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Zimni pitny rezim. Jak ho
ovlivauji kava, c¢aj a alkohol?
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Vldada zimy je v pIném proudu. Pokud pfimo nemrzne, venkovni teploty se
pohybuji kolem nuly. Je tedy zcela pfirozené, ze Zizen, kterd nds suzuje v
lednich vedrech, pocitime jen malokdy. Presto pitny rezim nas organismus, ma-
li spravné fungovat, potrebuje.
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Ztraty tekutin zplsobené pocenim v zimnim case jsou v porovnani s létem
minimalni, a tak mizeme za den vypit vody o néco méné. Pokud ovSem pravé
nelyzujeme, nebruslime nebo se nevénuje s plnym nasazenim jinym zimnim
sportlim. ,Jsme-li v pohybu, je potfeba pFijmu tekutin zvysena a vzdy



bychom méli s sebou mit néco k piti,“ rika dietolozka Karolina Hlavata.

Prevence proti infekcim

| zimni obdobi ma své specifické dlvody, pro¢ télo ,zavlazovat”. Jednak nas
teply napoj zahreje. ,,Potfebujeme mit ale také zvlhcené sliznice. Jsou-li
vysusené, napriklad nosni nebo v ustech, snaze nas skoli bacily. Takze
pitny rezim je prevenci kapénkovych infekci,“ objasnuje Karlina Hlavata.

Polévky se pocitaji

Co pit? Vétsina napojl, tedy asi ze dvou tretin, by méla byt neenergeticka -
neslazené Caje, voda. Nevyhodou zimy je nedostatek vodnaté zeleniny, ktera v
|été pitny rezim zpestruje. AvSak ani nyni nemusi byt prijem tekutin fadni.
»Pocita se do néj i mléko, kakao, laté, polévky, jejichz konzumace je v
zimé zvysSena, stejné tak omacky,“ dodava dietolozka.

Télo vam odpovi

Kolik tekutin bychom méli denné prijmout? Staci o néco méné nez, kdyz v 1été
sala slunce a odbornici doporucCuji az tfi litry. Nejméné litr az 1,5 litru by to ale
byt mélo. Podle Karoliny Hlavaté ale neni tfeba sledovat odmérky. Nemusime



se fidit pouckami a prepocty. Staci naslouchat svému télu. , Jednak bychom
neméli mit pocit zizné. Pokud mam zizen, je to uz znamka urcitého
stupné dehydratace. Napovi také barva moci. Méla by byt svétle zluta,
nikoliv tmava,“ vysvétluje.
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Pijte prubezne
Pitny rezim, ma-li nam prospivat, musi byt rozlozen do celého dne. , Lidé
casto béhem dne pit zapominaji, a pak se to snazi odpoledne nebo

dokonce az vecer dohnat. To jim ale narusi kvalitu spanku, jelikoz se v
noci budi a musi chodit na toaletu,“ varuje Karolina Hlavata.

Kava nas neodvodni

O kavé se traduje, Ze dehydruje. Neni to sni ale tak horké, jak se zda.
»Prumérna kava obsahuje kolem 40 az 60 miligramu kofeinu. Jeden
miligram kofeinu dehydratuje o 1,2 ml vody, takze to tak zasadni
ztrata neni. Nelze rici, Zze by nas kofein zbavoval vody. Je to spise
otazka toho, ze ma mirné mocopudny efekt. Proto i kava se do urcité
miry pocita do pitného rezimu,“ rikd dietolozka. Zaroven ale zd{raznuje, ze
to neznamena, ze bychom méli pit jednu kdvu za druhou, abychom zahnali
Zizen. Organismus potrebuje v kazdém pripadé vodu. Honi-li nas chutég,



mizeme je ukdjet také kdvovinovou nahrazkou, horkym dzusem. , Teply dzus
je trochu svatecnéjsi a vhodné nahradi napriklad studenou
mandarinku nebo pomeranc. Treba v restauraci je dobrou alternativou
zejména pro déti, aby nemusely pit stale caj,” doporucuje Karolina
Hlavata.

Zradny je alkohol

Co nas skutecné dehydruje je alkohol. Navic v zimé je zradny i tim, ze
dodava jen klamny pocit tepla. Co se tyka odvodnéni je nejhorsi tvrdy
alkohol. ,Piju-li koncentrat, je dehydratace vyraznéjsi, nez napriklad v pripadé
piva, v némz je sice alkohol, ale také vétsi objem vody,” objasnuje dietolozka. |
kdyz pod vlivem alkoholu byva ¢lovék poradné ,rozpaleny”, ma mnohem vétsi
sanci, ze se nachladi. ,,Alkohol roztahne cévy, rozproudi krev a z téla
unika vice tepla,“ varuje Karolina Hlavata.

Méli bychom se tedy drzet doporuceni odbornikd. Jeden drink pro uvolnéni a
zprijemnéni nalady, nikoho nezabije. U zen je to 10 g alkoholu, tedy 1,25 dcl
vina, jedno malé pivo ¢i maly panak. Panové si mohou dovolit zhruba
dvojnasobek - velké pivo, 2,5 dcl vina ¢i velkého panacka.
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