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Obycejna voda pri hubnuti -
naprosta nutnost!

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Obycejna-voda-pri-hubnuti---naprosta-
nutnost! s10012x20126.html

Bez tekutin se zadny Clovek prosté neobejde. Malo, ale i moc dokaze Skodit. Na
pitny rezim bychom méli myslet po cely rok. Voda je skvélym pomocnikem i pfi
hubnuti.
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Proc tekutiny potrebujeme?

= Vodu bsahuje kazda bunka naseho téla, nachazi se také v
mezibunécném prostoru, je soucasti télesnych tekutin.



= Podil vody v téle dospélého clovéka souvisi i s mnozstvim aktivni svalové
hmoty, bézné u dospélého muze tvori cca 60 % jeho vahy (u zen je
hodnota o néco nizsi, protoze zeny maiji vyssi podil tukové tkané nez
muzi).

= U starsich osob je podil o néco nizsi (50 %) s ohledem na nizsi mnozstvi
svalové tkané, u déti naopak vyssi (75-80 %)*.

Voda ma v lidském organismu celou radu funkci - je dllezitym rozpoustédlem a
médiem, v kterém probihaji rizné chemické reakce, prendsi a rozvadi do bunék
a odvadi z bunék ruzné latky ¢i ziviny, je ddlezitd v procesu traveni,
vstfebavani zivin i pfi vyluCovani jiz nepotfebnych latek. Kromé toho hraje roli
také v udrzovani tlaku krve a pfi regulaci teploty téla.

Kolik tekutin je vlastné spravné?

Kazdy den ztratime cca 2,5

<4 H litru tekutin - ¢&st ve formé

Ta Iﬂlﬂ moci a stolice, cast

> L vypotime a mensi mnozstvi

. -~ ) se ztraci také ve formé pary
i HZO / pfi dychan.



Nejvétsi podil tekutin prijimdme v podobé néapojd, vodu obsahuji ale také
nekteré pokrmy (polévky) Ci potraviny (zejména Cerstva zelenina a ovoce).

» Bézny dospély Clovék, ktery nepracuje ve vyjimecné teplém prostredi a
nepodava intenzivni fyzicky vykon, by tak mél denné primérné
prijmout cca 2-2,5 litru tekutin. V téle se nam tvori 400-500 ml vody
pfi metabolickych reakcich.?

Vysoka teplota prostrfedi nebo intenzivni a déle trvajici fyzicky vykon
samozrejmé zvysuji potfebu tekutin - proto v Iété prirozené prijimame vice
tekutin a nebo si vice dopravame Stavnaté ovoce a zeleninu.

Tekutiny bychom méli prijimat nejlépe rovhomérné v pribéhu celého dne, tak
je nejlépe vyuzijeme. Kdyz cely den skoro nic nepijeme, rychlé vypiti vétsiho
mnozstvi vody vecer nam prilis nepomdze. V nasem organismu funguje celd
rada regulacnich mechanism, které sleduji vlastnosti vnitfniho prostredi a
mnozstvi tekutin a upravuji hospodareni téla s nimi. Soucasti je samozfejmé i
signal, kterym nam télo pfipomina, ze je pfijem tekutin potrebny - pocit zizné.

= VétSi pozornost je treba davat na pitny rezim v pripadé malych déti, které
se spravnym navykdm a vyhodnocovani signall svého téla teprve udi, a
dale také u seniord, které trapi snizeny pocit zZizné.
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Rano i vecler si pfipravte na stll sklenici, kterou vypijete. A také béhem dne si
zkuste na stll dat sklenici o obsahu 3 dcl, mezi jidly upijejte vodu. Postaci, kdyz
zvladnete béhem dne 4-5 takovych skleni¢ek. Pokud se vam ani tak nedari,
vyzkousSejte i nékterou z chytrych aplikaci, kterd vam prijem tekutin mdze
pfipomenout.

Jaké tekutiny zarazovat?

" Uplné nejlepéim napojem
je prosté cCista voda.

V Ceské republice mé vétsina obyvatel dostupny zdroj kvalitn{ pitné vody v
podobé verejného vodovodniho fadu, coz je velmi pozitivni.



DalSimi moznostmi jsou pfirodni pramenité vody nebo slabé mineralizované
prirodni mineralni vody nebo také slabsi Caj.

Stredné silné mineralizované a silné mineralizované pfirodni mineralni vody
bychom méli pit jen ob¢asné a stridat jejich druhy.

» Samotna voda vam nechutna? Zkuste si do ni pridat medunku ¢i matu
nebo malé mnozstvi Cerstvé Stavy z citronu nebo obc¢asné zaradte i vodu
jemné perlivou.

Voda pri hubnuti - naprosta nezbytnost

= KdyZ hubnete, je voda ten nejlepsSi a nejprirozenéjsi napoj, ktery byste si
méli vybrat.

Pili jste pfedtim ve velkém slazené napoje? Kdyz je vymeénite za vodu, ohromné
sami sobé prospéjete - uSetfite totiz ve svém energetickém prijmu velké
mnozstvi energie.

= Pokud si sklenicku vody doprejete cca 15-20 minut pred jidlem a v
mensim mnozstvi i v pribéhu jidla, dosahnete lepsiho zasyceni.

To pomUze nejen pri tom konkrétnim dennim jidle, ale i s celkovym nastavenim



vaseho pravidelného stravovaciho rezimu. Ale nijak to s mnozstvim
neprehanéjte - neni potreba si ze zaludku délat bazén.

= Trapi vas béhem dne chute?

Nez se pustite do mlsani, zkuste nejdfive upit par dousku vody - mozna
zjistite, ze jste i tak zcela spokojeni. A kdyz ne, tak alespon podpofite svij
vyvazeny pitny rezim a ten kousek Cokolady si pak doprejete i tak.

V redukénim rezimu se vsichni obvykle snazime pfijimat dostatek vilakniny
prostrednictvim konzumace celozrnnych obilovin, zeleniny, lusténin a ovoce.
Voda ndm v kombinaci s vldkninou pom{ze k dosazeni pocitu zasyceni - coz je
skvélé, protoze nas diky tomu nezaskodi vi¢i hlad nebo akutni chut na sladké. A
to neni vSechno - spravny prijem vildkniny a vody nam pomUze i k podpore
pravidelného vyprazdnovani a predchazeni zacpé, ktera nam nasi snahu
dodrzovat vhodny jidelnicek mize zkomplikovat.

= Dobre vybalancovanym prijmem vody se navic vyhnete Unavé a budete
predchazet bolestem hlavy, které jsou s nedostatecnym pitnym rezimem
spojené.

A voda je (a to nejen pri hubnuti) skvélou volbou taky proto, Ze u ni na rozdil od
jinych napojd nehrozi pfi jeji konzumaci nevabny dech, ktery mlzeme
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zaznamenat tfeba po kavé.
A co jiné napoje?

Kvalitni ovocné (i
zeleninové Stavy nebo
dzusy jsou vhodné pouze
v mensSim mnozstvi a
redéné vodou (doporucuje
se cca 330 ml/den).

Neredéné jsou nejen zdrojem velkého mnozstvi jednoduchych cukrl a tedy i
energie, ale také naleptavaji zubni sklovinu, protoze jsou bohaté na kyseliny.

Pokud vas ¢ekda néjaky narocny dlouhy fyzicky vykon v parném lété, mizete
vyuzit slabsi zeleny Ci Cerny Caj s pfidanym mensim mnozstvi soli a cukru,
specialni hypotonické nebo isotonické sportovni iontové napoje nebo po
vyCerpavajicim vykonu i rehydratacni roztok pro déti. Tekutiny mize byt nutné



dopnovat uz v prlibéhu vykonu, trva-li déle.

> Naopak rozhodné zapomente na alkohol (prijatelné by bylo jen malé
pivo), energetické napoje a tekutiny bohaté na kofein (nebo jemu podobné
latky - kava, silny Caj, limonady s kofeinem) a slazené napoje.

Pokud se bez sladkych napojd neobejdete, zkuste je zalit redit vodou a pomér
redéni postupné navysovat - jak si budete zvykat na jejich méné intezivni chut.
Vase télo vam rozhodné podékuje - protoze vySe zminéné napoje vam se
zahnanim zizné a s dostate¢nou hydrataci nepomdzou.

Moc i malo je spatné

o Pokud nepijeme dostate¢né, mlze nas trapit fada potizi - pocity unavy,
zhorsené soustredéni, bolesti hlavy, sussi pokozka.

o Kdyz pijeme velmi malo, mdze ndm akutné hrozit kolaps z divodu nizkého
tlaku krve nebo dokonce v zavaznych pripadech i obéhové selhani, které
by mohlo vést az k amrti.

o NedostateCny pfijem tekutin také vede k zahusténi moci a vySSimu riziku
vyskytu infekci mocCovych cest nebo tvorby mocovych ¢i ledvinovych
kamen(. Podobné souvisi nizky pfije tekutin i s vyskytem zacpy.’

Naopak pijeme-li dlouhodobé az moc, pretézujeme svlj ob&hovy systém, srdce



i ledviny. Nutime télo precCerpavat velké objemy tekutin. Také pokud v kratkém
¢asovém intervalu rychle vypijeme velké mnozstvi tekutin (napr. 6 litrl a vice),
muUze dojit k priliSnému naredéni naseho vnitrniho prostredi, coz mlze skoncit
az akutnim zdvaznym zdravotnim stavem nebo dokonce vést az k Umrti.’

o Vite, ze dokonce existuje tzv. aquaholismus - zavislost na vyssim
prijmu tekutin, zejména vody?
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akohol bylinky co spravné pit a kolik dietni chyba dietni jidelnicek hubnuti
snadno a rychle jemné sycena mineralka pitny rezim prijem a vydej tekutin
voda zdravi
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