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Mate pocit, ze pijete dostatek tekutin béhem dne? Tak pro¢ se citite unaveni, bez
energie? Kromé téchto prvnich pfiznakl nedostatku vody, se nedostatek vody projevuje
bolesti. A nemusi se jednat ,,jen* o bolest hlavy. Naopak nedostatek vody se mlze projevit
fadou zdravotnich problémi. Kdyz se rozhodnete pro pist, at’ uz jednodenni, nebo vicedenni,
pak bez konzumace jidla se budete Cistit nejen hmotnostné, ale 1 vnitiné leh¢i, Cistsi. OvSem
to se neda fici v tom piipadé, kdybyste se rozhodli ,,nepit*. Misto pozitivnich pociti, byste se

citili vnitfné vyprahli, bez energie, bolavi, podrazdéni .

Mozn4 je to az s podivem, ale % naSeho téla tvofi pravé voda. Jiz na zéklad¢ tohoto faktu
je ziejmé, pro€ je voda pro nas organismus tak dilezitd. Diky vodé€ v nasem téle, mize dojit
k vylu¢ovani nahromadénych toxickych latek a skodlivin. Voda se vSak také stara o to,

abychom si udrzeli stalou vnitini teplotu.

Spali jste celou noc, a piesto se rano citite unaveni? Logicky byste méli srSet nabitou
energii, ale rad¢ji byste zlstali v posteli jesté hodinu, dv¢, ¢i cely den? Pak popfemyslejte nad
tim, zda a co jste predchozi den zatadili do pitného rezimu. Unava by totiz mohla souviset

s nedostatkem tekutin, tj. dehydrataci.

Dehydratace se vSak neprojevuje pouze tinavou. Také podrazdénost, zloba, stres,
sniZeny imunitni systém, nizky krevni tlak, alergie. Za tim v§im muze stat nedostatek vody
ve VaSem téle. VSe souvisi se v§im. Jakmile nefunguje jedna slozka, promitne se tento fakt do

slozek ostatnich.

To, Ze jste dehydrovani, se projevi i na Vasem vzhledu. Pokud nedodate Vasemu télu
dostatek tekutin, pak se miZzete ,,t&Sit“, Ze VaSe pokozka bude brzo svrastéla a jakoby

seschla. S hladkou, jemnou a hezkou pokozkou se budete moci rozloucit. Tedy do doby, nez



doplnite ztracené tekutiny. To, ze je Vas oblicej krabaty, nemusi byt dano tim, ze Vam jiz
neni dvacet. Dokonce i v Sedesati, sedmdesati muzete vypadat skvéle s vypjatou, hladkou

pokozkou. Je vSak tfeba pamatovat na dostatek tekutin.

Potykate se s nepravidelnou stolici? Davate to na vin¢€ nedostatku vlakniny, kterou
konzumujete? Problém vSak miize spocivat v néfem zcela jiném. Zacpa miize byt zptisobena
praveé nedostatkem vody v organismu. Bez dostate¢ného mnozstvi vody nedochazi

k automatickému odstranovani skodlivych latek, ale také nevstiebanych zivin z potravin.

Jakym zpisobem pijete? Sklenku rano, pak v praci, po navratu doma? Kolikrate se Vam
stane, Ze zapomenete nejen jist, ale také pit? Jednorazové vypiti vétsiho mnozstvi tekutin vSak
neni pro Vas organismus to nejlepsi feseni. Kromé toho, pijete-li az v dobé¢, kdy pocitujete
zizen, jiz jste dehydrovani. Ideélni je, pokud si date sklenku vody zhruba kazdé dvé hodiny.

V tomto rozvrhu samoziejmé nepocitdme dobu, kdy spite.

Kolik tekutin je viibec vhodné za den vypit? V praméru byste méli vypit kolem dvou
litri za den. Ovsem dohromady by mél cloveék do sebe dostat kolem €ty¥ litra tekutin za
den. Dva litry tekutin by mély byt tvofené vodou. O zbyvajici tekutiny se postaraji pokrmy,

které za den snite. Jedna se naptiklad o polévku, omacku, ale také ovoce, zeleninu.

Kazdy z nés je individudlni, a to nejen charakterem, ale také konstituci. Kromé toho,
potfebné mnozstvi vody se také fidi Vasim vékem, Zivotnim stylem, prostiedim, ve kterém

se pohybujete aj.

Vyse uvedené mnozstvi tekutin je primérnou hodnotou. Ve Vasem piipadé mohou byt
dva litry malo, ale také ptiliS. Vypijete-li o néco vice, nic se v podstaté nedéje. Néco jiného
vsak je, pokud by dva litry nestacily. Jak poznat, ze do sebe dostavate malo tekutin?

V podstaté jednoduse. Staéi si zkontrolovat moc. Pokud je Vase mo¢ bezbarva, pak je to
znamkou toho, Ze pijete dostatecné mnozstvi tekutin. Pokud je v§ak Vase mo¢ nazloutla, je

tieba zpozornét. Je to jiz zndmkou toho, Ze zacinate byt dehydrovani. Je-1i Vase mo¢ do

v e



Co se d¢je s vodou, kterou nase t€lo nespotiebuje? Jednoduse se vylouci travicim
ustrojim, at’ uz za pomoci moci, slin, zaludecnich $t'av, stievnich sekreti, nebo stolice.

Ptebytek vody se vSak také vylucuje povrchem kiize, a to pocenim.

Voda, at’ uz z vodovodniho kohoutku, nebo ve formé vody balené, miize byt pro fadu

ree
1

Z nés ,,fadni*. Kdyby tomu tak nebylo, pak bychom si nekupovali ochucené mineralni vody,
dZusy, limonady, ovocné §t’avy aj. Neptipravovali bychom si kavu, ¢aj. Nepouzivali

sportovni, energetické napoje aj.

Nas organismus potiebuje vodu ¢istou, zadnou ochucenou tekutinu. Ve vyctu bychom pak

jesté neméli zapomenout na mléko, mlééné zakysané napoje, alkohol.

Jen diky ¢isté vod¢é miize naSe té€lo vykondvat veskeré pottebné funkce tak, jak ma. I kdyz
napiiklad dzus v sob& vodu obsahuje, najdete v ném také cukr. A pravé cukr ma svoji tlohu.
Jakmile dojde ke kombinaci naptiklad cukru a vody, ¢i vody a kofeinu (kava, ¢aj), pak se

stézejni uloha vody do urcité miry snizuje.

Hlidate-li si pitny rezim, pak pozor na alkohol. Alkohol totiz odvodnuje. To vSak neni
jediné negativum. Studujete-li, nebo se potiebujete v praci maximalné sousttedit, ¢i je Vase
prace zaloZena na kreativité a vymysleni nového, pak omezte alkohol na minimum. Mohlo by
se totiz obecné fici, ze alkohol se postara o to, aby nebyly vyZivovany mozkové buiiky. A i

kdyz napftiklad pracujete ,,rukama®, pak zcela jisté nedélate véci automatizované, jako robot.

JiZ z vySe uvedeného vyplyva, co je a neni vhodné pro pitny rezim. SnaZte se v CO
nejvetsim mnozstvi pit Cistou vodu. Kromé vody vSak miiZzete do Vaseho pitného rezimu také
zatadit bylinkové nebo ovocné ¢aje. Co se tyka dzust, pak radéji dejte prednost domacim
dzustim, mate-1i odst’aviiovac. Kupované dzusy, predevsim ty, které nejsou 100%, jsou

s piidavkem cukru. A to t€lu moc neprospiva.



Co se tyka mineralek, tak ty zakédzané nejsou. Jen je dobré dat prednost takovym, které
obsahuji nizkou koncentraci minerali. I tak je dobré mit maximaln¢ dvé sklenky mineralky

denné, vic ne.

Kéva také neni zakazana, jen je tfeba pamatovat na to, Zze mnozstvi vypité kavy je tfeba
naopak odecist z pitného rezimu. Kolik kavy vypijete, o to vice tekutin pak musite télu dodat

vhodnych tekutin.

MIéko trochu klame ,,t€lem®. Je sice tekuté, nelze ho vSak pocitat do pitného rezimu.
MIéko se totiz fadi k potravindm, ne tekutindm. Déte-l1i si tedy napiiklad sklenici mléka, nebo
zakysané¢ho mléného nédpoje, pak jste se spiSe postarali o svacinu, nez doplnili chybéjici

mnozstvi tekutin.
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