITNEHO REZIMU

1. Zaklad pitného reZimu je Cistd pramenitd voda a niz-
ce a stfedné mineralizované mineralnf vody. Dopo-
ruCujeme kombinovat s napoji doplnujicimi sodik
a draslik pfi zvysené fyzické namaze ¢i nemodi.

2. Zvyknéte si zacinat den sklenkou pramenité vody -
cca 0,3l. Pred zahajenim prace byste méli vypit ale-
spon % | teplého napoje k snidani a k tomu nejlépe
sklenicku dzusu.

3. Doplniujte tekutiny pribéZné, necekejte na pocit
7izné. Zizen je pocatecnim znakem dehydratace. Pit
je tfeba pravidelné - béhem dne, nejlépe po men-
Sich douscich 1-2dcl, maximalné v pllhodinovych
intervalech. Méjte vzdy na stole sklenici vody. Noste
u sebe l&hev s vodou.

4. Nedostatek vody se mdZe ohlasit suchem v Ustech,
tmavou moci, pocitem neklidu, zhorSenym soustre-
dénfm, nervozitou.

5. Prjem a vydej vody by m&l bjt vyrovnany, podie vy-
deje regulujeme prijem.

6. Népoj by nemél byt moc chladny, radéji viazny,
v zimé teply. V teplém pocasi 10-12 °C, v chladném
pocasi 12-15 °C.

7. Omezte pfilis slané a sladké potraviny a népoje. Ka-
zdy gram soli nebo cukru navic zadrZuje vodu v or-
ganismu (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 snaze, ¢im je dité mladsi.

10. Silny cerny ¢aj a kéva nejsou pro organismus zdro-
jem tekutin. Alkohol, kava, Cerny Caj se nezahrnuje
do pitného rezimu, protoZe organismus odvodnuji.
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