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spravnym pithym rezimem
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Pro zdravou funkci ledvin je potfeba v prvni fadé udrzovat spravny pitny rezim.
Ten nam mohou zajistit nejen tekutiny, ale i potraviny bohaté na vodu (jako
meloun vodni) a potraviny s moCopudnymi Ucinky. Dale je vhodné setrit se soli,
ale i bilkovinami. Zbytecné neuzivat |Iéky proti bolesti. A udrzovat své BMI.
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Za den bychom meli prijmout 2 - 3 litry tekutin

Zdrojem vody pro fungovani organismu nejsou pouze tekutiny, vodu ndm doda



i zelenina, ovoce a mlécné vyrobky. Konkrétni mnozstvi vypitych tekutin
ovliviuji i rizné faktory:

“Mnozstvi tekutin, které bychom méli vypit, zavisi predevsSim na véku
(u malych déti a starsich osob je dulezité pitny rezim peclivé hlidat,
protoze nedostatek vody mize byt pfi¢inou Fady potizi) a télesné
hmotnosti. Samozrejmé potrebu tekutin ovliviuje i teplota prostredi,
zdravotni stav (pfi horeéce, zvraceni, prujmech je nutné pit vice) a
vyse fyzické aktivity,” dopliuje dietolozka Karolina Hlavata.

A jak pozname, ze pijeme spravneé? Pozname to na nasi moci. Méli bychom
vypit presné tolik, aby moc byla svétle zluta. Tmava moc znadi
nedostatek tekutin. Také plati znamé pravidlo, ze pit bychom méli
prabézné a to i v pripadé, Ze zizen pfimo nepocitujeme. Nedoporucuje
se pit narazové veliké mnozstvi.

Co kdyz pijeme malo?

Nedostatecny prijem tekutin mize mit za nasledek hned nékolik potizi. V prvni
fazi se projevi snizend fyzickd i psychickd vykonnost. Clovék mé potize se
soustredit a prichazi i Gnava. Dlouhodoby nedostatek tekutin mize vést
pravé mimo jiné i k porucham ledvin a ke vzniku moéovych kamend.



Dale se mohou objevit bolesti hlavy, zacpa a v neposledni radé dehydratace
zpUsobuje i starnuti pokozky. U starsich lidi se v dUsledku nedostatku tekutin
mohou vyskytnout i stavy zmatenosti, zvySuje se i riziko cévnich prihod.

Lidské télo denné vylouci priblizné 2, 5 litru vody v moci, stolici,
dychanim a kazi. Proto je ddlezité pit, aby mélo télo tyto ztraty z ¢eho
nahradit a netrpélo deficitem.

Co pit?

Vhodné tekutiny, které by mély byt zakladem pitného rezimu, jsou
voda, idealné ta primo z kohoutku, mineradlni vody s nizSim obsahem
sodiku a o nizSim stupni mineralizace, ovocné caje a slabsi cerné a
zelené caje. Do pitného rezimu patri i mléko. Do celkového prijmu tekutin
mUzeme zaradit i polévky, mlécné vyrobky a ovoce se zeleninou.

Nic se nema prehanét

| kdyz je prijem tekutin velice ddlezity, nic se nema prehanét. Nadmeérny prisun
tekutin mdize vést i ke zdravotnim potizim. “Muze dojit k pfevodnéni, tedy
ke stavu, kdy jsou nadmérné zatizeny ledviny a srdce. V extrémnich
pfipadech muze vést k jejich selhani,” popisuje dietolozka.



Pitny rezim kdyz cvicime?

Pri cviceni mlze nase télo vyloucit 2 az 3 litry tekutin béhem jedné jediné
hodiny. Pri cviceni dochazi souCasné se ztratou tekutin také ke ztrate soli,
zvl&sté sodiku a chléru. Castecné se vytraci i draslik a hof¢ik. "Vyraznéjsi
ztraty tekutin a soli nemusi byt provazeny pouze pocitem zizné, ale pri
vétsich ztratach se objevi zvySeni srdecni ¢innosti, pocity na zvraceni,
zvys$uje se i riziko trazi,“ upozoriuje doktorka Karolina Hlavata.
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