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DodrÅ¾ujete pitný reÅ¾im? Tak zní známá otázka, kterou uÅ¾ v Å¾ivotÄ› sly&scaron;el asi kaÅ¾dý. Ale ne kaÅ¾dého uÅ¾ napadne poloÅ¾it
si otázku, proÄ• by to mÄ›l vlastnÄ› dÄ›lat. KaÅ¾dý pÅ™eci ví, Å¾e pÅ™íjem dostateÄ•ného mnoÅ¾ství tekutin je pro lidské tÄ›lo klíÄ•ový.
Zvlá&scaron;Å¥ v letním období, kdy se více potíme. 

 

 

 

 

      UÅ¾ od Ä•tyÅ™icátých let minulého století byli lidé upozorÅˆováni, Å¾e by mÄ›li vypít nejménÄ› 2,5 litru tekutiny dennÄ›. IdeálnÄ› více.
      Mýtus o pitném reÅ¾imu samozÅ™ejmÄ› vyuÅ¾ívají výrobci balených vod a dal&scaron;ích nápojÅ¯. "Moderní Ä•lovÄ›k" se uÅ¾ bez
obligátní plastové lahve témÄ›Å™ nevydává z domu. "Nutnost vypít dennÄ› urÄ•ité mnoÅ¾ství tekutiny není jen nesmysl. Je to
zcela vyvrácený a nebezpeÄ•ný nesmysl," varuje v britském listu The Independent publicistka a praktická lékaÅ™ka, pÅ¯sobící
v Glasgow, Margaret McCartneyová. PouÄ•ky typu "vypijte minimálnÄ› dva litry tekutiny dennÄ›", nebo "mililitr tekutiny ke
kaÅ¾dé pÅ™ijaté kalorii" mohou být pravdivé, ale pouze pokud dodáme, Å¾e hodnÄ› tekutin pÅ™ijmeme i v jídle, upozorÅˆuje
skotská lékaÅ™ka.       PÅ™íkladem zneuÅ¾ití roz&scaron;íÅ™eného mýtu je iniciativa firmy Danone, která mimo jiné vyrábí a
prodává balenou vodu Evian. "Mnoho dÄ›tí a dospÄ›lých pije málo. Vypijte 1,5 aÅ¾ 2 litry na&scaron;í vody dennÄ›," radí
Danone a tvrdí, Å¾e se jedná o nejjednodu&scaron;&scaron;í a nejprospÄ›&scaron;nÄ›j&scaron;í radu, kterou je moÅ¾né
ohlednÄ› pitného reÅ¾imu dát. Pravda je ale taková, Å¾e nejjednodu&scaron;&scaron;í a nejcennÄ›j&scaron;í rada zní: Pijte,
kdyÅ¾ máte Å¾ízeÅˆ. Staré známé poÅ™ekadlo "v&scaron;eho moc &scaron;kodí", platí i v pÅ™ípadÄ› pitného reÅ¾imu. Ten, kdo pije
pÅ™íli&scaron;, se vystavuje riziku ztráty minerálÅ¯, nedostatku soli, otravy vodou a v extrémním pÅ™ípadÄ› i smrti.        MnoÅ¾ství
tekutin, které byste mÄ›li vypít, je individuální. Å½ena pohybující se v chladném prostÅ™edí a váÅ¾ící padesát kilogramÅ¯ bude
mít urÄ•itÄ› jiné potÅ™eby neÅ¾ devadesátikilový muÅ¾ v tropickém vedru, a to je&scaron;tÄ› kdyÅ¾ si pÅ¯jde k tomu navíc tÅ™eba
zabÄ›hat.       Laickým vodítkem mÅ¯Å¾e být mnoÅ¾ství a barva vylouÄ•ené moÄ•i. Pokud je svÄ›tle Å¾lutá aÅ¾ témÄ›Å™ Ä•irá, je zásobení
organizmu tekutinami v poÅ™ádku. Malé mnoÅ¾ství tmavé moÄ•i svÄ›dÄ•í o vysoké koncentraci odpadních látek a dehydrataci,
je tedy tÅ™eba tekutiny dále doplÅˆovat.        PochopitelnÄ› - nedostateÄ•né zásobení tÄ›la vodou naru&scaron;uje vnitÅ™ní
rovnováhu organismu. BuÅˆky Ä•erpají vodu z krevního Å™eÄ•i&scaron;tÄ› a srdce je nuceno k intenzivnÄ›j&scaron;í práci.        
Ledviny nejsou schopné Ä•istit krev, a proto jejich funkci pÅ™ebírají játra a jiné orgány. Organizmus je uveden do
znaÄ•ného stresu. Abychom se vyvarovali dehydratace, musíme dodat organizmu správné mnoÅ¾ství vody.  ObecnÄ› platí, Å¾e
by dospÄ›lý Ä•lovÄ›k nemÄ›l vypít více neÅ¾ litr tekutiny za hodinu.  Voda je základem vnitÅ™ních tekutin tÄ›la &ndash; Å¾aludeÄ•ních
&scaron;Å¥áv, slin, krve, lymfy. BuÅˆky tÄ›la potÅ™ebují vodu, aby v ní rozpustily a transportovaly nutriÄ•ní prvky. Voda rozÅ™eÄ•uje
a vymývá &scaron;kodlivé látky z na&scaron;eho tÄ›la. Voda napomáhá tÄ›lesné termoregulaci tÄ›la. Voda
&bdquo;promazává&ldquo; na&scaron;e klouby a zmÄ›kÄ•uje pokoÅ¾ku.  PIJETE DOST? Nezapomínáte na to?Jak
Å™e&scaron;íte, kdyÅ¾ nemáte Å¾ízeÅˆ a pÅ™itom víte, Å¾e málo pijete?  IRENA  
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