Stredy doktora Stredy:
Prijem tekutin

Vychodni Cechy — Abychom
mohli zacit se spravnou zme-
nou Zzivotospravy, je dobre
znat teoretické zaklady. Nej-
tospravy jsou stravovani, pit-
ny rezim, pohyb a celkova po-
hoda. KdyZ chce nékdo zhub-
nout, za¢ina vzdy hlavné me-
nit jidelnicek a hleda vhodny
sport. JenZe i pitny reZim je
dalezity. Pijete-li malo ¢i ne-
pravidelné, télo zadrzuje vo-
du, protoZe se obava horsich
¢astl. Zadrzené tekutiny mo-
hou pridat na vaze mnoho Ki-
logram.

Témeér pro nikoho nebude
prekvapenim informace, Ze
pijeme malo. Schvalné si
vzpomente, kolik sklenic vo-
dy jste véera vypili. Ale k to-
mu hned druha otazka: kolik
kavy, sladké stavy nebo limo-
nady ¢i piva? Pijete vibec ¢is-
tou neslazenou vodu? Kdy se
poprvé napijete po probuzeni?
Spousta otazek, které jsou ne-
smirné dilezité proto, abyste
si uvédomili, Ze néco mozna
délate Spatné.

Voda je hlavni soucasti na-
Seho téla. Tvorinase télo ze se-
dmdesati procent u muze a z
vice nez padesati procent u Ze-
ny.Udétijevody vtélejesté vi-
ce, 70 az 80 %. Se starim po-
stupné vody v téle ubyva, jde o
naprosto prirozeny proces.
Voda umoziuje spravny pru-
béh vétSiny chemickych re-
akci v naSem téle. Slouzi jako
rozpoustédlo, prenasi ziviny,
pomaha télu se ohrivat i
ochlazovat. Hlavnim mecha-
nismem, ktery chrani télo
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pred celkovym prehratim, je
poceni. Pravidelnou vyménou
vody se z naSeho téla vypla-
vujiodpadnia Skodlivé latky.

Jaké je vhodné
mnozstvi?

Mnozstvi, které by mél ¢lovék
za den vypit, je individualni a
muze se velmi liit v zavislosti
na hmotnosti. Existuje po-
mérné jednoduchy vzorec pro
vypocCet optimalniho mnoz-
stvi: télesnou hmotnost vy-
délte ¢islem 20 a vysledek vy-
nasobte hodnotou 0,5. Tento
vzorec v podstaté rika, ze na
kazdych 20 kilogramd hmot-
nosti by se mélo vypit 0,5 litru
vody. Celkova potreba tekutin
je vSak ovlivnéna mnoha fak-
tory, mezi které patri napri-
klad stres, fyzicka zatéz, ven-
kovni teplota ¢i vlhkost.

Pro organizmus je nevhod-
ny jak nedostateény prijem te-
kutin, tak i nadmérné piti. Je

vice neZz vhodné nastartovat
den sklenici vody ihned po
probuzeni. Nec¢ekejte na pocit
7izné, nebot tim jiz vase télo
voldnapoplach. Je dtlezité pit
rovnomeérné po cely den. Na-
razové piti je nevhodné, pro-
toZe télo neumi zpracovat nad-
mérné mnozstvi vody a ta poté
odchaziztélanevyuzita.

Nejvhodnéjsim napojem je
samozrrejmé neslazena d¢ista
voda. Nemusite kupovat dra-
hé mineralky, postaci voda z
kohoutku. Kvalita vody v nasi
republice je dostate¢né kont-
rolovana a splnuje prisna hy-
gienicka kritéria. Slazené na-
poje mohou zptisobovat obe-
zitu, a proto je lepsi se jim vy-
hybat. Nechcete-li se vzdat
sladké chuti, volte limonady
slazené umeélymi sladidly ¢i
stévii. Pokud mate radi kavu,
pak byste ke kazdému salku
méli vypit sklenici vody na-
vic.

Tento ¢lanek vyuzivaji také
7aci stredni Skoly Euroinsti-
tut v ramci vyuky zdravé Zi-
votospravy. Zkuste si spolu s
nimi vypocitat, kolik tekutin
vas$e télo potrrebuje béhem jed-
noho dne. Vypijete skute¢né
dostatek vody? Pokud ano,
gratulujeme. Pokud ne, na-
pravte to. Uvidite, Ze najed-
nou budete mit i mnohem vice
energie.
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