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Pitnému rezimu je v ramci zdravého jidelniCku vétsinou vénovana véta na
poslednim radku. “Nezapominejte ani na pitny rezim, nejlepsi je neperliva
neslazena voda.”
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Pojdme se na pitny rezim zamérit ale o trochu blize. “Pro udrzeni naseho
zdravotniho stavu je vzdy nutné dodrzet rovnovahu mezi pfijmem a vydejem
tekutin. Pitny rezim je velice individualni a kazdy na sobé pozna, kolik
mu staci,” uvadi nutri¢ni terapeutka Veronika Jirkalova. Optimalné bychom
vSak méli vypit denné kolem 2-3 litru tekutin. Zndmé je také pravidlo, Ze pit
bychom méli jesté pfed tim, neZz zatneme pocitovat zZizefi. Clovék denné
vylouci primérné 2,5 litru vody moci, stolici, dychanim a kGzi. Organismus vSak
potfebuje vyrovnanou vodni bilanci a tak by tyto ztraty mél uhradit jejim
prijmem.

2-3 litry denne, v nekterych pripadech i vice

Pri namahavé sportovni aktivité ¢i ve vysokych teplotach, je ale lepsi svij
prijem tekutin zvysSit. “Mnozstvi tekutin, které bychom méli vypit, se
odviji napriklad i od vysky, télesné hmotnosti, pohlavi, krevniho tlaku,
stavu ledvin, druhu obleceni, proudéni vzduchu, teploté téla,
zavodnéni organismu, mnoZstvi a sloZeni stravy (voda, sul, bilkoviny,
kalorie),” doplfiuje nutricni specialistka.

Stale tak plati pravidlo, ze kdo méa padesat kilogram{, ma nizsi potfebu tekutin
nez Clovék, ktery vazi sto kilograml, méné se poti a nepotrebuji tedy takovy
prisun tekutin. Vétsi spotrebu tekutin budou mit i ti, kdo vykonavaji tézkou
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fyzickou praci nebo pracuji napriklad v horkych provozech. Pitny rezim se také
lisi s ro¢ni dobou, fyzickym stavem, zda bereme néjaké |éky, nebo zda jsme v
prostredi, kde je klimatizace. Ta chut na vodu snizuje.
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Prilis slana c¢i sladka strava
vyzaduje vyssi prijem tekutin

Potfebné mnozstvi tekutin ovliviiuje mimojiné i jidelniCek. “Je-li zakladem
ovoce, zelenina a mlééné vyrobky, muze byt prijem tekutin o néco
malo nizsi,” podotyka Jirkalova. Mezi potraviny s vyssim obsahem vody se radi
napfiklad ananas, broskve (ty jsou z témeér 90 % voda), dale napriklad
salatova okurka a rajské jablicko (az z 95 % voda). Nahrazovat za vodu je
vsak jednoznacné nelze, pfedevsim po ovoci by méla nasledovat sklenice Cisté
vody.

VySSi pitny rezim je vyzadovan u téch, ktefi konzumuiji pfilis slanou a sladkou
stravu s vysokym obsahem energie.



Vseho s mirou

Presto, ze je prijem tekutin velmi dllezity, jejich nadmérny pFisun mize vést
ke zdravotnim potizim. “MiZe dojit k prevodnéni, tedy ke stavu, kdy jsou
nadmérné zatiZzeny ledviny a srdce. V extrémnich pfipadech miZe vést k jejich
selhani,” popisuje terapeutka. K prevodnéni ale dochazi zpravidla pfi tzv.
narazové konzumaci tekutin (napriklad 5,0 litrl naraz).
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