Stredy doktora Stf*edy:
Jak spravne pit prl diete

Vychodni Cechy — V dnesnim
pokracovani naseho serialu o
hubnuti, dietach, ale také o
zdravém zZivotnim stylu a
zdravé Zivotospravé se bude-
me vénovat vodé a pitnému re-
Zimu. Lidské télo je z Sedesati
procent tvoreno vodou a ob-
vykle se ji v organizmu na-
chazi 42 az 45 litra. Muzi mi-
vajiv téle onéco vice vody nez
Zeny a celkové s vékem toto
mnozstviklesa.

Skodi nedostate¢né
i nadmeérné piti

7Z ruznych médii, ¢lankl v ¢a-
sopisech a na internetu se ¢as-
to dozvidame, Ze bychom meéli
denné vypit minimalneé 2 litry
tekutin, nékteré zdroje do-
konce uvadeéji az 3 litry. Voda
je sice pro télo nesmirné dule-
7ita, presto by se jeji prijem
nemél prehanét. Pro organi-
zmus je nevhodny nedosta-
tec¢ni prijem tekutin, ale i nad-
meérné piti je Skodlivé. Pitny
rezim je velmi individualni a
navic je ovlivnén spoustou
vnejsich faktord, jakymi jsou
napriklad geografické ¢i Kkli-
matické podminky. Potreba
tekutin je jina v horkych let-
nich dnech, jina béhem sych-
ravého podzimu. Vétsi je vzdy
v tropickych oblastech nez v
severskych zemich.

V nasi populaci prevazuje
spiSe nedostate¢né piti. Lidé
prichazejici do nasi hubnouci
denikovské ordinace v po-
liklinice v Ceské Ti*ebové také
¢asto priznavaji, Ze malo piji.
Proto se obvykla vyzivova do-
poruceni zaméruji predevsim
na pitny rezim. ZvySeny pri-
jem tekutin je vhodny pri né-
kterych redukénich rezi-
mech. Béhem diety jsou vli-
vem odbouravani tukt vypla-

vovany do organizmu odpad-
ni latky, které se poté dosta-
vaji ven z téla moci. Takze i u
diety StredaForm, kterou ob-
vykle c¢tenarim rozepisuje
MUDr. Leo$ Streda, je pitny
rezim dulezity.

Kolik denné

vypit a c¢eho?

Pro stanoveni optimalniho
mnozstvi prijimanych teku-
tin u dospélého ¢lovéka 1ze po-
uzit obecny vzorec: télesnou
hmotnost vydélime ¢islem 20
a vysledek vynasobime hod-
notou 0,5. Tento vzorec nam
vlastné rika, Ze na kazdych 20
kilogramd nasi hmotnosti
bychom méli vypit 0,5litru vo-
dy. Jak ale jisté vS§ichni vime,
téloneni stroj a vétSinou se ne-
chova podle zavedenych vzor-
cu.

Kromé teploty a vlhkosti
okolniho prostredi ovliviiuje
potrebu tekutin také fyzicka
zatéz. Vyznamna je také psy-

chicka zatéz véetné stresu. Pri
extrémnifyzické namaze a vy-
soké teploté vzduchu muze
¢lovek vypotit az 10 litrt vody
zaden.

Voda z kohoutku je
vic kontrolovana

Jaké napoje jsou vhodné? Ide-
alni je ¢ista voda nebo nesla-
zeny c¢aj. Ve vétSiné domac-
nosti stale vitézi balena voda
nad vodou z kohoutku. Pritom
pitna voda z vodovodu je unas
kontrolovana prisnéji nez vo-
dy balené, a proto je vhodné&jsi
pitpravéji.

Chut napoje by méla byt
mirneé kysela, nahorkla ¢i trp-
ka. Slazené napoje mohou
zpusobovat obezitu a méli
bychom se jim vyhnout. Po-
kud se nechcete vzdat sladké
chuti, volte radéji napoje s
umeélymi sladidly a bez cukru.
Také teplota napoje je dilezi-
ta. Idealni je od osmi stupnu
Celsia vyS. Nizsi teplota zvy-
Suje pocit zizné, ¢ehoz se vyu-
7iva predevsim v hospodach a
restauracich.

Dulezité je pit rovnomérné
béhem celého dne. Narazové
piti neni vhodné, protoze télo
nedokaze nadmérné mnozstvi
tekutin zpracovat a ¢ast od-
chazi z téla zcela nevyuZzita.
Télo potrrebuje vodu od samé-
ho rana. Celou noc bylo bez te-
kutin,aprotojedobrézacitden
sklenici vody, aniZz bychom
meéli Zizen. Pocitem Zizné jiz
télo vola na poplach. (red)
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