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Nezapominejte na pitny
rezim!
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Pitny rezim je neoddélitelnou soucasti zdravého zivotniho stylu. Ale jak ho
spravné dodrzovat? Kolik tekutin je akorat, kolik je moc, kolik je malo? Co vse
se do pitného rezimu pocita? Co naopak ne? A je pitny rezim vlastné tak
dilezity?
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Pitny rezim je celodenni prijem tekutin, ktery by mél ¢lovék dodrzovat,
aby se tésil dobrému zdravi a jeho télo fungovalo ve spravné kondici.
Optimailni doporucena davka tekutin za den jsou 2 - 3 litry. Nicméné
mnozstvi tekutin, které bychom méli skutecné denné prijmout je zavislé na
mnoha faktorech jako napriklad pohlavi, vék, vySka, vaha, krevni tlak,
zdravotni stav, teplota vzduchu a podobné. Nedostateény pitny rezim muze
stat v pozadi bolesti hlavy, u starsich lidi i stavi zmatenosti. Pit
bychom méli v prubéhu celého dne, neni dobré pit narazové ve
velkych davkach.

Co do pitného rezimu pari a co ne?

Vhodnymi tekutinami, které patri do pitného rezimu, jsou voda,
idedalné primo z kohoutku, slabé mineralizované mineralni vody



s nizS§im obsahem sodiku, ovocné caje a slabsi cerné a zelené caje. Do
pitného rezimu patfi i mléko. K celkovému pfijmu tekutin pfispivaji také
polévky, mlécné vyrobky, ovoce a zelenina. V pripadé dospélych se jedna
i 0 kdvu. ,Pro déti jsou kofeinové napoje nevhodné." rika vyzivova
poradkyné PhDr. Karolina Hlavata PhD.
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Pramenitd voda od spolecnosti
Ahold, ktera nese logo Vim, co jim,
je skvélym spolecnikem na cesty
do kabelky.

Naopak tekutiny, které se pro udrzeni pitného rezimu nehodi, jsou
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sladké napoje a neredéné dzusy, protoze skryvaji velké mnozstvi
sacharidi. Stejné tak jsou nevhodné zejména u déti colové napoje. U nich
je negativem i obsazena kyselina fosforecna, kterd narusSuje rovnovahu
vapniku. Nadbytek sladkych ndpojd u déti nejen zvysuje riziko obezity, zubniho
kazu, ale obira déti i o cenné ziviny, protoze dité pijici sladké napoje
nemiva dostatecnou chut na ,normalni“ jidlo.

Pitny rezim pf¥i cviceni

A jak je to s pitnym rezimem pfi cvi¢eni? Cviéeni muze vést i ke znaénym
ztratam tekutin, a to az 2 ¢i 3 litrd tekutin za hodinu. Soucasné se
ztrdtou tekutin dochdzi i ke ztratdm soli, zvldsté sodiku a chléru. Caste¢né
dochazi i ke ztraté drasliku a horciku. "Intenzivni ztraty tekutin a soli
nemusi byt provazeny pouze pocitem zizné, ale pri vétsich ztratach se
objevi zvyseni srdecni ¢innosti, pocity na zvraceni a podobné,“
upozornuje doktorka Hlavatd. Je dllezité zminit opét kofein, ktery je obsazen
napriklad v energetickych néapojich. Jeho nadbytek mlze prohlubovat
dehydrataci, zvlast pokud Clovék cvici a poti se. Naopak doktorka Hlavata pfFi
cviceni doporucuje popijet slabé slazeny caj nebo vodou redény dzus,
diky kterym se vyhneme unavé a dehydrataci.



Pitny rezim s lahvi Zinger

Ldhev Zinger od spolecnosti Zing Anythig je podporovdna

iniciativou Vim, co jim.
Pokud vam obycejna voda zase tolik nechutna, mame pro vas jednu radu, jak si
poradit. Spole€¢nost Zing Anythig prichazi na trh s novym vyrobkem,
lahvi Zinger. Tato lahev vam umozni vlastni volbu pfichuté vody a to vse
jednoduchou prirodni cestou. Chcete mit vodu s prichuti ¢erstvych citron?
Pomerancl? Bylinek? Dodejte vodé novou cennou pFirodni slozku. A jak
na to? Pouze si staci vybrat ingredienci, na kterou mate zrovna chut, vlozit ji do
spodni Casti lahve a otocit. NoZe se postaraji o rozkrajeni, coz do vody vypusti
chut a vini zvolené ingredience. Cim déle nechate ingredienci louhovat,
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tim intenzivnéjsi bude chut vaseho napoje. Pokud vas lahev zaujala,
nevahejte si objednat na e-shopu spolecnosti Zing Anything.

Ctenafi webu vimcojim.cz maji na lahve Zing Anything slevu 10 %.
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