Kdo vic pije, ten vic hubne.
Jak souvisi mnozstvi tekutin
s hubnutim?
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Potreba tekutin se méni s vékem, nejvétsi je v deétstvi, zvySuje se ale i ve stafi.
Nedostatecny prijem tekutin mdze znamenat pro organismus velky problém, a
to i v prfipadé, Ze se jedna o mirnou dehydrataci. Jak tekutiny ovlivAuji télesnou
hmotnost?
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Zizenh signal nedostatku

V podstaté okamzik, kdy pocitujeme zizen, je jiz signalem, Zze mame nedostatek
tekutin. Ztrata tekutin o pouha 2 % znamenaji snizeni pozornosti,



zvy$enou Unavu, zvysuje se i riziko urazd. Mnozi lidé reaguji na
nedostatek tekutin bolesti hlavy, ti, ktefi maji potize se zady, zaznamenavaji
zhorseni potizi. Zvysuje se i riziko vzniku ledvinovych kamend. U seniord jsou
nasledky nedostatku tekutin jeSté vyraznéjsi - mohou se objevit stavy
zmatenosti, dezorientace, vyjimkou nejsou ani kolapsové stavy.

Riziko premiry piti?

Nicméné ,prelivat” se tekutinami také neni prospésné a ma to sva rizika.
PredevSim u lidi s urcitou psychiatrickou diagndézou se setkavame s
nadmeérnym prijmem tekutin (5 a vice litrd denné). Nasledkem toho dochézi k
prilisnému ,naredéni“, objevuje se hyponatrémie (snizena hladina sodiku)
spojena s poruchami soustredéni, dezorientaci az kématem. Jednoduchym
ukazatelem, ktery nas informuje o dostatecném nebo naopak
nedostatecném prijmu tekutin, je barva moci. Idealem je slamoveé zluta
barva, syté zluta, az oranzova sveédci pro nedostatek tekutin, pfilis svétla moc
informuje, ze pijeme prilis.

Pijte a vic hubneéte, vite proc?

Castou otazkou je, jakym zplsobem tekutiny ovliviiuji télesnou hmotnost.
Tekutiny se v regulaci télesné hmotnosti uplatnuji nékolika zpQsoby. Tekutiny



zaplni zaludek, ktery reaguje podobné, jako po prijmu potravy - nervus
vagus informuje hypotalamicka centra sytosti o rozpéti zaludku, coz vede ke
snizeni pocitu hladu. Voda je nezbytna i pro spravné uplatnéni viakniny.
Vlaknina potravy ma vyznamny vliv na pocit sytosti, jelikoz v zaludku bobtna,
zpomaluje vyprazdnovani zaludku, a tim pomaha regulovat prijem potravy. Ve
stfevé vldknina zabrani vstrebani ¢asti tukl a sacharidd. Nicméné efekt
vldkniny se neuplatni, pokud nedodame télu dostatek tekutin. Naopak si
mizeme zplsobit zacpu, kterd je zejména u hubnoucich ¢astd sama o sobé.

Skodliviny z téla ven

Dochazi k uvolnovani skodlivin z tukové tkané a voda je pomaha
odstranit z organismu.

Jaka jsou doporuceni?

Doporuceny prijem tekutin cini priblizné 22 ml na kilogram télesné
hmotnosti a den. Zena o hmotnosti 66 kg by tedy za den méla pfijmout 1500
ml tekutin. K celkovému prijmu tekutin prispivd vyznamnym zplsobem i strava,
zejména pokud obsahuje dostatek zeleniny, ovoce a mlé¢nych vyrobkd.

Nejvhodnéjsi je pit v pribéhu celého dne, nepit velké mnozstvi tekutin naraz,
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spiSe popijet. Svou Ulohu samozrejmé sehrava i vybér napojld. O rizicich
slazenych ndpoju se neni tfeba zminovat, ale za pozornost stoji sledovat (daj
o celkové mineralizaci. Pro bézné piti se hodi mirné az stfedné mineralizované
mineralni vody, kdy Udaj o celkovém mnozstvi rozpusténych latek neprekroci
250 mg/l. Chybou jsou mineralni vody s vyssim obsahem sodiku, ktery
vede k zadrzovani tekutin a mylnému pocitu, ze hubnuti nema efekt.
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