Pitny rezim Co vlastné pit? « VODARENSTVI.CZ

1z1

DETAIL

Pitny rezim: Co vlastné pit?

I kdyZ nejzdravéjsim
napojem je Cista voda,
Clovék si miize bez obav
dopravat pestiejsi skladbu
napojli. Je viak nutné
preferovat vhodné napoje a
omezovat spotFebu
nevhodnych a zachazet
opatrné s témi napoji, které
mohou byt podminéné
vhodné ¢&i nevhodné podle
toho, kolik a jak €asto je
pijeme.

Vhodné napoje

Ke stalému piti pro osoby bez rozliseni véku a zdravotniho stavu jsou nejvhodné&;jsi
Cisté vody — pitné z vodovodu (studny) nebo balené kojenecké, pramenité a slabé
mineralizované pfirodni mineralni vody bez oxidu uhli¢itého. Tyto vody Ize konzumovat
bez omezeni mnoZzstvi tmérné k potfebam organismu. Podrobnosti o balenych vodach
jsou uvedeny v dokumentu Rady spotfebitelim balenych vod.

U pitné vody z vodovodu ma dnes spotiebitel fadu prav, o kterych Casto ani nevi. Ma
napr. pravo ziskat od vodarny aktudini vysledky kvality vody nebo informaci, jaké latky
se k Upravé pouzivaji. Pokud voda, ktera je jinak pod pravidelnou kontrolou, v nékterém
ukazateli nevyhovuje a hygienicky organ docasné udéli vyjimku, musi byt spotebitel o
této skuteCnosti informovan a rovnéz o tom, nevyplyvaji-li z ni néjaka omezeni
konzumace (napf. pro kojence Ci téhotné Zeny). Obecné Ize fici, Ze pitna voda z
vefejnych vodovodé ma v CR velmi dobrou kvalitu. Je viak pravdou, Ze ne viude a vzdy
jsou pIné vyhovujici i jeji pach nebo chut'.

K vhodnym napojlim patfi téz vodou Fedéné ovocné a zeleninové $t'avy, neslazené a ne
moc silné Caje (vhodné jsou zvlasté zelené) nebo napoje z prazeného obili. Bylinné Caje,
pokud nejde o cilenou IéCbu, by se mély pit radéji slabé a je vhodné je stfidat.

Omezena konzumace — napoje podminéné vhodné

Mineralni vody stfedné a silné mineralizované nejsou vhodné jako zaklad pitného rezimu
ani je nelze pit pfi urcitych poruchach zdravotniho stavu (napf. mineralky s vy$§im
obsahem soli by neméli pit lidé s hypertenzi, obéhovymi problémy, ledvinovymi kameny
apod.). Naproti tomu nékteré mineralni vody mohou byt u nékterych nemoci prospésné
nebo vhodnym zdrojem nékterych esencidlnich prvkd. Jako IéCivé nebo podplré IéCivé
se vak uzivaji v Casové omezenych kdrach, nikoliv trvale. Mineralni vody jsou pro své
chut'ové vlastnosti nékdy vyhledavany a oblibeny, ale trvala konzumace stfedné a silné
mineralizovanych vod predstavuje jiz zvy3ené riziko vysokého tlaku, ledvinovych,
mocovych a Zlu€ovych kamen(, nékterych kloubnich chorob, téhotenskych komplikaci
nebo poruch fyzického vyvoje u déti. Denni pifjem stfedné mineralizovanych vod by
tedy v prdméru nemél pfesahnout 0,5 litru; pfijem silné mineralizovanych vod by mél
byt jesté niz&i. Vhodné je mineralni vody, kterymi pitny rezim doplfiujeme, stfidat.

Vody sycené oxidem uhli¢itym jsou oblibenym osvézujicim napojem, ale jejich zdravotni
nevyhody prevazuji nad vyhodami a proto by nemély byt konzumovany pravidelné, ale
jen omezené a vyjimecné. Uhlicité pfirodni mineralni vody (kyselky) Ize, tam kde je to
potfeba, cilené vyuzit k posileni diurézy (tvorby moci) nebo k obecnému povzbuzeni
funkce traviciho Ustroji — v davkovani dle doporuceni Iékare. Ale na druhou stranu
perlivé vody mohou zp{sobit Zaludecni a travici obtize a tzv. Roemhelddv syndrom
(bolesti na hrudniku imitujici infarkt), zvy3uji dychaci a tepovou frekvenci, zpGisobuji
posun k aciddze (prekyseleni) krve. Navic jich nelze vypit moc najednou a maji
diuretické vlastnosti, takZze rozhodné nejsou idealnim napojem k thradé chybéjicich
tekutin.

MIéko a kakao jsou spiSe tekutou vyZivou nez napojem a jejich vypité mnozstvi by se
nemélo pocitat do potifebného denniho objemu tekutin.

Nevhodné napoje

K napojlim, kterym bychom se méli vyhybat nebo je konzumovat jen velmi vyjimecné,
patfi pfedevsim rdzné ,,soft drinky*: limonady, kolové napoje, ochucené mineraini
vody, energetické napoje, nektary apod. Dévodem je cukr, ktery jen zvySuje pocit Zizné,
a jeho ,prazdné kalorie*; dale uméla sladidla, z nichz néktera zvysuji chut’ k jidlu, nebo
oxid uhlicity, ktery spolu organickymi kyselinami (ochucovadla) poskozuje zubni sklovinu
a ma i dalsi nevyhody uvedené vyse. Kofein v kolovych népojich je diuretikum (zvySuje
tvorbu modi, takze se vice tekutin z téla odvede, nez by se mélo vypitim napoje ziskat).
Je to také lehce navykova latka, ktera vede k hyperaktivité u déti. Kyselina fosforecna,
ktera je rovnéz soucasti kolovych napojd, pravdépodobné zvysuije riziko osteoporozy.

http://vodarenstvi .cz/clanky/pitny-rezim-co-vlastne-pit

19.5.2011 8:11



