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PAeT VA.C A AEASTO?

StA™eda, 03 srpen 2011

DodrA%sujete pitny reA%im? Tak zni znama otazka, kterou uA¥: v A¥uivotAs> sly&scaron;el asi kaA¥.dy. Ale ne kaA¥adého uA¥: n
si otdzku, proAe by to mAsl viastnA> dAslat. KaAvdy pA™eci vi, A¥e pA™ijem dostateAsného mnoA¥stvi tekutin je pro lidské tA
Zvla&scaron;A¥ v letnim obdobi, kdy se vice potime.

UA% od AstyA™icatych let minulého stoleti byli lidé upozorA ovani, Avze by mAsli vypit nejménAs 2,5 litru tekutiny dennAs. Id

Mytus o pitném reA¥imu samozA™ejmA> vyuA¥iivaji vyrobcei balenych vod a dal&scaron;ich napojA™. "Moderni AslovAs>k" se
obligatni plastové lahve témA>A™ nevydava z domu. "Nutnost vypit dennAs> urAeité mnoA¥sstvi tekutiny neni jen nesmysl. Je to
zcela vyvraceny a nebezpeAsny nesmysl," varuje v britském listu The Independent publicistka a prakticka lékaA™ka, pA sobici
v Glasgow, Margaret McCartneyova. PouAe«ky typu "vypijte minimalnA> dva litry tekutiny dennA>", nebo "mililitr tekutiny ke
kaAvidé pA™ijaté kalorii" mohou byt pravdivé, ale pouze pokud dodame, A¥e hodnAs tekutin pA™ijmeme i v jidle, upozorA“uje
skotska lékaA™ka.  PA™ikladem zneuA¥iti roz&scaron;iA™eného mytu je iniciativa firmy Danone, kter4& mimo jiné vyrabi a
prodava balenou vodu Evian. "Mnoho dAsti a dospAslych pije malo. Vypijte 1,5 ah¥, 2 litry na&scaron;i vody dennAy," radi
Danone a tvrdi, A%e se jedna o nejjednodu&scaron;&scaron;i a nejprospA>&scaron; nA>J&scaron i radu, kterou je moA¥ané
ohlednA> pitného reA¥%imu dat. Pravda je ale takova, A¥e nejjednodu&scaron;&scaron;i a nejcennAsj&scaron;i rada zni: Pijte,
kdyA¥, mate AviizeA™. Staré znamé poA™ekadlo "v&scaron;eho moc &scaron;kodi", plati i v pA™ipadA> pitného reA%imu. Ten
pA™ili&scaron;, se vystavuije riziku ztraty mineralA™, nedostatku soli, otravy vodou a v extrémnim pA™ipadA> i smirti. MnoA:
tekutin, které byste mAsli vypit, je individuélni. A¥sena pohybuijici se v chladném prostA™edi a vaA¥iici padesat kilogramA ™ bude
mit urAeitA> jiné potA™eby neA¥: devadesatikilovy muA%. v tropickém vedru, a to je&scaron;tA> kdyA¥a si pATjde k tomu navic tA
zabAshat.  Laickym voditkem mA A%e byt mnoA¥stvi a barva vylouAsené moAesi. Pokud je svAstle A%iluta aA¥s témASA™ Asi
organizmu tekutinami v poA™adku. Malé mnoA¥.stvi tmavé moAsi svA>dAe«i o vysoké koncentraci odpadnich latek a dehydrataci
je tedy tA™eba tekutiny dale dopIA ovat. PochopitelnA> - nedostateAené zasobeni tAsla vodou naru&scaron;uje vnitA™ni
rovnovahu organismu. BuA“ky Aeerpaji vodu z krevniho A™eAsi&scaron;tA> a srdce je nuceno k intenzivnAsj&scaron;i praci.
Ledviny nejsou schopné Asistit krev, a proto jejich funkci pA™ebiraji jatra a jiné organy. Organizmus je uveden do
znaAeného stresu. Abychom se vyvarovali dehydratace, musime dodat organizmu spravné mnoA¥stvi vody. ObecnA> plati, A¥.
by dospAsly AslovAsk nemAs| vypit vice neA¥ litr tekutiny za hodinu. Voda je zakladem vnitA ™nich tekutin tAsla &ndash; A¥alu
&scaron;A¥av, slin, krve, lymfy. BuA'ky tAsla potATMebuu vodu, aby v ni rozpustily a transportovaly nutriAsni prvky. Voda rozA™
a vymyva &scaron;kodlivé latky z na&scaron;eho tAsla. Voda napoméaha tAslesné termoregulaci tA>la. Voda
&bdquo;promazava&ldquo; na&scaron;e klouby a zmAskAsuje pokoA¥sku. PIJETE DOST? Nezapominate na to?Jak
A™eg&scaron;ite, kdyA¥: nemate AviizeA" a pA™itom vite, A¥%e malo pijete? IRENA
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