magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

O zdravi 24. 6. 2019 | Q.Ing. Hana Pavkova Malkova

WV mnm

Co pit kazdy den a co radeji
vynechat?

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Co-pit-kazdy-den-a-co-radeji-
vynechat s10012x19281.html

Ze je pitny rezim pro na$ organismus velmi dllezity, je asi kazdému jasné.
Dilezité ale neni jen mnozstvi tekutin, které madme denné vypit, ale také to,
jaké pijeme. Jak si zpestrit pitny rezim?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Co-pit-kazdy-den-a-co-radeji-vynechat__s10012x19281.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Co-pit-kazdy-den-a-co-radeji-vynechat__s10012x19281.html

Zazracna tekutina - cista voda

Nejvhodnéjsi a nejprirozenéjsi tekutinou je Cista voda. Vodu lze pit kohoutkovou
nebo balenou, u balené vody vénujte pozornost informacim na obale.



MUzete se setkat s vodou kojeneckou, pramenitou, prirodni mineraini nebo
pitnou.

Kojenecka, pramenita a pfirodni minerdalni voda musi pochazet z
chranéného podzemniho zdroje pavodni éistoty, zcela bez chemickych
Uprav a dezinfekci. Balena pitna voda podléha stejnym pozadavkim na kvalitu
jako voda ve vodovodni siti. Na jeji vyrobu nemusi byt pouzita podzemni voda,
|ze ji ziskavat z jakéhokoli vodarenského zdroje a upravovat stejné jako vodu
kohoutkovou.

Voda kohoutkova, z balenych pak kojeneckd, pramenita Ci pitna se hodi na
minerdlni voda mize byt rGzné mineralizovand, sloZeni a obsah
mineralnich latek je vzdy uveden na obalu.

Pri vybéru mineralni vody je zapotrebi sledovat zejména obsah sodiku, ktery
se vzdy docCtete na etiketé. Prijem soli (resp. sodiku) je u vétSiny populace
vysoky a je vhodné ho proto spiSe omezovat, nikoli ho prijimat jesté
prostrednictvim ndpojli. Problém vysokého obsahu sodiku se vsak tyka jen
nékolika malo druhl silné mineralizovanych vod. Pro kazdodenni piti vybirejte
slabé ¢i stfedné mineralizované vody, které klidné mdzete pit dlouhodobé.
Silné mineralizované vody uz se hodi spiSe pro specifické Ucely, napriklad



cilené doplnéni chybéjicich mineralnich latek nebo pfi dlouhotrvajici
sportovni aktivite.

« Vyhnéte se radéji ochucenym slazenym vodam, které obsahuji v pallitrové
lahvi vétSinou vice nez 20 g cukru.

« Pokud vdm samotna voda nechutna, mlzete si ji ochutit citronovou
stavou ¢i matou, zkusit mlzete i jiné ovoce a bylinky.

Pitny rezim si muzete
@ obohatit i prostfednictvim
= Cajl, v zimé pfijdou vhod na
¥ zahiati a v 16t8 se mizete
L osvézit ¢ajem ledovym.
Ledovy <caj si ale
pripravte sami a vyhnéte
se kupovanym casto velmi
preslazenym vyrobkdm.

Caje se dé&li na pravé, které jsou vyrobené z ¢ajovniku a patfi mezi né ¢&aj



cerny a zeleny, a na Caje nepraveé pripravované z jinych rostlin, nez je
Cajovnik, kam patri napfiklad ¢aje ovocné, ¢aj roibos nebo caje bylinné.
Pravy Caj obsahuje na rozdil od ¢ajd ovocnych a bylinnych kofein, berte ho
tedy spiSe jako zpestreni pitného rezimu a nikoli jeho zaklad. V pfipadé
bylinnych ¢ajl je vhodné stfidat ruzné druhy a s jejich mnozstvim to také
néjak neprehanét. Ovocné neslazené Caje se naopak mohou pit pravidelné i
ve vétSim mnozstvi.

100% ovocné a zeleninové stavy

100% Stavy z ovoce a zeleniny jsou zdrojem prospésnych latek (vitamind,
mineralnich latek, antioxidantd apod.), je vSak potreba pocitat s tim, zZe
obsahuji také pomeérné dost cukru a pri vypiti vétsiho mnozstvi uz dodavaji
i vétSi mnozstvi energie. 100% ovocné a zeleninové stavy mizete zaradit, neni
vSak vhodné jimi primarné dopliovat pitny rezim.

A predevsim dejte pozor, abyste kupovali opravdu 100% stavy a ne vodu
plnou cukru a barviv. Nejlépe si pfipravte stdvu doma z Cerstvého ovoce.



Co radéji pravidelné nepit?

« Limonady

Limonady vétSinou obsahuji velké mnozstvi cukru a jejich konzumaci
dostavate do téla pouze energii (tzv. prazdné kalorie). Jeden litr
limonady obsahuje témeér 2 000 k], coz dosahuje hodnot témer celého hlavniho
jidla. V litru limonady je obsazeno az 100 g cukru. Pro kazdodenni piti
limonady tedy rozhodné nelze doporucit.

« Napoje se sladidly

Jste-li zvykli na sladkou chut ndpoje a vyrazeni slazenych napojd ze dne na den
by mohlo vést k nedostate¢nému prijmu tekutin, mlzete v pocatku nahradit
limonady prfimérenym mnozstvim napoji slazenymi nekalorickymi ci
nizkokalorickymi sladidly. S jejich konzumaci byste to vSak neméli prehanét
a radéji byste si méli postupné zvykat na piti neslazenych napojd.

 Kolové napoje



Kofein obsazeny v kave a
kolovych napojich, patfi mezi
latky, které maji sice i
o nékteré pozitivni Ucinky, neni
\'m A ale vhodné to s mnozstvim
- : n&jak vyrazné prehanét.
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U kolovych napojd je nevyhoda také ve vysokém obsahu cukru (pokud se
nejednd o variantu se sladidlem). Ve vétsSiné napojl je navic obsazena kyselina
fosfore¢na, coz mlze prispivat k nadmérnému prijmu fosforu. Na nasem
trhu jsou vSak dostupné i nékteré znacky kolovych néapojt bez kyseliny
fosfore¢né (napr. Kofola).

Naopak kava obsahuje oproti kolovym néapojlim i pomérné velké mnozstvi
priznivych antioxidantl, takze v rozumné mire lze piti kavy doporucit. Kava
vSak neslouzi primarné k doplnéni tekutin. Je tfeba také dat pozor na kavy
plné cukru, sirupt, $leha¢ky apod., které uz vydaji spise za dezert.

« Energetické , povzbuzujici napoje
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Energetické napoje jsou limonady obohacené o kofein, taurin ¢i dalsi funkcni
latky nebo smési bylin, které maji mit povzbuzujici ucinek. K béznému
kazdodennimu piti je nelze doporucit.

 Alkoholické napoje

Samostatnou kapitolu tvori alkoholické napoje. Vino i pivo obsahuji urcity podil
pozitivné pUsobicich latek, s jejich mnozstvim to vSak neni vhodné prehanét.
Kromé alkoholu jako takového (a rizika vzniku zavislosti), je velkou nevyhodou
alkoholickych ndpoji i vysoka energeticka hodnota a diuretické
(odvodnujici) ucinky. Pro doplnéni pitného rezimu se tedy rozhodné nehodi.

Tip

Podobné jako u potravin, i v pripadé piti se vyhnéte striktnim zakazum a
prikazum. Vzdy zéalezi pfedevsim na mnozstvi a frekvenci, s jakou dany napoj
zarazujete.

Necht tedy zaklad vaseho pitného rezimu tvofri voda (pfip. neslazeny caj)
a pokud si ¢as od Casu date skleni¢ku oblibené limonady, tak to vas rezim nijak
zasadné nenarusi.
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