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Dejte si pozor: pitny rezim

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Dejte-si-pozor:-pitny-
rezim_s10010x7470.html

Také si Casto v poledne uvédomite, ze jste jesté od rana nic nevypili? Drive jste
se to snazili dohnat tim, Ze jste hned bézeli pro pll litr vody. Pak jste to vzdali.
Nemate zizen, tak procC se nutit!
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Stale dokola slysime, ze bychom méli vypit 2-3 litry tekutin denné. Jde to
vibec? Mnoho lidi do sebe béhem 24 hodin nedostane ani pul litru a domnivaji
se, 7e to staci. Dodrzovat pitny rezim je pfitom zivotné dilezité, i kdyz mnoho
odbornikl tvrdi, ze potfebné mnozstvi tekutin je u kazdého ¢lovéka rozdilné a
nemusi to byt nutné tri litry za den. Napit bychom se méli, prestoze
nemame zizen. Ta se totiZ ozve az v pripadé, kdy je uz nase télo mirné
dehydratovano.

Co nam hrozi

Nedostatecné piti mlze vést k celé rfadé zdravotnich potizi. Zprvu se projevi
snizenim fyzické a psychické vykonnosti a pocitem Gnavy. Clovék mé potize se
soustfedénim. Dlouhodoby nedostatek tekutin muze vést mimo jiné az
k porucham funkce ledvin, vzniku moéovych kamenu, bolesti hlavy a
k zacpé. Dehydratace ma na svédomi i starnuti pokozky.

Malé davky cely den

Kolik toho tedy vypit? Presné tolik, aby nase moc byla Cira nebo jen svétle
Zluta. Tmava moc znaci nedostatek tekutin v organizmu. Nemusime nutné
vypit litr napoje na jeden zatah. Ani to neni zdravé. Napit bychom se méli uz
rano a pak tekutiny priibézné doplnovat v malych davkach az do vecera. Ale



pozor! Kava ani alkohol do pitného rezimu nepatri. Také silny Cerny Caj
spiS odvodnuje. Vodu prijimame i jinak, v zelening, ovoci, polévkach
a mlécnych vyrobcich.

Co tedy pit?

« Uplné nejlep$i je pramenita voda (a mlzZzeme byt i z kohoutku), balend
radéji bez bublinek.

« Dobré jsou €aje (lepsi je prostridat rdzné druhy - cerny, zeleny,
bylinkovy). Pro doplhovani tekutin je nejlepsi ovocny. Ale pozor! Nékteré

ovocné Caje jsou ve skutecnosti jen ochucené Cerné.

« V. mensim mnozstvi neuskodi 100% dzus, ktery je vhodné naredit vodou
(mUze byt ovocny i zeleninovy).

« S mineralkami opatrné, nékteré maiji vyssi obsah sodiku a se soli se to
nema prehanét (Ctéte Udaje na obalech).

« Klidné si dejte jedno malé pivo.



« UpIné vynechte napoje typu jako cola a jiné sladké limonady.
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