Letni manual pitného rezimu

VSichni mi jisté date za pravdu, ze pit je zdravé. Prijimat dostate¢né mnozstvi tekutin
béhem léta je dokonce nutnosti. Aby se vase télo |épe aklimatizovalo, organismus dostal
svou potrebnou denni davku vody a vy jste se citili v pohodé, inspirujte se letnim
manualem pitného rezimu.

1. Dopriejte télu dostatecné mnozstvi tekutin

Lidské t&lo je pfiblizné z 60% tvoreno z vody. Aby mohly v organismu probihat dlleZité
metabolické déje, je zapotfebi udrzet pfijem a vydej tekutin v rovnovaze. Za normalnich
podminek &lovék vylouéi 1,85 az 2,6 litrl tekutin denné. V 1été se vydej automaticky
zvysuje. Aby nedoslo k dehydrataci doprovazené pocitem uUnavy, k naladovosti, bolestem
hlavy a v nejhor&im pfipadé ke kfedim a nevolnosti, vypijte v priméru 3 litry tekutin
denné. V pripadé zvysené fyzické aktivity si doprejte alespon 1 litr vod navic.

2. Vybirejte si kvalitni zdroj vody

Voda je nejprirozenéjsi tekutinou pro lidsky organismus. Jenze, neni voda jako voda.
Pokud mate k dispozici atestovanou vodu z kohoutku nebo filtrovanou vodu, pijte, co
hrdlo raci. V pripadé, ze jste na cestach, nejste si jisti kvalitou vody apod, kupte si vodu
balenou. Budte vybiravi a pozorné ctéte etikety na lahvich. Nechcete preci platit penize
za ,nic". Kvalitu vdm zarudi kojenecké vody, pramenité nebo slabé mineralizované vody
bez obsahu oxidu uhli¢itého. Doporuc¢ené mnozstvi stfedné mineralizovanych vod je u
dospélého clovéka max. 500 ml denné. PFilis mineralizované vody pijte zcela vyjimecné a
v omezeném mnozstvi. Pozor na perlivé a ochucené vody. Kromé oxidu uhli¢itého mohou
obsahovat pridany cukr.

3. €aj nejen o paté

Ne nadarmo se rika, ze ndpoj pokojové teploty vas osvézi na delsi dobu nez studeny.
Proto si i v |été doprejte ¢aj. Idealni jsou neslazené ovocné caje, zeleny ¢aj bez kofeinu,
rooibos, v mensi mife muzete pit bylinné &aje a bily &aj. Letni chut i lehkost jim doda
platek citrénu nebo limetky, listky cerstvé maty nebo meduriky citrénové. K pfipravé
ovocnych ¢aji mizZete pouzit listky maliniku a kousky oblibeného ovoce. Sladké instantni
anebo tzv. ledové Caje v lahvich do pitného rezimu nezarazujte. Neodolate-li aji,
ptipadné kdvé s obsahem kofeinu, jenz plsobi mo&opudné, vypijte poté jednu sklenici
vody navic.

4. Ovocné a zeleninové dzusy



I kdyz se 100% a pokud mozno fresh ovocné a zeleninové dzusy povazuji za zdravé,
béhem |éta s jejich konzumaci zachdzejte opatrné. Pijte max. 300 ml denné a redte je
s vodou v pomé&ru 1:1. Vhodné&jsi a $tavnatéjsi variantou jsou ovocné bowle. MizZete je
pfipravit na x zpUsob{, jeden z mnoha receptl si mizete predist v nasledujicim &lanku:
Surovina mésice - tfeSné. Ovoce podobné jako zelenina je jiz samo o sobé pIné vody.
Dopfejte si tedy jeho &erstvou podobu plnou vitamin(, minerdl( a vidkniny a dzusy si
nechte jako bonus na podzim a na zimu.

5. Vyhybejte se slazenym napojim a alkoholu

Slazené napoje a alkohol opravdu do pitného rezimu nepatfi. Sycené limonady, zde
musim podotknout, Ze i vCetné coca-coly light, jsou pfiliS sladké. Cukr aktivuje inzulin
v krvi a béhem chvilky se dostavi Zizen, o zatézi na ledviny nemluvé. Alkohol zase
zadrzuje vodu v téle. Budete-li mit nezkrotnou chut na limonadu nebo alkohol, pijte
stiidmé a vzdy to kompenzujte vodou. Cemu se v lété opravdu vyhybejte, je tvrdy
alkohol.

6. I jidlo patFi do pitného rezimu

Nezapominejte na to, Ze i nékteré jidlo miZete zafadit do pitného rezimu. K létu
neodmyslitelné patfi studené polévky, jogurty, zdkysy a acidofilni mléka. Pro ty z vas,
kdo jste jesté neobjevili kouzlo bulharské polévky tarator, prikldadam jednoduchy recept.

Recept na polévku tarator

Ingredience:

e 2 mensi salatové okurky

¢ 2 kelimky bilého jogurtu

e 2 |Zice zakysané smetany

e 2 |Izice panenského olivového oleje

e 1 Izice nasekanych vladskych ofechd
e 2 strouzky cesneku

e sll a pept

Postup:

Jogurt smichejte se zakysanou smetanou, dochutte soli, pepfem a nastrouhanym
C¢esnekem. Za stalého michani prilijte olivovy olej, pfidejte nastrouhané okurky a jemné
nasekany kopr. Polévku nechte vychladnout a pred podavanim ozdobte nasekanymi
vlasskymi orechy.

V pfistim cisle mésic¢niku budeme v serialu o zdravé vyzivé pokracovat.
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