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Jak si ozvlastnit pitny rezim
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Dostatecny prijem tekutin je v letnich mésicich obzvlast dllezity, zejména u
déti a starsich lidi. Dehydratace se mlze rozvinut rychle a nenapadné, proto je
potreba tekutiny doplnovat v pribéhu celého dne a stale je mit u sebe. Na
dostatek piti myslete i pfi planovanych sportovnich aktivitach, protoze i mirna
dehydratace midze byt spojena se zvysenym rizikem Urazd.
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Zdroj: Ledovy €aj s citronem od Shutterstock


http://www.shutterstock.com/cat.mhtml?lang=cs&language=cs&ref_site=photo&search_source=search_form&version=llv1&anyorall=all&safesearch=1&use_local_boost=1&autocomplete_id=&search_tracking_id=UH3_ecuSW7bcOzEdbkc84w&searchterm=ice tea glass&show_color_wheel=1&orient=&commercial_ok=&media_type=photos&search_cat=&searchtermx=&photographer_name=&people_gender=&people_age=&people_ethnicity=&people_number=&color=&page=1&inline=169781984

Co ale "porad" pit?

Samozrejmé zakladem pitného rezimu by méla byt obycejna voda, ale
mnohdy touzime po zméné. Jak tedy pitny rezim ozivit?

Udélejte vodu zajimaveéjsi

Mnohdy staci pridat listky maty a medunky a voda je hned veselejsi.
Samozrejmé velkou sluzbu udélaji na platky nakrdjené citrusy, velmi
osvézujici je limetka nebo grapefruit. Zpestrenim muize byt i klasicka
"citronada", kdy do vody pridate stadvu z citrénu a na objem 1,5 | vody zici
cukru,nejlépe trtinového. Opét je dobré dochutit listy maty. Nejlepsi je pit
nesycenou vodu, protoze sycené napoje mohou navozovat mylny pocit, ze
jste jiz vypili dost, aniz by to byla pravda.

Zamrazujte

Je znamé, ze ano v horkych dnech neni nejlepsim krokem popijet ledovou vodu,
ale jisté mlzeme udélat kompromis. Zamrazte si kostky stavy,
pomerancového nebo rybizového dzusu a vhodte jich par do jemné perlivé
vody. Osveézujici napoj je hned na svété.



Cajujte

Caj je dobrou tekutinou v kazdém pocasi, |éto nevyjimaje. Velkou vyhodou
¢ajl je, ze jsou k dispozici v mnoha prichutich a lehce mdzeme stridat druhy.
Vychlazeny Caj ma idealni, resp. pokojovou teplotu a dobre hydratuje.
Samozrejmé si mizete udélat i vlastni ledovy ¢aj, jen to neprezente s cukrem.

Nahrady kavy
Ledova kdva nebo spisSe ledova nahrazka kavy mdze také dobre zpestrit pitny

rezim, jen pocitejte s tim, Ze napr. caro s mlékem je pomérné energetické,
takze jej opravdu berte jako zpestreni.

Nealkoholické pivo

Nealkoholické pivo rozhodné osvézi a v porovnani se sladkymi napoji nebo
tfeba vinem je i energeticky méné vydatné. Podobné na tom jsou rlizné domaci
limonady, jejichz nabidka je v mnoha restauracich sSiroka.



Cemu se vyhnout?

Jednoznaéné se vyhybejte sladkym napojum, pozor na premiru alkoholu a
pozor na energetické napoje s kofeinem. Energetické napoje s kofeinem v
kombinaci se zvysenym energetickym vydejem a pocenim by mohly byt az
nebezpecné. Zakladem pitného rezimu by také nemély byt slazené mineralni
vody. Ve 100ml obsahuiji sice pouze 80 k], ale pokud za den vypijete 2 litry, je
to jiz na prijmu cukrl znat.

Spise jako zpestfeni bychom méli vnimat i dzusy. Jsou zdrojem znacného
mnozstvi cukru a pokud si date sklenici dzusu, jiz jste si vyCerpali porci ovoce.
Kdyz dzus, tak nejlépe vodou redény. Radi nase odborna garantka PhDr.
Karolina Hlavata, Ph.D.
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