
I když nejzdravějším
nápojem je čistá voda,
člověk si může bez obav
dopřávat pestřejší skladbu
nápojů. Je však nutné
preferovat vhodné nápoje a
omezovat spotřebu
nevhodných a zacházet
opatrně s těmi nápoji, které
mohou být podmíněně
vhodné či nevhodné podle
toho, kolik a jak často je
pijeme.

DETAIL

Pitný režim: Co vlastně pít?

Vhodné nápoje
Ke stálému pití pro osoby bez rozlišení věku a zdravotního stavu jsou nejvhodnější
čisté vody – pitné z vodovodu (studny) nebo balené kojenecké, pramenité a slabě
mineralizované přírodní minerální vody bez oxidu uhličitého. Tyto vody lze konzumovat
bez omezení množství úměrně k potřebám organismu. Podrobnosti o balených vodách
jsou uvedeny v dokumentu Rady spotřebitelům balených vod.

U pitné vody z vodovodu má dnes spotřebitel řadu práv, o kterých často ani neví. Má
např. právo získat od vodárny aktuální výsledky kvality vody nebo informaci, jaké látky
se k úpravě používají. Pokud voda, která je jinak pod pravidelnou kontrolou, v některém
ukazateli nevyhovuje a hygienický orgán dočasně udělí výjimku, musí být spotřebitel o
této skutečnosti informován a rovněž o tom, nevyplývají-li z ní nějaká omezení
konzumace (např. pro kojence či těhotné ženy). Obecně lze říci, že pitná voda z
veřejných vodovodů má v ČR velmi dobrou kvalitu. Je však pravdou, že ne všude a vždy
jsou plně vyhovující i její pach nebo chuť.

K vhodným nápojům patří též vodou ředěné ovocné a zeleninové šťávy, neslazené a ne
moc silné čaje (vhodné jsou zvláště zelené) nebo nápoje z praženého obilí. Bylinné čaje,
pokud nejde o cílenou léčbu, by se měly pít raději slabé a je vhodné je střídat.

Omezená konzumace – nápoje podmíněně vhodné
Minerální vody středně a silně mineralizované nejsou vhodné jako základ pitného režimu
ani je nelze pít při určitých poruchách zdravotního stavu (např. minerálky s vyšším
obsahem solí by neměli pít lidé s hypertenzí, oběhovými problémy, ledvinovými kameny
apod.). Naproti tomu některé minerální vody mohou být u některých nemocí prospěšné
nebo vhodným zdrojem některých esenciálních prvků. Jako léčivé nebo podpůrně léčivé
se však užívají v časově omezených kůrách, nikoliv trvale. Minerální vody jsou pro své
chuťové vlastnosti někdy vyhledávány a oblíbeny, ale trvalá konzumace středně a silně
mineralizovaných vod představuje již zvýšené riziko vysokého tlaku, ledvinových,
močových a žlučových kamenů, některých kloubních chorob, těhotenských komplikací
nebo poruch fyzického vývoje u dětí. Denní příjem středně mineralizovaných vod by
tedy v průměru neměl přesáhnout 0,5 litru; příjem silně mineralizovaných vod by měl
být ještě nižší. Vhodné je minerální vody, kterými pitný režim doplňujeme, střídat.

Vody sycené oxidem uhličitým jsou oblíbeným osvěžujícím nápojem, ale jejich zdravotní
nevýhody převažují nad výhodami a proto by neměly být konzumovány pravidelně, ale
jen omezeně a výjimečně. Uhličité přírodní minerální vody (kyselky) lze, tam kde je to
potřeba, cíleně využít k posílení diurézy (tvorby moči) nebo k obecnému povzbuzení
funkce trávicího ústrojí – v dávkování dle doporučení lékaře. Ale na druhou stranu
perlivé vody mohou způsobit žaludeční a trávicí obtíže a tzv. Roemheldův syndrom
(bolesti na hrudníku imitující infarkt), zvyšují dýchací a tepovou frekvenci, způsobují
posun k acidóze (překyselení) krve. Navíc jich nelze vypít moc najednou a mají
diuretické vlastnosti, takže rozhodně nejsou ideálním nápojem k úhradě chybějících
tekutin.

Mléko a kakao jsou spíše tekutou výživou než nápojem a jejich vypité množství by se
nemělo počítat do potřebného denního objemu tekutin.

Nevhodné nápoje
K nápojům, kterým bychom se měli vyhýbat nebo je konzumovat jen velmi výjimečně,
patří především různé „soft drinky“: limonády, kolové nápoje, ochucené minerální
vody, energetické nápoje, nektary apod. Důvodem je cukr, který jen zvyšuje pocit žízně,
a jeho „prázdné kalorie“; dále umělá sladidla, z nichž některá zvyšují chuť k jídlu, nebo
oxid uhličitý, který spolu organickými kyselinami (ochucovadla) poškozuje zubní sklovinu
a má i další nevýhody uvedené výše. Kofein v kolových nápojích je diuretikum (zvyšuje
tvorbu moči, takže se více tekutin z těla odvede, než by se mělo vypitím nápoje získat).
Je to také lehce návyková látka, která vede k hyperaktivitě u dětí. Kyselina fosforečná,
která je rovněž součástí kolových nápojů, pravděpodobně zvyšuje riziko osteoporózy.
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