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Myslete na pitny rezim nejen
pri sportovani

URL Clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Myslete-na-pitny-rezim-nejen-pri-
sportovani_ s10010x20255.html

Mate za sebou narocny beéh, cviceni nebo lekci jogy? Nezapomente se poradné
napit! Po fyzické aktivité je treba nahradit ztracené tekutiny a znovu se
hydratovat. Tato zasada neplati jen v 1été, kdy horko a vihkost mohou ztratu
tekutin jesté urychlit. Na pitny rezim je treba dbat v kazdém rocnim obdobi.
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Voda je klicova!

Pro spravné fungovani vsech bunék v nasem téle je voda nepostradatelna.



= Je nezbytna pro spravné traveni a extrakci zivin.

» Pomaha regulovat télesnou teplotu.

= Chrani mozek a michu a funguje jako mazivo pro klouby, organy a
tkane.

= Udrzuje zdravé sliznice.

= Je hlavni slozkou lymfatické tekutiny, kterd zajistuje fungovani
imunitniho systému.

= Dostatecny prijem vody pomaha regulovat télesnou hmotnost.

Jak poznat dehydrataci

,Pokud neprijimame dostatek tekutin, télo nas nejprve upozorni
pocitem suchych ust. Mezi dalsi pfiznaky patri tmava moc, zacpa,
svalova unava, bolest hlavy i zapach z ust. Ve chvili, kdy pocitujeme
Zizen, jsme jiZz znacné dehydrovani, proto je ddleZité prijimat tekutiny
pravidelné v priibéhu dne,” fikd Susan Bowerman, expertka na
VyZzZivu.

Dehydratace vSak nemusi byt jen disledkem nedostate¢ného pitného rezimu.
Pokud trpite zvracenim, horec¢kami ¢i prljmem, mira ztraty tekutin se znacné
zvysuje a je nezbytné ji kompenzovat.
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Je zrejmeé, ze pri fyzické
namaze je treba dostatecné
pit. Mnoho lidi vSak
podcefiuje dulezitost
doplnéni tekutin po
tréninku. Nekteri
profesionalni sportovci se
dokonce pred a po zatezi
: ¥ vazi, aby védéli, jaky objem
i : tekutin maji nahradit. Na
kazdy ztraceny kilogram vahy bychom méli pfijmout cca 300 ml vody.

Kdy je zapotrebi pit vic nez jen vodu?

Pokud intenzivné cvicite, prfedevsim pak v horku nebo vysoké vlhkosti, méli
byste svému télu dodavat vice nez pouhou vodu, a to jak pred, tak i po cviceni.
Kdyz se potite, neztracite jen mineraly jako sodik nebo_draslik, ale také télesné
soli, tzv. elektrolyty. Ty jsou dllezité predevsim pro spravnou funkci nervd,
svalll, srdce a mozku.

,Elektrolyty mGzeme doplnit pomoci specidlné vyvinutych
sportovnich napojd,“ radi Susan Bowerman a dopliuje: , Nékteré
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Z nich obsahuji také sacharidy, které vam pfi tréninku dodaji energii.
Plusem téchto napoji je jejich prijemna chut, diky které snadnéji
vypijete vétsi mnozstvi tekutin.”

Jak si zlepsit a zpestrit pitny rezim

Nedari se vam dodrzovat dostatecny pitny rezim? Podivejte se na par napadd,
jak jej zlepsit:

= ZaCnéte kazdy den velkou sklenici vody pred snidani.

= Pokud sedite cely den u stolu, poridte si dzbanek a kazdé rano ho
naplnite. Budete tak mit vodu neustale na ocich a po ruce.

= Pokud jste cely den na nohou, méjte u sebe vzdy lahev s vodou.

= Nastavte si upozornéni na telefonu nebo chytrych hodinkach, které
vam pripomene, Ze se mate napit.

= Vodu si ozvlastnéte. Pridejte citrusy, bylinky, ovoce nebo trochu dzusu.
Dejte si Caj s citronem nebo vychlazeny napoj.

= Jezte vice ovoce a zeleniny bohatych na vodu, zejména melouny,
listovou zeleninu nebo okurky.

- Zaradte do svého obédového menu polévku; zavodni vas a prispégje
k pocitu sytosti.



Kolik vody bychom méli denne vypit?

Doporuceny denni prijem
tekutin ovlivihuje mnoho
faktorl. Zalezi na véku,
pohlavi, hmotnosti, Urovni
fyzické aktivity Ci klimatu.
Obecné ale experti
doporucuji Zzenam
prijmout priblizné 2,5 |
tekutin denné, u muzu je
to pak jesteé o litr vice.
Zni to jako vysoké Cislo, ale nemusi se jednat pouze o Cistou vodu.

Napoje by mély tvorit okolo 70-80 % denniho prijmu tekutin. Alespon
polovinu z toho by méla predstavovat voda, zbytek mdze byt tvoren mlékem,
Cajem a dalSimi napoji. Zbylych 20-30 % tekutin by mélo pochazet ze
stravy, predevsim z ovoce a zeleniny.

Mnoho lidi také vaha, zda pit kavu a Caj, jelikoz maji pochybnosti ohledné jejich
dehydratacnich ucinkl. Podle Susan Bowerman se vSak neni tfeba ni¢eho
obavat:
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.Pfimérena davka z vaseho téla vodu odvadét nebude. V pfipadé
kavy hrozi spise pfebytecné kalorie. Doporucuji se proto vyhybat
kavovym nédpojim s vysokym obsahem smetany a cukru.”
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