Clovék denné vyloudi asi 2,5 litru vody modi,
stolici, dychanim 1 kizi. Organizmus musi mit
vyrovnanou vodni bilanci a tak, aby tyto ztraty
uhradil, musi vodu pfijimat. Asi tfetina litru ,,noveé*
vody se denné vytvori v téle metabolickou ¢innosti,
vody vazané v potravé prijmeme asi 900 ml. To znamena, Ze zbytek
(asi 1,5 litru) musime do téla dostat -
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pracovni vykonnosti. |

Dostatek tekutin — zajiSténi latkové vymény a dobra funkce ledvin
(vylucovani skodlivych latek z téla), plna vykonnost ostatnich organti
v téle, zajiSténi t€lesné 1 duSevni vykonnosti, normalni vzhled
pokoZzky.

Nedostatek tekutin (dehydratace) — bolesti hlavy, inava, malatnost,
pokles fyzické 1 dusSevni vykonnosti, pokles koncentrace. Ztrata
tekutin rovnajici se 2 % télesné hmotnosti predstavuje 20 % ztratu
vykonnosti. Mirny, ale dlouhodoby nedostatek tekutin, ktery
vdennim shonu ani neregistruyjeme muze vést k opakovanym
bolestem hlavy, zacp€, porucham funkce ledvin, tvorbé mocovych
kamentl, zvySuje riziko vzniku infekce mocCovych cest, zanétu slepého
stteva, trombozy, kardiovaskularnich chorob ¢i nékterych druhti
rakovin (recta a mocového méchyte).



Denni davka tekutin u dospéleho ¢lovéka za normalnich okolnosti je
piiblizné 2,5 litru. Potfeba tekutin je ovSem piisné individualni
zalezitost, kterd zavisi na télesné hmotnosti, véku, pohlavi, mnozZstvi
a slozeni stravy (obsah soli, vody, bilkovin a kalorii), télesné aktivite,
teplot¢ a vlhkosti prostfedi, druhu obleCeni, teploté téla, aktualnim
zdravotnim stavu, zavodnéni organismu, ...

Potfeba tekutin se méni — u Clovéka se
sedavym zaméstnanim, jez ji prevazné jidla
z vafenych obilovin, luSténin a zeleniny
s nizkym obsahem soli mize Cinit méné
nez 1litr za den a naopak Cclovek
konzumujici pfili§ slanou nebo sladkou
stravu smalym  obsahem  tekutin
a vysokym  obsahem  energie, ktery
intenzivné pracuje, sportuje nebo se
pohybuje v pfiliS horkém prostredi ¢ini
nékolik litrii za den (pies 5 litrir).

Ptiznak de¢le trvajiciho vyrazného nedostatku tekutin — pocit Zizné,
sucho v ustech, oschlé rty a jazyk, malé¢ mnozstvi tmaveé zluté moce,
sklon k zacpé, Skytavka pii jidle, tlak v okoli Zzaludku, paleni Zahy,
sucha pokozka.. Ztrata pocitu Zizné¢ mize byt pri¢inou dehydratace.
Také staly nadbytek — tedy piti vétSiho mnozstvi tekutin nez télo
potfebuje, neni pro organismus prospéSné — dochazi k pretéZovani
a postupnému oslabovani Cinnosti srdce a ledvin. Vypiti vétSiho
objemu tekutin v kratkém Case (napi. nékolik hodin po sobé& vice nez
1 litr) miZe zphsobit akutni stav — ,,otravu vodou* — tzn. nizky obsah
sodiku v séru — projevuje se zvracenim, ochablosti, bolestmi hlavy
a mohou nastat kieCe, kdma az smrt.



Vhodné napoje

Cista voda — pitna z vodovodu (studny), balena kojenecka, pramenita,
slabé mineralizovana voda bez oxidu uhli¢itého, vodou fedéné
ovocné a zeleninove Stavy, neslazené a ne moc silné Caje (zvlaste
zelen¢), napoje z praZzencho obili.

Nevhodné napoje

Limonady, kolové napoje, ochucené¢ a slazen¢ mineralni vody,
energetické napoje, kava, ¢erny €aj, alkohol. Ani zdravy ¢lovék by
nem¢l vypit denné vic jak 0,5 litru piva nebo 0,2 litry vina.



Je nutné pit v prub&hu celé¢ho dne

Denng¢ alespon 1,8 — 2 1 tekutin — spolu s ovocem a zeleninou

zabranuje zacp¢.

V horkém pocasi pit Cistou vodu nebo nahoiklé ¢i nakyslé napoje,
Sladké a prechlazené napoje zvySuji pocit Zizné€.

- je tfeba se poradit s 1ékafem.

Mezi kojeneckou, pramenitou, mineralni
a pitnou vodou jsou kvalitativni rozdily
- vénujte pozornost zakladnimu
minerdlnimu slozeni vody. Bez omezeni
lze konzumovat kojenecké, pramenité
a slab¢ mineralizované vody bez oxidu

uhli¢itého.

Pitny reZim pfii 1é€bé fady chorob
ma své zvlaStnosti — nékdy je
potieba zvysit nebo omezit piijem
tekutin, nékteré napoje mohou byt
vyuzity jako podpirna 1écba
anckter¢ mohou byt pfisné
zakazany, néktere napoje
a mineralni vody mohou byt
kontraindikaci pro nckteré Iéky,
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