O pitném rezimu

Clovék denné v praméru vyloudi asi 2,5 litru vody moéi, stolici, dychanfm i kiizf. Organismus viak musi mit vyrovnanou
vodni bilanci a tak, aby tyto ztraty uhradil, musi vodu pfijimat. Asi tfetina litru ,,nové" vody se denné vytvori v téle
metabolickou ¢innosti, vody vazané v potravé ptijmeme asi 900 ml. To znamena, Ze zbytek (asi 1,5 litru) musime do téla
dodat ptimo ve forme tekutin. Kazdy den, po cely zivot. Za 70 let to predstavuje témét 40 tisic litrti vody (tekutin).

Kvalita téchto tekutin a jejich prubézny pifjem ve spravném mnozstvi jsou dtlezitym ptedpokladem zachovani zdravi,
dusevni pohody i pracovni vykonnosti. Tento ¢lanek by mél pomoci lidem, kteii se zajimaji o své zdravi nebo o zdravi svych
bliznich, jak zdraveé napliovat pitny rezim a orientovat se ve vSudypiitomné reklamé na ,,nejlepsi*, ,,nejchutnéjsi*,
,.nejzdravejsiv €i ,,nejpifrodnéjsi* ndpoje a vody, které bychom si (podle reklamy) méli dopravat kazdy den v co nejvétsim
mnozstvi.

Pro¢ vlastné pit?

Dostatek tekutin zajistuje latkovou vymeénu a dobrou funkci ledvin ¢ili vylu¢ovani Skodlivych latek, které v téle vznikaji.
Umoznuje také plnou vykonnost doslova vSech ostatnich organt, télesnych i dusevnich funkci a v neposledni fadé figuruje i
podpora normélniho vzhledu pokozky. Naopak nedostatek vody v organismu (tzv. dehydratace) zptisobuje problémy akutn{ i
chronické povahy.

Akutnimi pfiznaky mirné dehydratace jsou bolesti hlavy, tinava a maldtnost, pokles fyzické a dusevni vykonnosti véetné
poklesu koncentrace. Ztrata tekutin na trovni 2% télesné hmotnosti predstavuje ztratu az 20 % vykonu. U déti se tak sniZuje
schopnost sledovat vyucovani, coz miize nepiiznivé ovlivnit jejich Skolni vysledky. Pfi 5% dehydrataci jiz hrozi prehtati,
obéhové selhdni a Sok.

Mirny, ale dlouhodoby nedostatek tekutin, ktery v dennim shonu mnohdy ani neregistrujeme, pak mize mit za nasledek i
vazné zdravotni poruchy. Vedle opakované bolesti hlavy nebo zacpy miZze dochdzet k porucham funkce ledvin a vzniku
ledvinovych a mocovych kamenti. Dehydrataci se také zvysuje riziko vzniku infekce mocovych cest, zanétu slepého streva,
nékterych druhti rakoviny (napf. kone¢niku a moc¢ového méchyte) i kardiovaskuldrnich chorob. Navic se predpokladd, Ze i
fada jinych tzv. civilizacnich chorob je disledkem nespravné Zivotospravy véetné nedostatku tekutin, resp. Ze nékteré
civiliza¢ni choroby jsou bud’ prvnim ptiznakem nebo nasledkem trvalé mirné dehydratace.

Kolik pit?

V nékterych reklamnich, populdrnich i odborné se tvaricich textech se 1ze docist, ze kaZdy by mel denné vypit nejméne 2 az 3
nebo dokonce 3 az 4 litry vody (tekutin), coZ je ale pro vétsinu populace nespravné a neadekvatné nadsazené doporucené,
které mozna plati ,,ve Spickdch (extrémné horké dny nebo velka fyzickd zatéz), ale ne v bézném Zivote.

Potteba tekutin je pifsné individudlni zalezZitost(!), kterd zaleZ{ na mnoha vnéjsich i vnitinich faktorech — naptiklad na télesné
hmotnosti, véku a pohlavi, sloZeni a mnozstvi stravy (obsah vody, soli, bilkovin a kalorif), t€lesné aktivité, teploté a vlhkosti
prostredi veetné proudéni vzduchu, druhu oblecenti a teploté téla, aktudlnim zdravotnim stavu, zavodnéni organismu atd.
Kazdy ¢lovék ma svou optimalni potiebu volnych tekutin, kterd se navic v ¢ase meni. Tato potieba se miiZze pohybovat od
méné nez jednoho litru za den (u ¢loveéka se sedavym zaméstnanim, ktery konzumuje ptevazné zeleninova, obilninova a
lusténinova jidla s nizkym obsahem soli) aZ po nékolik litrti za den (u ¢lovéka, ktery konzumuje piili§ slanou i sladkou stravu
s malym obsahem tekutin a vysokym obsahem energie a fyzicky intenzivné pracuje, sportuje nebo se pohybuje v horkém
prostiedi). U druhé kategorie pak miize denni potfeba piesahnout tieba i pét litril. Kazdy si musi nalézt (resp. stale nalézat)
své optimalni mnozstvi tekutin!

Na potiebu piti nds muZze upozornit Zizen, ale je dobré védet, Ze Zizen neni ¢asnou znamkou potieby vody, protoZe se
objevuje az v okamziku 1-2% dehydratace. Pocit Zizné se navic snizuje ve vy$§im véku. Na druhou stranu zvySeny pocit
zizné mize byt i ptiznakem nekterych chorob (napf. cukrovky) a existuje i tzv. ndvykova Zizen, kterd nemusi byt znimkou
potieby tekutin.

Vys§i riziko dehydratace je u malych déti, které maji maly objem celkové télesné vody a béZné denni ztraty predstavuji jeho
znacny podil, a u starych lidi, u nichZ se objem celkové télesné vody rovnéz snizuje, zhorSuje se schopnost ledvin vstfebdvat
vodu a pocit Zizné byva oslaben.

Pfi hledani individudlni potfeby tekutin se miiZeme opfit o nékolik zdkladnich piiznaki. Pfiznakem nedostatku tekutin je
vedle pocitu Zizn¢ také sucho v tstech, oschlé rty a jazyk, malé mnoZstvi tmaveé Zluté moci, tendence k zacpe, skytavka pri
jidle, tlak v okoli Zaludku nebo suchd pokozka. Naopak ptiznaky nadbytku tekutin jsou: ¢asté moceni (zvlasté v noci),
klidové poceni v normalnich teplotnich podminkach, vlhké ruce ¢i nohy, bolestivost bodu vzadu uprostied lytka (pfi stisku
prstem).

I kdyZ nedostatek tekutin se poji s vice riziky, je nutné fici, Ze ani jejich staly nadbytek — tedy piti vyrazné vyssiho mnozstvi
tekutin, neZ télo potfebuje — nenf pro organismus zdravy. Dochdzi tim k pretéZovani ledvin a srdce, cozZ miiZe postupné vést
k oslabovdni aZ selhdvani jejich funkci.

Co vlastné pit?

I kdyzZ nejzdravéjsim ndpojem je Cistd voda, cloveék si miiZe bez obav dopravat pestiejsi skladbu napoji. Je v§ak nutné
preferovat vhodné ndpoje a omezovat spotiebu nevhodnych a zachdzet opatrné s témi napoji, které mohou byt podminéné
vhodné ¢i nevhodné podle toho, kolik a jak casto je pijeme.
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