Pitny rezim

Clovék je ztéméF 60% tvoren z vody. Bez ni by v lidském téle nemohlo dochazet
k dlleZitym metabolickym dé&jim. Citili bychom se unaveni, bez nalady, bolela by nas
hlava, ¢asem by se dostavily kfeCe a nevolnost. Abychom pokryli kazdodenni ztraty vody,
museli bychom vypit alespon 2 litry tekutin denné. Jak toho docilit? Staci, kdyz budeme
dodrzovat spravny pitny rezim.

Co je to pitny rezim

Od mali¢ka slychdvame, jak je dulezité pit. Diky svym rodi¢dm, uéiteldm, vychovatelGm
nebo trenérim by se pro nas mél stat pitny rezZim samoziejmosti. Tento navyk by nam
mél pomoci udrzovat rovnovahu mezi prijmem a vydejem tekutin. Kolik bychom toho
meéli za den vypit, je ale individualni. Mnozstvi tekutin se odviji od véku, pohlavi, télesné
vahy, prostiedi, fyzické aktivity, zplsobu stravovani a v neposledni Fadé od zdravotniho
stavu.

Pitny rezim v jidelnicku

Spravny pitny rezim je takovy rezim, ktery nas nuti pit pravidelné v urcitych davkach po
cely den. To znamena zacit den skleni¢kou vody nebo hrnkem c¢aje. Pozor, kdva se do
pitného rezimu nezahrnuje. Dat si jednu sklenicku vody mezi jednotlivymi jidly. Béhem
obéda a vecere pokud mozno nepit a jidlo zapit max. 2 dcl tekutiny. Pred spanim se napit
jen tak, aby nas béhem spanku nerusila potreba dojit si na toaletu.

Pitny rezim v kaloriich

Podle odbornikl na vyzivu existuje urlitd pomulcka, jak si vypocitat pitny rezim
v kaloriich. Jestli jste zvykli prepocitavat si stravu na kalorie, bude to pro vas hracka. Na
kazdych 1000 kcal, coz je v prepoctu 4100 kJ energetického prijmu, vypijte 1 litr tekutin,
nejlépe vody. Déti Skolniho véku by mély vypit o polovinu vice tekutin nez dospély
Clovék.

Vhodné napoje pro pitny rezim

» kojenecké nebo filtrované vody

e stolni a pramenité vody

¢ bylinkové caje a zeleny caj

e mineralni vody s nizkou mineralizaci

Nevhodné napoje pro pitny rezim

e perlivé vody

e mineralni vody s vysokou mineralizaci
e slazené napoje

e kava

e alkohol

Potraviny s vysokym obsahem vody

e salatova okurka

e hlavkovy salat

e meloun, rajéata a Zampiony
e paprika

¢ jahody

e mléko



e jogurt

e mandarinky
e mrkev

e merunky

e jablko

e brambory

Pitny rezim déti

Voda v téle ditéte se obménuje tfikrat rychleji nez u dospélého Clovéka. Mnozstvi tekutin,
které by mélo dité vypit, se liSi podle véku a vahy. Zalezi ale také na fyzické aktivité,
pocCasi a samoziejmé na zdravotnim stavu. Pri vysoké teploté nebo pfi strevnich
onemocnéni dochazi k velké ztraté vody a je potfeba zvysit prijem tekutin. Déti od tfi let
by mély vypit okolo 2 litrd tekutin denné&. Protoze na to samy ¢asto nepamatuji, je
dulezité hlidat jejich pitny reZim a pravidelné je nabadat k piti.

Pitny rezim dospélych lidi

Dospéli lidé by méli denné vypit minimalné 2 litry tekutin, idedlné 2,5 az 3 litry. K tomu
Ize i z ¢asti pripocitat potraviny s vysSSim obsahem vody. Prijem by se mél zvysovat
v pripadé vétsich ztrat vody pocenim az o 1 litr tekutin. To se tyka predevsim lidi, ktefi
vykonavaji fyzicky narocnou praci, drzi dietu, maji zdravotni problémy nebo se pohybuji
v prostiedi s vyssSi teplotou vzduchu. Na dostate¢ny prijem tekutin by mély myslet
téhotné a kojici zeny a seniofri.

Pitny rezim pfri sportu

Pfi sportu je dlleZité dodrzovat specialni pitny rezim, ktery se odviji o délky, intenzity
pohybu a od teploty prostredi. Pfed cvi¢enim se doporucuje dodat télu optimalni
mnozstvi sodiku, vapniku a horciku, nejlépe ve formé stfedné mineralizované vody.
B&hem sportovani mize &lovék vypotit az 1 litr vody za hodinu. Aby byl pfijem a vydej
v rovnovaze, je zapottebi vypit v mensich davkach v prib&hu jedné hodiny fyzické
aktivity alespori 0,8 litr( tekutin. A pfiblizné dvé hodiny po cviéeni si dat 3/4 litru
mineralni vody.
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