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DETAIL

Pitny rezim: Proc€ vlastné pit? Kolik pit?

Rada z nas stale zapomina
dostate€né pit. Teorii o
mnozstvi tekutin, které
bychom za den méli vypit,
je mnoho. Komu veéFit? Jisté
ne reklamnim sdélenim...
Odbornikem z
nejpovolanéjsich je MUDTr.
FrantiSek Kozisek, CSc. ze
Statniho zdravotniho
Ustavu. S jeho souhlasem
pFinasime ve dvou €astich
¢lanek o pitném rezimu.

Pitny rezim

Clovék denné v priiméru vyloudi asi 2,5 litru vody modi, stolici, dychanim i ki,
Organismus vSak musi mit vyrovnanou vodni bilanci a tak, aby tyto ztraty uhradil, musf
vodu pfijimat.Asi tfetina litru ,nové“ vody se denné vytvofi v téle metabolickou Cinnosti,
vody vazané v potravé prijmeme asi 900 ml. To znamena, Ze zbytek (asi 1,5 litru)
musime do téla dodat pfimo ve formé tekutin. Kazdy den, po cely Zivot. Za 70 let
to predstavuje 40 tisic litrG vody (tekutin). Kvalita téchto tekutin a jejich pribézny
pfijem ve spravném mnoZstvi jsou dllezitym predpokladem zachovani zdravi, dusevni
pohody i pracovni vykonnosti. Tento ¢lanek by mél pomoci lidem, ktefi se zajimaji o své
zdravi nebo o zdravi svych bliznich ¢i zaméstnancd, jak zdravé napliiovat pitny rezim a
orientovat se ve viudypfitomné reklamé na ,nejlepsi“, ,nejchutnéjsi“, ,.nejzdravejsi“ Ci
Lnejpfirodnéjsi“ napoje a vody, které bychom si (podle reklamy) méli dopfavat kazdy
den v co nejvétsim mnozstvi.

Pro€ vlastné pit?

Dostatek tekutin zajistuje nejen latkovou vymeénu a dobrou funkci ledvin Cili vylu¢ovani
skodlivych latek, které v téle vznikaji. Umoznuje také plnou vykonnost doslova viech
ostatnich organd, télesnych i dusevnich funkci a v neposledni fadé stoji i podpora
normalniho vzhledu pokozky. Naopak nedostatek vody v organismu (tzv. dehydratace)
zplsobuje problémy akutni i chronické povahy.

e Akutnimi pfiznaky mirné dehydratace jsou bolesti hlavy, Ginava a malatnost,
pokles fyzické a dusevni vykonnosti v€etné poklesu koncentrace.

e Ztrata tekutin na Urovni 2 % télesné hmotnosti pfedstavuje ztratu az 20 %
vykonu. U déti se tak sniZuje schopnost sledovat vyu€ovani, coz mize nepfiznivé
ovlivnit jejich Skolni vysledky.

e Pfi 5 % dehydrataci jiz hrozi pFeh¥ati, ob&hové selhani a sok.

Mirny, ale dlouhodoby nedostatek tekutin, ktery v dennim shonu mnohdy ani
neregistrujeme, pak mize mit za nasledek i vaZné zdravotni poruchy. Vedle opakované
bolesti hlavy nebo zacpy mize dochazet k porucham funkce ledvin a vzniku ledvinovych
a mocovych kamen(. Dehydrataci se také zvy3uje riziko vzniku infekce mocovych cest,
zanétu slepého streva, nékterych druhd rakoviny (napf. rekta a mocového méchyre) i
kardiovaskularnich chorob. Navic se predpoklada, Ze i fada jinych tzv. civilizanich
chorob je ddsledkem nespravné Zivotospravy véetné nedostatku tekutin, resp. ze
nékteré civilizatni choroby jsou bud’ prvnim pfiznakem nebo nasledkem trvalé mirné
dehydratace.

Kolik pit?

V nékterych reklamnich, popularnich i odborné se tvaficich textech se Ize docist, ze
kazdy by mél denné vypit nejméné 2 az 3 nebo dokonce 3 aZ 4 litry vody (tekutin), coz
je ale pro vétsinu populace nespravné a neadekvatné nadsazené doporuceni, které
mozna plati ,ve Spickach* (extrémné horké dny nebo velka fyzicka zaté€z), ale ne v
bézném Zivoté. Potfeba tekutin je pFisné individualni zalezitost (1), ktera zalezi na
mnoha vnéjich i vnitinich faktorech — napf. na télesné hmotnosti, véku a pohlavi,
sloZzeni a mnozstvi stravy (obsah vody, soli, bilkovin a kalorii), télesné aktivité, teploté a
vihkosti prostiedi v€etné proudéni vzduchu, druhu obleceni a teploté téla, aktualnim
zdravotnim stavu, zavodnéni organismu atd.

Kazdy Clovék ma svou optimalni potfebu volnych tekutin, kterd se navic v Case méni.
Tato potfeba se méze pohybovat od méné nez jednoho litru za den (u ¢lovéka se
sedavym zaméstnanim, ktery konzumuje pfevazné zeleninova, obilninova a lusténinova
jidla s nizkym obsahem soli) aZ po nékolik litréi za den (u Clovéka, ktery konzumuje
prili§ slanou i sladkou stravu s malym obsahem tekutin a vysokym obsahem energie a
fyzicky intenzivné pracuje, sportuje nebo se pohybuje v horkém prostfedi). U druhé
kategorie pak mliZe denni potfeba pfesahnout tfeba i pét litrll. Kazdy si musi nalézt
(resp. stéle nalézat) své optimalni mnozstvi tekutin!

Na potfebu piti nas mdze upozornit zizen, ale je dobré védét, ze Zizeh neni €asnou
znamkou potFeby vody, protoZe se objevuje aZz v okamziku 1-2% dehydratace. Pocit
Zizné se navic snizuje ve vy3sim véku. Na druhou stranu zvySeny pocit zizné mize byt i
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