22.3.2016 Svétovy den vody

Voda, a hlavné pitnda nezdvadna voda je jednim z nejvétSich bohatstvi,
které nam nase planeta dava. Z téchto dlvodi byl vyhlasen Svétovy den
vody. V tento den si zaroven pfipominame, Ze na svété Zije pres miliardu
lidi, ktefi maji nedostatek pitné vody a jsou tak pfimo ohrozeni na svém
zdravi.

SRR
Udrzite\ny

Co mUZeme pro své zdravi udélat my, je spravné dodrzovat pitny rezim.

Za den bychom méli pFijmout 2 - 3 litry tekutin. Zdrojem vody pro fungovani organismu nejsou pouze
tekutiny, vodu ndm doda i zelenina, ovoce a mlé¢né vyrobky. Konkrétni mnozstvi vypitych tekutin
ovlivAuji i rGzné faktory:

“Mnoistvi tekutin, které bychom méli vypit, zavisi predevsim na véku a télesné hmotnosti.
Samozrejmé potrebu tekutin ovliviiuje i teplota prostredi, zdravotni stav (pfi horecce, zvraceni,
priijmech je nutné pit vice) a vyse fyzické aktivity.” Napriklad pri cviceni miZe nase télo vyloucit 2 aZ
3 litry tekutin béhem jedné hodiny.

A jak pozname, Ze pijeme spravné? Pozndme to na nasi moci. Méli bychom vypit pfesné tolik, aby
moc¢ byla svétle Zlutd. Tmavd moc¢ znaci nedostatek tekutin. Také plati znamé pravidlo, Ze pit
bychom méli pribéziné a to i v pFipadé, Ze Zizeri pfimo nepocitujeme. Nedoporucuje se pit narazové
veliké mnozstvi.

Co kdyz pijeme malo?

Nedostatek tekutin mdze mit za nasledek snizenou fyzickou i psychickou vykonnost. Clovék ma potize
se soustfedit a pfichdzi i Unava. Dlouhodoby nedostatek tekutin muiZe vést pravé mimo jiné
i k porucham ledvin a ke vzniku mocovych kamenu. Dehydratace zpUsobuje i starnuti pokozky.
Lidské télo denné vylouci pfiblizné 2, 5 litru vody v moci, stolici, dychdnim a kiZi. Proto je dilezité
pit, aby mélo télo tyto ztraty z c¢eho nahradit a netrpélo deficitem.

Co pit?
Vhodné tekutiny, které by mély byt zdkladem pitného rezimu, jsou voda, idedlné ta pfimo
z kohoutku, minerdlni vody s nizsim obsahem sodiku a o niZsim stupni mineralizace, ovocné caje

a slabsi ¢erné a zelené caje. Do pitného rezimu patfi i mléko. Do celkového pfijmu tekutin mizZeme
zaradit i polévky, mlééné vyrobky a ovoce se zeleninou.

Nic se nema prehanét

| kdyzZ je pfijem tekutin velice dllezity, nic se
nema prehanét. Nadmérny pfisun tekutin
mUzZe vést i ke zdravotnim potizim. “MuZe dojit
k prevodnéni, tedy ke stavu, kdy jsou
nadmérné zatiZeny ledviny a srdce.
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