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Bez vody se neda zit. Dodrzovani pitného rezimu je proto jednou z

ochucené napoje?
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Bez vody neni zivot, to je nepochybné, presto rada z nas pitny rezim
zanedbava. Dostateény prijem tekutin je pfitom velmi dulezity,
zejména u déti a starsich lidi. Dehydratace se mlze rozvinut rychle a
nendpadné, proto je potreba tekutiny doplnovat v pribéhu celého dne a stéle
mit u sebe tekutiny. Na dostatek piti myslete i pri planovanych sportovnich



aktivitach, protoze i mirnd dehydratace mize byt spojena se zvysenym rizikem
Urazl. Neprijemnymi nasledky nedostatec¢ného pitného rezimu je i bolest hlavy,
zhorseni bolesti zad, u seniorli se mohou dokonce objevit stavy zmatenosti.

Co ale "porad" pit?

Samozrejmé zakladem pitného rezimu by méla byt obycejna voda,
popf. slabé mineralizované vody, ovocné Caje, slabsi ¢erné a zelené caje, rlizné
druhy bylinnych ¢aji (pro déti vybirejte caje urcené détem, sami bylinné caje
stridejte, jeden druh nepijte déle nez 14 dni a ne vice, jak 3 Salky denné, prece
jen se jednd o Ié¢ivky). Udaje o celkovém obsahu rozpusténych latek najdeme
na etiketach napojl, pro bézné piti se hodi vody o celkové mineralizaci nizsi
nez 250 mg/I.

Zpestreni jsou vitana

Neékdy je problémem zpestreni pitného rezimu. Mnohdy vsak staci pridat
listky maty a medunky, na platky nakrajené citrusy, velmi osvézujici je
limetka nebo grapefruit. Zpestfenim mohou byt i domaci limonady, napr.
citronada nebo napoje ochucené rozmackanymi malinami. Zde jen pozor na
priliSné doslazovani, cukr spiSe pouzivejte jako koreni. Pfedevsim déti si velmi
rychle navyknou na sladkou chut napojd a pak tvrdosijné odmitaji neochucené
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pricin deétské obezity a zubniho kazu. Nejlepsi je pit nesycenou vodu, protoze
sycené napoje mohou navozovat mylny pocit, Ze jste jiz vypili dost, aniz by to
byla pravda.

Osvézeni do horkych dnu

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